	有氧健身GOGOGO課程大綱  日期：102年4月11日

	課程名稱
	課程內容
	時數
	所需器具

	靜態-活力有氧+體態雕塑
	1. 暖身組合

2. 主動作(滑步.麻花.轉圈.心肺功能訓練等等)

3. 腹部核心訓練

4. 腿部肌力訓練

1. 緩和
	1H
	· CD音響

· 瑜珈墊/巧拼地毯3-4塊
· 球鞋

	動態-拳擊有氧
	5. 暖身組合
6. 主動作(拳擊動作組何.心肺功能訓練)

7. 背部肌群訓練

8. 腿部肌力訓練

9. 緩和
	1H
	· CD音響

· 瑜珈墊/巧拼地毯3-4塊
· 球鞋

	YOGA
	1. 暖身動作

2. 核心訓練

3. 拜日式介紹

4. 肌耐力訓練

5. 緩和
	1H
	· CD音響

· 瑜珈墊/巧拼地毯3-4塊


