
課程名稱 鬆筋活骨身自在

課程屬性 台江分校 課程編號 1142-12352

授課老師 鄭琬柔

最高學歷/ 台灣藝術大學 舞蹈系

相關學經歷/ BALLIZO成人芭蕾學苑創辦人

現任蘭陵芭蕾舞團教師/雞屎藤生活舞蹈教室教師/企業內訓瑜珈教師/一對一
身體素質訓練教師/台南社區大學-生命與健康教師

現職/ 舞蹈老師

上課時間 每週三下午1:30-3:30 第一次上課日期 2025年09月03日（星期三）

課程理念

關於這一門課：

1.為什麼想開這門課？希望帶領學員共同學習甚麼

你對身體老化的印象是什麼？身體僵硬?老人走路是不是比較慢且看起來用拖著走？ 而孩子就常
常蹦蹦跳的。這樣的差異駔大來自筋膜，我們筋膜健康有彈性就可以讓自己維持靈活，靈活的身
體就可以有較快的反應。靈活的身體可以加速有更好的應變危險能力，也可以讓動作在日常生活
更輕鬆。也更有餘力從事自己喜愛的運動，維持良好的社交，幸福感也會較高。我們的課程希望
提升筋膜的健康。會分成四大階段：1.筋膜按摩、2.筋膜伸展、3.筋膜鍛鍊、4.多樣化刺激筋膜
*會依照大多數學員的身體狀況調整進度
*認識在地台江風景
*台江處處是我的運動場

2.修此門課需具備什麼條件？

想保養身體的人～
想了解自己身體的人～
想維持身體靈活的人～
想放鬆的人~
想運動的人～

3.上課的方式是怎麼進行的？學生可以有什麼收穫？  	

老師示範與講述動作，學生實際練習

身體放鬆,了解自己的身體肌肉緊繃程度

4.如何取得學分？（評量方式）

出席率與上課態度

使用教材| 滾筒.按摩球.彈力帶



招生人數| 26 人（若非課程特殊需求，每班招收人數至少 35 人。）

學分收費| 2 學分 2000 元（18 週課程/一次上課 2 小時）

週次 上課日期 課程主題 課程內容

1 2025-09-03
下午1:30～3:30

讓呼吸帶我們放
鬆

1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

2 2025-09-10
下午1:30～3:30

找到放鬆的感覺 1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

3 2025-09-17
下午1:30～3:30

感受放鬆的快樂 1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

4 2025-09-24
下午1:30～3:30

讓放鬆把我們的
專注帶回自己身
上

1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

5 2025-10-01
下午1:30～3:30

與自己的身體對
話相處

1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

6 2025-10-08
下午1:30～3:30

觀察自己的身體
變化

1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

7 2025-10-15
下午1:30～3:30

找到自己的節奏 1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

8 2025-10-22
下午1:30～3:30

找到自己的步調 1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

9 2025-10-29
下午1:30～3:30

身體是我們很要
好的朋友

1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

10 2025-11-05
下午1:30～3:30

謝謝身體的陪伴 1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

11 2025-11-12
下午1:30～3:30

擁抱自己 1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊
4.多樣化組合動作練習
----
★第二節-生命閱讀週-
■主題:< 50+後的理想生活，學習共好！>
從「覺察自我」到「關照世界」，為50歲後第三人生的健康與
福祉開始準備及執行，為身心健康而創齡。

■備註：

12 2025-11-19
下午1:30～3:30

身體與日常的連
結

1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

13 2025-11-26
下午1:30～3:30

看見自己的力量 1.筋膜按摩
2.筋膜延展



3.整體筋膜力量鍛鍊
4.多樣化組合動作練習

14 2025-12-03
下午1:30～3:30

處處是我的練習
場

1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

15 2025-12-10
下午1:30～3:30

處處是我的練習
場

1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

16 2025-12-17
下午1:30～3:30

處處是我的練習
場

1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

17 2025-12-24
下午1:30～3:30

處處是我的練習
場

1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

18 2025-12-31
下午1:30～3:30

處處是我的練習
場

1.筋膜按摩
2.筋膜延展
3.整體筋膜力量鍛鍊

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

