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每期8堂，依人數計費，若未達最低開班人數，恕無法開課。

游泳月卡

游泳季卡

贈

贈

贈

贈

松山區里民優惠

2 25 7

深水30次

臺北市政府之志工及義警義消本人分別出具有效期限內，「志願服務榮譽卡」
或「義警消榮譽卡」者，可享全天免費使用25M游泳池、健身房

臺北市退休公教人員持臺北市退休證至各場館，票價比照65歲以上長者辦理
(不含公益時段所載之時段及使用項目)

會員卡

游泳池
會員卡

10次

30次

每周三、五、日



舊生續報週 網路報名88折
舊生續報週後 網路報名95折

課程名稱
星
期

時間 類別 上課日期 老師
堂
數

費用 教室

11:00-12:00 初級入門班 松運師資
12:15-13:15 中階 湘湘
13:30-14:30 初級入門班 松運師資
18:15-19:15 基礎 廷音
19:30-20:25 低空療癒 Arisa
20:30-21:25 頌缽療癒 Arisa 9,000
13:30-14:30 新手 廷音
18:00-19:00 中階 湘湘
19:00-20:00 進階 湘湘
20:00-21:00 中階 湘湘
11:00-11:55 基礎入門班 Nadia
12:15-13:15 中階 湘湘
13:30-14:30 樂齡 湘湘

12:15-13:15 新手入門班 林俐
15:00-16:00 基礎 可可
18:30-19:30 進階 林俐
19:30-20:30 進階 Arisa
20:30-21:30 初階 Arisa

五 10:55-11:55 基礎
11/6-12/18
(12/25停課)

松運師資 7 2,800

日 18:00-19:00 基礎
11/1-12/20
(12/27停課) 可可 8 3,200

3,600

11/4-12/30 9

二

三空中瑜珈

一

四

20:30-21:30 新手

11/2-12/28 9

11/5-12/31 9 3,600

11/3-12/29 9

1F瑜珈教室

3,600

NiNi

3,600

6

11 01 12

115年10月12日至115年10月18日，新生開放報名:115年10月19日至115年10月25日止。

115 115

適用於115年第六期

8-9

115年10月19日至115年10月25日，新生開放報名:115年10月26日至115年10月31日止。

預約單堂體驗$300元 空中瑜珈單堂體驗$600元

樂齡肌力 空中瑜珈課程

88 (限舊生續報週)

企業代碼 : FH

2026年10月31日截止

31

舊生插班報名無折扣

類

別

星
期

課程名稱 時間 上課日期 老師
堂
數

費用 教室

一 長青銀髮強膝肌力(初階) 09:30-10:55 11/2-12/28 阿峰 9 2,025 ESCAPE區

二
長青銀髮強膝肌力(進階)(只限舊

生)
09:30-10:55 11/3-12/29 阿峰 9 2,025 ESCAPE區

長青銀髮強膝肌力(初階) 09:30-10:55 11/4-12/30 彥儀 9 2,025 ESCAPE區

高齡肌力 14:00-15:00 11/4-12/30(12/9停課) Howard 8 1,200 2F A 教室

長青銀髮強膝肌力(初階) 09:30-10:55 阿峰 2,025 ESCAPE區

久坐救援班 18:30-19:30 彥儀 3,825 ESCAPE區

五 長青銀髮強膝肌力(進階) 09:30-10:55 11/6-12/18(12/25停課) 阿峰 7 1,575 ESCAPE區

日 合氣道 13:00-14:30 11/1-12/20(12/27停課) 呂承榮 8 2,000 瑜珈教室

三預

約

課

程 四 11/5-12/31 9

課程名稱
星
期

時間 類別 上課日期 老師
堂
數

費用 教室

11:00-12:00 兒童

19:00-20:00 兒童

日 9:00-10:00 兒童
11/1-12/20
(12/27停課)

兒童空中瑜珈

六
11/7-12/19
(12/26停課)

