教學宗旨:
最近發現有越來越多的青少年因平時姿勢不良又缺乏運動,而造成駝背、脊椎側彎與肥胖等身體上的問題。為了幫助青少年朋友們改善體能狀況，所以選擇以【舞蹈】為誘因來幫助青少年朋友們達到應有的運動效果，課程設計上盡量以年輕，活力，有趣為導向，讓青少年朋友可以發現，【多活動】並不是一件無聊而困難的事。長久下來對於強化心肺功能、增進基礎代謝率、降低脂肪會有相當不錯的效果。

教學內容:
· 暖身運動
· 街頭風舞蹈練習
· 武術風舞蹈練習
· 印度風舞蹈練習
· 綜合複習
· 肌耐力訓練
· 緩和伸展
