連江縣北竿鄉98年度藝文活動-有氧舞蹈運動課程表

	
	8月28日〈第一天〉
	
	8月29日〈第二天〉
	8月30日〈第三天〉

	第一堂

〈19:00~20:00〉
	瑜珈 Yoga   and

高低衝擊有氧 HI LOW
	第一堂

〈9:00~10:00〉
	瑜珈 Yoga   and

高低衝擊有氧 HI LOW
	瑜珈 Yoga   and

高低衝擊有氧 HI LOW

	第二堂

〈20:00~21:00〉
	拉丁有氧LATIN  

將拉丁、恰恰、非洲舞蹈….融入舞蹈的元素加以變化，順暢又自然的將您帶入拉丁世界裡，感受那熱情洋溢的情境之中，還能達到極佳的有氧效果
	第二堂

〈10:00~11:00〉
	拉丁有氧LATIN
	BODY JAM
澳洲les milles體系課程  綜合了拉丁、街舞、 Funky 、爵士等各種廣受歡迎的元素，引誘每一個人將自己節奏與舞蹈的本能釋放出來。讓您在舞蹈與汗水淋漓中，享受到上癮樂趣與快感

	
	
	第三堂

〈11:00~12:00〉
	拉丁有氧LATIN
	BODY JAM
澳洲les milles體系課程  綜合了拉丁、街舞、 Funky 、爵士等各種廣受歡迎的元素，引誘每一個人將自己節奏與舞蹈的本能釋放出來。讓您在舞蹈與汗水淋漓中，享受到上癮樂趣與快感

	
	
	第四堂

〈14:00~15:00〉
	放克有氧 FUNKY 

以輕鬆的節奏 搭配容易上手的舞蹈 激發你全身上下的舞細胞 增加你心肺的功能
	拉丁有氧LATIN

	
	
	第五堂

〈15:00~16:00〉
	放克有氧 FUNKY
	放克有氧 FUNKY


★以上每堂課50分鐘休息10分鐘，並請學員自備環保杯及毛巾以方便使用。