1F瑜珈教室NiNi 7 3,150



課程 堂數 費用 單堂體驗
5堂 9000

10堂 14000
5堂 15000

10堂 20000
5堂 18000

10堂 26000
5堂 21000

10堂 32000
4,200

一對一

一對二

一對三

一對四

1,800

3,000

3,600

02-7755-5058

舞蹈教室租借

收費方式 : A教室 : 3000/小時

不開放私人教學 (只能配合中心教練上課)

A教室容納人數上限 : 36人
A教室用途 : 跳舞、上課研習

租借訊息請至中心官網場館介紹頁面查詢 

瑜珈教室目前不外租

  阿峰
      教練

彥儀
   教練

  長霖 
      教練

   英杰 
       教練

  Apple 
        教練

小鯨魚
       教練

阿丹
   教練

  俊廷 
      教練

   映晨 
       教練

  小綠   
     教練

  愷歆
      教練

  彥錡 
      教練

   Josh
       教練

  小綠 
      教練

泡芙公主
   專班

高爾夫
   課程

9

課程名稱 時間 上課時間 老師 堂數 費用 教室

18:30-19:30

19:30-20:30

20:30-21:30

12:00-13:00

18:30-19:30

19:30-20:30

20:30-21:30

星期

二 11/3-12/29 9 3825泡芙公主專班

9 3,825彥儀

卡洛

11/5-12/31 ESCAPE區泡芙公主專班四

泡
芙
公
主
專
班

ESCAPE區



TOTAL BODY
Resistance exercise

肌力訓練

多功能
Multifunctional
strength training

以漸進式的強度進行訓練，加強肌力和身體控制能力，課堂
中會穿插爆發力，提升心肺功能，提高日常生活，達到更好
體態和基礎。

舊生續報週 網路報名88折
舊生續報週後 網路報名95折

* 凡購買使用TRX課程者於課後
   享有健身房15分鐘
  (逾時請補票50元/時) 
* 課程缺席恕不補課

TRX課程及飛輪課程

報名課程以2個月為一期

報名非完整一期則無舊生優惠

低於4堂課以單堂體驗計價

舊生續報週 網路報名88折
舊生續報週後 網路報名95折
舊生插班報名無折扣

(2/20、2/27
     停課)

(2/14、2/21、
   2/28停課)

(2/15、2/22
     停課)

堂數 費用
8堂

(60分鐘/堂)
3,200元

星期 課程名稱 時間 上課時間 老師 堂數 費用 教室

TRX團體班 13:30-14:30 松運教練

TRX團體班 18:30-19:30 KEVIN

TRX團體班 19:30-20:30 卡洛

TRX團體班 20:30-21:30 彥儀

TRX團體班 18:30-19:30 YOYO

TRX團體班 19:30-20:30 千曄

TRX團體班 20:30-21:30 彥儀

TRX團體班 09:00-09:55 彥儀

TRX團體班 10:00-10:55 彥儀

TRX團體班 12:00-13:00 彥儀

TRX團體班 13:10-14:10 彥儀

TRX團體班 18:30-19:30 卡洛

TRX團體班 19:30-20:30 卡洛

TRX團體班 20:30-21:30 卡洛

四 TRX團體班 19:00-20:00 11/5-12/31 IAN 9 3,600

TRX團體班 18:30-19:30 卡洛

TRX團體班 19:30-20:30 卡洛

TRX團體班 20:30-21:30 卡洛

TRX團體班 09:00-10:00 彥儀

TRX團體班 10:00-11:00 彥儀

TRX團體班 11:00-11:55 彥儀

TRX團體班 13:10-14:10 彥儀

TRX團體班 11:10-12:10 彥儀

TRX團體班 13:10-14:10 彥儀

TRX團體班 18:00-19:00 彥儀

TRX團體班 19:00-20:00 彥儀

TRX團體班 20:00-21:00 彥儀

2,800

2,800

多功能區

3,200

3,600

3,6009

8

二

三

11/7-12/19

(12/26停課)

9

六

11/3-12/29

11/1-12/20

(12/27停課)

