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國立高雄師範大學成人教育研究中心 109年第 2期樂齡大學-自費班 

「健腦桌遊體適能」招生簡章 
一、 課程時間：109年10月7日至12月9日，每週三13:30至16:30，共10週次，

合計30小時。 

二、 招生人數及對象：15人以上開班。55歲以上民眾優先,身體健康情況良好,無照

護需求；不限學歷,識字即可。 

三、 學費：不包含課程材料費用。 

  □3000元（39年 10月 7日以後出生者,含團體保險費 192元） 

  □2808元(39年 10月 7日(含)以前出生者,70歲以上超過承保年齡,扣團體保險費 192元) 

四、 電話：07-7172930 轉 1751 

 

授課

教師    

 講師: 黃子明 
現職：瘋桌遊全國教學中心經理暨總講師 

學歷：國立高雄師範大學成人教育研究所博士生 

經歷：慈惠醫專兼任講師、衛福部預防及延緩失能方案講師、行政院南區銀

髮人才資源中心銀力桌遊工作坊講師 

 講師：張育慈  
現職：實踐大學(高雄校區) 體育室講師 

學歷：高師大成人教育研究所博士生、中正大學運動休閒教育所碩士 

經歷：教育部樂齡規劃師、體育署國民體適能中級指導員證、衛福部國健署

延緩失能照護服務計劃延緩失能益智桌遊方案師資證暨指導員證  

課程

設計 

理念 

目標 

實踐「活到老，學到老。玩到老、動到老。」理念，結合「運動」、「動腦」與「人

際互動」，三大類的多元健康促進活動，增強高齡者身心狀況與功能。讓退休生活

可以在學習新知、增廣見聞、促進身體心智的活動中，相互交流、建立友誼，享受

優質、活力、幸福快樂的健康老化智慧人生。 

每周 

課程

主題 

第 1周:找出專屬於您的身體密碼(65歲功能性體適能檢測)/動動好生活(用

桌遊來運動) 

第 2周:破解身體密碼&動動好生活(用桌遊來運動) 

第 3周:『肌』發潛『力』& 動腦嗨起來!!(專注力&語言訓練) 

第 4周:心跳ㄟ感覺 (有氧運動)❤️ & 永不忘記 (記憶力、計算能力訓練) 

第 5周:躍動心世界(敏捷體驗) &  有圖有真相(視覺空間) 

第 6周:四平八穩(平衡、協調體驗)& 身身敢動(反應、肌力、執行能力訓練) 

第 7周:身體不卡卡 (柔軟度、協調體驗) & 作伙來辦桌(抽象概念) 

第 8周:心中有你(有氧運動) &  黃金頭腦就是你(綜合能力訓練) 

第 9周:繩繩牽絆你(肌力、平衡協調訓練) & 就你要這樣玩(定向感練習) 

第 10周: 逗陣作伙來運動 (活化大腦) 

授課方式：講述、實作、團體互動討論 

備註：請穿著運動服，以舒適為主。請自備運動毛巾、水壺。 



2 

報名繳交文件：一   （繳款代碼：B093402 / 109 年樂齡大學學習班學員學費）  

國立高雄師範大學成人教育研究中心辦理 109年第 2期樂齡大學-自費班 

「懷舊音樂工作坊、健腦桌遊體適能、歌唱樂活班、樂齡大學-健康班、 

樂齡大學-進階學而班、樂齡手機/平板完全活用班」 

           六班共用報名表  (學員資料將提供教師參考) 

（二班以上，九折優惠。報名前請先來電 07-7172930轉 1751洽詢名額） 

成教中心：                  出納組：                 （下頁「健康狀況調查表」也要填寫）

姓名：          
性別:男女 

身分證字號(團體保險) 
生日:   年   月   日 

電話/地址

e-mail/緊

急聯絡人 

 本人電話：                 手機：                   

 地址：                                             

 e-mail：                                            

 緊急聯絡人姓名           電話：                     

參加動機 

或期望 

(可複選) 

