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課程師資介紹｜楊嘉宜老師： 

楊嘉宜老師擁有美國 Yoga Fit 國際認證，擁有近 20 年豐富的瑜珈教學經驗，專業紮實， 

教學風格親切細膩，深受學員喜愛與信賴。 

現任教於多個機構，推廣健康與身心平衡的瑜珈理念，服務對象橫跨學生、上班族與銀髮族。 

現任教學單位包括： 

・國立臺北大學 

・中國青年服務社（忠孝分部） 

・中和國稅局 

・桑富士健身中心 

・個人瑜珈工作室 

楊老師致力於協助學員從練習中找回身體的覺知與能量，讓瑜珈成為日常生活中療癒與成長的力量。 

   

                         報名須知：尋找準備好「進階」的你 

這堂課雖然充滿挑戰，但我們更在乎你的練習安全與節奏。 

若你符合以下條件，歡迎加入我們的深度練習： 

練習基石： 具備 1 年以上 瑜珈規律練習經驗（熟悉基本體式與呼吸法）。 

突破渴望： 想要更有感地加強 核心力量、身體穩定度與平衡感。 

身心狀態： 身體無重大不適、關節功能正常，且準備好嘗試進階體式挑戰。 

 

 

                    別讓你的進步停在「初學」！開啟深度覺知的進階之旅     

你是否已經練習瑜珈超過一年，感覺身體正渴望更深層的挑戰？ 

過去，我們總覺得進階遙不可及；現在，我們為你搭好階梯。 

「舒筋延展深沉瑜珈班」 專為想跳脫舒適圈、建立強大核心與優雅體

態的你設計。只要有一年的基礎，你就能在這裡遇見更強韌的自己。 

       課程四大核心，帶你深度蛻變： 

• 深層開啟： 精準解鎖後彎與扭轉體式，感受前所未有的身體張力。 

• 穩定力量： 挑戰樹式、鶴禪式等平衡動作，鍛鍊不被干擾的專注力。 

• 倒立美學： 從核心啟動，克服恐懼，翻轉視角看世界。 

• 流動律動： 呼吸與動作的完美串連，提升肢體靈活性與協調性。 

告別停滯期，給身體一個進階的機會。 
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    安全守則與提醒： 

對象： 男女兼收（本課程強度較高，暫不適合孕婦參加）。 

健康告知： 若有心血管疾病、脊椎損傷或其他特殊醫療病史，報名時請務必主動告知， 

並建議附上醫師開立之運動許可證明。 

 

專業叮嚀： 

這是一堂「深層覺知」的課程，老師會根據每位學員的程度給予適度調整。 

 

請著輕便、具彈性的服裝、自備厚的毛巾、水壺、上課前一小時可輕食。 

請自備瑜珈墊（如無，本班亦提供免費租借） 

‧上課時間：115 年 4 月 15 日至 6 月 17 日，每週一，晚上 19:00~20:30，共計 15 小時。 

‧招生人數：以 20 人為原則，未滿 15 人報到不開班，本組保留增額或不足額開班之權利。 

‧課程費用：報名費 200 元，學費：3,800 元。 

‧上課地點：臺北市中山區合江 53 號(臺北大學合江校區地下室 B1)。 

 

【報名資訊】 

‧報名期間：即日起至 115 年 4 月 14 日前，額滿為止。 

‧報名方式： 

  1.線上報名：請至本組網站點選 https://reurl.cc/9nEy7j【臺北伸展瑜珈中級班】進行線上報名。 

 2.通訊報名：至本組網站下載報名表，填妥後傳真至 2506-5364，或 mail 至 linday@mail.ntpu.edu.tw 

            楊小姐收。   

【繳費資訊】：若報名人數已達開班標準，本校出納組將主動以 E-mail 方式個別通知學員繳費，並給

予個人電子繳費單給予個人專屬繳費帳號，學員可使用臨櫃 ATM(自動提款機)或 Web 

ATM 轉帳繳費也可以用台灣 Pay，恕無現金及信用卡繳納方式。 

‧優惠方案：符合下列條件者，可享本課程減免報名費 200 元： 

(1) 臺北大學在校學生或校友本人。 

(2) 曾經參加過本校推廣教育組課程之學員(需完成繳費)。 

(3) 身心障礙人士(需出示身心障礙證明/鑑輔會證明)。 

(4) 低收入戶(需檢附低收入戶證明)。 

(5) 65 歲以上長者(需檢附身分證件影本)。 

(6) 本校在職教職員工眷屬（限父母、配偶、子女）。 

(7) 本校退休教職員工本人。 

(8) 持有榮民證或第二類退除役官兵權益卡。 
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2.符合下列條件者，學費優惠方式如下： 

(1) 本校現職教職員工本人：學費 75 折。 

(2) 本校在校學生本人：學費 9 折。 

(3) 五人(含)以上團體報名繳費本課程者：學費 85 折。 

(4) 三人(含)以上團體報名繳費本課程者：學費 9 折。 

※一起團報者，若其中有人取消報名，須依實際繳費人數，重新計算優惠方式及應繳學費金額； 

再補足應繳差額學費後，方得入學。  

(5)一人同時報名兩個以上課程者：學費 95 折  

※學費與報名費之優惠，僅能擇一使用，並請於報名時主動告知優惠身分並出示有效證明文件， 

若未事先告知或證明文件不全者，恕不折扣，亦不得在報名繳費後申請退差額。 

（網路報名者，請於「備註」處說明；紙本報名者，請於「優惠身分」處說明）。 

【退費及相關規定】 

1.學員於繳費後至開課日前（115.04.15 日前）無法就讀者，得申請退還所繳學費九成；於開課日

後至 115.05.13 日上課前無法就讀者，得申請退還所繳學費二分之一；於 115.05.13 日上課後無

法就讀者，不予退費。 

2.除未開班外，報名手續費 200 元，概不退還。 

3.學員人數未達開班人數時，本組得延期開課或停辦；如停辦該班次，本組悉數退還所繳費用，並

通知於規定期限內辦理退費，逾期恕不受理。 

4.辦理退費時需填寫退費申請表，並繳附學費收據正本、身分證正反面影本及學員本人之郵局或銀

行存摺封面影本。因本校退費辦理流程較為繁複，辦理時程(學校統一送件日起算) 約 3～4 週，

尚請申辦同學見諒。 

 

  【注意事項】 

一、本組蒐集之個人資料，僅作為教育或訓練行政及學員資料管理，非經當事人同意，絕不轉做其他

用途，亦不會公布任何資訊，並遵守法律規定及本校個人資料保護管理制度安全控管要求，保障

您的個人資訊安全。 

二、本課程無補課亦無插班機制，敬請學員報名繳費後踴躍出席，以維護自身權益。 

三、為維護繳費上課學員之權益，嚴禁旁聽、冒名頂替，違者照相存證，循法律途徑解決。 

四、本課程為非學分班，學員出席率達一定標準者將發給證明，不授予學位證書。證明僅保留半年，

逾期付費申請。 

五、本簡章為預定課程、師資、時間，本組保有變動權，必要時將依實際開課情形作適當調整，若有

變更將提前告知學員。 
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六、本短期課程學員恕不開放校內停車，請勿將汽車停入校園。不便之處敬請見諒。 

七、本組保留審核學員報名資格之權利。 

八、請確定您已詳閱本簡章，再進行報名手續，報名即表示同意遵守本組一切規定。本簡章若有未盡

事宜，本組保留得以隨時修改之權利，並公告於本組網站，恕不再另行通知。 

 

 

 

 

 

 

 

      交通資訊｜臺北大學 合江校區（合江街 53 號） 
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