7

五
11/6-12/18

(12/25停課) 7

日

11/4-12/30

團體包班

團體包班5人開班8人滿班(18:00-20:30尖峰時段，6人開班)採預約制。

歡迎來電詢問及預約課程02-7755-5058轉301，開班後固定上課時間，恕不補課。

TRX團體包班

一 9 3,600

使用期限

不補課450元

單堂體驗費用

11/2-12/28

類別 課程名稱 星期 時間 上課日期 老師 堂數 費用

單堂體驗
18:30-19:20
19:30-20:20
20:30-21:20

包班5-20人 採預約制

激瘦飛輪 17:30-18:20 CK

減肥雕塑飛輪 18:30-19:20 CK

燃脂塑身飛輪 19:30-20:20 CK

瘦身飛輪 20:40-21:30 CK

樂活飛輪 12:20-13:10 IAN

減肥雕塑飛輪 13:30-14:20 Lauren

紓壓飛輪 18:30-19:20 JERRY

瘦身飛輪 19:30-20:20 JERRY

入門飛輪 20:30-21:20 JERRY

活力飛輪 11:20-12:10 松運師資

瘦身飛輪 12:20-13:10 IAN

有氧飛輪 18:30-19:20 林良翰

塑身飛輪 19:30-20:20 YUNA

紓壓飛輪 20:30-21:20 YUNA

燃脂塑身飛輪 09:00-09:50 松運師資

完美體態飛輪 18:30-19:20 Taylor

基礎入門飛輪 19:30-20:20 Taylor

樂活入門飛輪 20:30-21:20 IAN

樂活飛輪 13:30-14:20 Lauren

入門飛輪 18:30-19:20 WINNIE

活力飛輪 19:30-20:20 WINNIE

燃脂飛輪 20:30-21:20 Lauren

輕鬆美體飛輪 09:00-09:50 松運師資

週末活力飛輪 10:00-10:50 松運師資

樂活飛輪 14:00-14:50 Lauren

樂活飛輪 10:00-10:50 Lauren

晚安樂活飛輪 17:00-17:50 CK

1,935

1.凡購買使用飛輪課程者於課後享有健身房15分鐘(逾時請補票50元/時)
2.課程缺席恕不補課

六

日
11/1-12/20

(12/27停課)
8 1,720

飛
輪
課
程

一 11/2-12/28 9

7

11/7-12/19

(12/26停課) 1,505

1,505

二 11/3-12/29 9

三 11/4-12/30 9

四 11/5-12/31 9

五
11/6-12/18

(12/25停課)
7

1,935

1,935

1,935

單
堂
/
包
班

一-五 — 松運師資
300元/堂

均一堂
215元/人

課程名稱 時間 上課時間 老師 堂數 費用 教室

多功能肌力訓練 18:30-19:30 ESCAPE區

多功能肌力訓練 19:30-20:30 ESCAPE區

多功能肌力訓練 20:30-21:30 ESCAPE區

38259彥儀

星期

一 11/2-12/28

多功能肌力訓練單堂體驗$475/堂

課程名稱 時間 上課時間 老師 堂數 費用 教室

多功能肌力訓練 18:30-19:30 ESCAPE區

多功能肌力訓練 19:30-20:30 ESCAPE區

多功能肌力訓練 20:30-21:30 ESCAPE區

3,8259彥儀

星期

三 11/4-12/30



4

4

2

舊生續報週 網路報名88折
舊生續報週後 網路報名95折

自112年7月起游泳個別班

無舊生續報9折優惠

自113年3月起團體班

無舊生續報9折優惠

自113年3月起包班 

無連續兩期報名9折優惠

游泳課程請假最晚須於上課前一天完成，
每期課程缺課兌換貴賓券以2次為限，
超過2次以上未上之課程，恕無法兌換。

包班恕不換券。成人午間班及深水特訓班，
除女性生理期缺課外，恕不換券。

舊生插班報名無折扣

費用 單堂體驗1hr.