對人生有新的探求 結交朋友、拓展生活圈  終身學習，增廣見聞 

為享當學生的樂趣 家(友)人的鼓勵與支持 基於社會服務再學習 對

課程內容感興趣 其他：                      

經  歷 □退休 □在職，職場/志工/社團經歷（服務單位與職務）： 
                                                              

學    歷 □識字 □小學 □國中 □高中職 □大專(學) □碩士 □博士 

訊息管道 □文宣海報 □網路 □親朋好友 □電視報紙 □其他              

  報名可用「振興三倍券(僅限紙本)」繳學費(預計 7/27 開始收券)，請配合說明事項辦理： 

1.本中心配合三倍券使用說明及期限，以三倍券繳交全部或部分學費，於任何情況下，皆無法

找零或退費，亦不能延至下期上課。三倍券正式收據俟本校兌領後，開學時提供。 

2.若遇招生人數不足，未開班，可以轉至本中心同期其他班級上課，皆無法辦理退費。 

3.使用三倍券繳交學費時，請先至本中心報名，再請持券人親自至出納組繳交。 

  各班學費不包含課程材料費及參訪費用。報名二班以上，學費九折優惠。  

一.懷舊音樂工作坊(週一下午上課) 

□3000元（39 年 10 月 5日以後出生者,含團體保險費 192元） 

□2808元(39年 10 月 5日(含)以前出生者,70歲以上超過承保年齡,扣團體保險費 192元) 

二.健腦桌遊體適能(週三下午上課) 

□3000元（39 年 10 月 7日以後出生者,含團體保險費 192元） 

□2808元(39年 10 月 7日(含)以前出生者,70歲以上超過承保年齡,扣團體保險費 192元) 

三.歌唱樂活班(週五上午上課) 

3600 元(39 年 9月 11日以後出生者, 已含團體保險費） 

3353 元(39 年 9月 11日(含)以前出生者,70歲以上超過承保年齡,扣團體保險費 247元) 

四.樂齡大學-健康班 (週四上午上課) 

□3600元(39年 9月 24日以後出生者,已含團體保險費） 

□3353元(39年 9月 24日(含)以前出生者,70歲以上超過承保年齡,扣團體保險費 247元) 

五.樂齡大學-進階學而班 (週三上午上課) 

□3600元(39年 9月 30日以後出生者,已含團體保險費） 

□3353元(39年 9月 30日(含)以前出生者,70歲以上超過承保年齡,扣團體保險費 247元) 

六.樂齡手機/平板完全活用班 (週二上午上課) 

□3000元（39 年 9 月 22日以後出生者,含團體保險費 192元） 

□2808元(39年 9月 22日(含)以前出生者,70歲以上超過承保年齡,扣團體保險費 192元) 
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報名繳交文件：二 

國立高雄師範大學成人教育研究中心辦理 109年第 2期樂齡大學-自費班 

「懷舊音樂工作坊、健腦桌遊體適能、歌唱樂活班、樂齡大學-健康班、 

樂齡大學-進階學而班、樂齡手機/平板完全活用班」 

學員健康狀況調查表 
 

本活動在校園內進行，為確保活動期間您的安全，我們希望對您的健康狀況多一點了

解及參考。請確實填寫本調查表，內容我們絕對保密，謝謝合作! 

姓名： 性別： 年齡：           歲 

1.請自評您的健康狀況 □很好   □普通   □不滿意  □差 

2.指定之醫療院所 □有：＿                ＿＿   □無 

3.您是否有規律運動的習慣？ 

□是，您的運動是：________________ 

□慢跑  □游泳  □健走  □球類運動 

□瑜珈  □養生操 其他：＿＿＿＿＿ 

□否，原因:______________ 

4.您最近一年內曾否住院過？ □是，原因: ______________       □否 

5.您是否需要定期服用藥物？ 
□是，目前服用的藥物為:_____________ 

□否 

6.您是否曾接受過外科手術？ □是，原因:______________        □否 

7.您目前是否有以下健康狀況? 

□高血壓  □心臟病  □中風  □心悸 

□糖尿病  □下背痛  □哮喘  □眼疾 

□腰椎疾病  □無法久站  □退化性關節炎 

□其他：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

□無 
     

本人同意健康狀況調查表內容作為高師大樂齡大學-自費班：「懷舊音樂工作坊、健腦桌

遊體適能、歌唱樂活班、樂齡大學-健康班、樂齡大學-進階學而班、樂齡手機/平板完全

活用班」等課程報名時健康評估之依據，所填答內容本人已確認無誤，也認為自己的健

康情形適宜參加本次活動。 

    （填寫好以上資料，閱讀並同意注意事項後，請於下方簽署） 

 
 

    參加者親自簽名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿    日期：   年   月   日 

 

 