15,000元 1,700元
18,000元 2,100元
21,000元 2,400元
23,000元 2,600元

班別 費用
2,400 / 人
2,800 / 人
3,200 / 人深水包班

一期10堂
(十週內上完課程)

一對一
一對二

一對四

個
別
班

成人包班
兒童包班

一對三

班別 備註

包
班 一期8堂

(4~6歲)

類別 星期 時間 上課日期 堂數 費用
15:00-16:00
16:00-17:00

三 15:00-16:00 11/4-12/30 9 5,400

14:30-15:30
15:30-16:30

類別 星期 時間 上課日期 堂數 費用
三 19:30-20:30 11/4-12/30 9 5,400

18:30-19:30

19:30-20:30

10:00-11:00

10:30-11:30
11:00-12:00
12:00-13:00
10:00-11:00
11:00-12:00

類別 星期 時間 上課日期 堂數 費用

16:00-17:00
17:00-18:00
18:00-19:00

16:00-17:00
17:00-18:00
18:00-19:00
16:00-17:00
17:00-18:00
18:00-19:00
16:00-17:00
17:00-18:00
18:00-19:00
16:00-17:00
17:00-18:00
18:00-19:00

類別 星期 時間 上課日期 堂數 費用
19:00-20:00

二 19:30-20:30 11/3-12/29 8 2,400
四 19:00-20:00 11/5-12/31 9 2,700
五 18:00-19:00 11/6-12/18(12/25停課) 9 2,700

2,700

9

11/2-12/28 9

幼
兒
班

11/1-12/20
(12/27停課)

8 4,800

4,200

日

六

五

一

三

四 11/5-12/31

 11/6-12/18
(12/25停課)

9

兒
童
星
空

班

911/2-12/28

7 2,100五

幼兒班單堂體驗費用：650元

2,700

2,700

11/6-12/18
(12/25停課)

11/7-12/19
(12/26停課)

7

幼兒班單堂體驗費用：650元

7

2,700一

4,200

11/4-12/30

兒
童
週
間
班

2,700

二 11/3-12/29 9

幼
幼
班

一

五

11/2-12/28

11/6-12/18
(12/25停課)

4,2007

5,4009

(2~4歲)

(4-6歲)

類別 星期 時間 上課日期 堂數 費用

10:30-11:30

15:00-16:00

19:30-20:30

10:30-11:30

11:30-12:30

15:00-16:00

類別 星期 時間 上課日期 堂數 費用

8:00-9:00

9:30-10:30

7:00-8:00
8:00-9:00

9:30-10:30

14:00-15:00

8:00-9:00

9:30-10:30

7:00-8:00

8:00-9:00

9:30-10:30

14:00-15:00

8:00-9:00

16:00-17:00

類別 星期 時間 上課日期 堂數 費用

19:30-20:30

19:30-20:30

類別 星期 時間 上課日期 堂數 費用

一 12:30-13:30 11/2-12/28 9 2,340
二 12:30-13:30 11/3-12/29 9 2,340
三 12:30-13:30 11/4-12/30 9 2,340
四 12:30-13:30 11/5-12/31 9 2,340

五 12:30-13:30
11/6-12/18
(12/25停課) 7 1,820

兒童假
日班

11/5-12/31 9

2,400

單堂體驗費用：310元

單堂體驗費用：310元

一 9

三

2,340

高   齡
友   善
專   班

五 11/6-12/18
(12/25停課)

7 1,820

一 11/2-12/28 9

兒童班單堂體驗費用：350元

五

二 11/3-12/29

四

女   子
成   人
班

19:30-20:30 11/6-12/18
(12/25停課)

7 1,820

2,34011/2-12/28

成人午間班單堂體驗費用：310元

成   人
午   間
班

2,100六 7

11/4-12/30 9 2,340

2,340

日 11/1-12/20
(12/27停課)

8

11/7-12/19
(12/26停課)

9 2,340

類別 星期 時間 上課日期 堂數 費用

19:30-20:30

10:00-11:00

13:00-14:00
13:00-14:00
18:00-19:00

類別 星期 時間 上課日期 堂數 費用

19:30-20:30

類別 星期 時間 上課日期 堂數 費用

12:30-13:30

19:00-20:00

19:00-20:00

五 12:30-13:30
11/6-12/18
(12/25停課) 7 2,100

六 19:00-20:00 11/7-12/19
(12/26停課)

7 2,100

11/1-12/20
(12/27停課) 8

2,800

成人星空班單堂體驗費用：450元

四 12:30-13:30 11/5-12/31 9

成   人
假   日
班

9

一

成人假日班單堂體驗費用：450元

成   人
星   空
班

深水特訓班單堂體驗費用：350元

四

六

深水特
訓班

日 18:00-19:00

2,700

二 11/3-12/2912:30-13:30

11/5-12/31 9 3,600
一 20:30-21:30 11/2-12/28 9 3,600

日 11/1-12/20
(12/27停課)

8

2,400

2,700

11/2-12/28 9 2,700

11/7-12/19
(12/26停課) 7

3,200



登記，下載APP上傳個人照片

    每位
$300/堂

舊生 : 400元
新生 : 450元

下載APP上傳個人照片

7

7755-5058 轉203

企業代碼 : FH

每週三、五、日

400元/次

400元/次

兒童班: 400元/次

成人班: 400元/次

青年班: 400元/次

青年班: 400元/次

自潛考核及

自潛預約方式

考核時間為每週一晚上20:00-21:00 (未滿6人不開班，20人滿班)

預約時段及費用

教練資格及使用規範
1.凡預約之單位,請於線上系統報名繳費完成，才算預約完成，使用當日三天前皆可做退費，其餘時間恕不做退費。
2.為顧及使用安全本中心僅接受具備教練證之教練進行私人教學行為使用,不接受民眾以個人名義進行練習,需 2 人(含)以上團體方能進行預約。
3.上課前教練與學員皆須簽署臺北市松山運動中心游泳泳池責任免除    風險承擔協議書。
4.水道安排以現場當日狀況安排為主,並無固定保留水道,會依現場使用狀況以民眾使用需求為優先進行適當水道安排。
5.(1)本中心僅提供場地租借使用,所有潛水活動均須由具備教練資格者全程陪同,具備教練資格者須負責同行學員之安全,所有個人安全及
裝備、器材、衣物損壞等相關風險均由該單位(教練)負責,與本中心無關。
(2)本中心設有裝備租借，如需借用請於預約時告知，費用另計，如有損壞需照價賠償。
6.(1)自由潛水訓練 I 如發生 BO、LMC 等情形,現場管理人員有權禁止再次入水,該單位(教練)一年內不得預約入場。
 (2)美人魚訓練魚尾部分禁止亮片、珠串等易脫落縫製加工品。
 (3)如有進行危險性職訓練須先通報救生員並現場救生員評估同意後方可進行訓練。
7.教練須於預約時段開始前 20 分鐘至本中心櫃台報到,並出示本人教練證及簽署風險承擔協議書,方可統一帶隊入場(學員不可先自行入場)
8.游泳池相關規定請參考本中心游泳池使用規範。
9.本中心保有視狀況調整預約、租借、時段、等相關規定之權利;另本公告若有未盡之事宜,得另行修訂公告之,
敬請依照現場管理人員之指示規範,不得異議。若有任何疑慮,敬請電洽本中心
 分機 02-77555058

曁

企業代碼 : FH

請至APP報名

課程 班別 時間 人數 堂數 費用

團體體驗課程 60分鐘/堂
(限跳水)

15人以上開班 1 320元/堂

週四   20:00-22:00
(彈簧床+跳水) 8 7,000

週日  10:00-12:00
(彈簧床+跳水) 8 7,000

週日  13:00-15:00
(彈簧床+跳水) 8 7,000

週日  15:00-17:00
(彈簧床+跳水) 8 7,000

成人跳水
(16歲以上)

週四 20:00-22:00
(彈簧床+跳水) 8 7,500

預約
課程

兒童跳水
(7-15)

一期以4堂為原則
成人3,750元
兒童3,500元

每班8人以上開課，
13滿班，報名額滿為止

若未滿18歲欲報名者，需家長監護人同意。

跳水單堂體驗：1,050元/堂
上課採預約制，歡迎企業、團體及學校包班

預約方式：請加LINE ID : 0912818662 聯絡人 : Aileen或掃描QR code
每期課程可請假2次(可補課2次或續報折抵下期課程2堂擇一)缺課3次視同放棄，如未續報，每期
課程前2週為補課週，需上課前一天登記已開班未額滿之班級。


