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 歡樂體適能：透過多樣化運動，提升肌耐力、促進身心健康。
 桌遊：拉密、麻將、疊疊樂、撲克牌…，動腦、動手，激盪腦力。
 全方位肌力雕塑：結合椅子做肌力訓練，以及舞蹈中訓練平衡、節奏感及敏捷度。
 樂活能量動99：運用韻律球及8字繩，訓練心肺與核心肌群等。
 銀髮藝術：
 抗老化訓練：肌力、心肺等訓練，以及日本方塊踏步平衡訓練。
 亮齡人生-高齡者靈性照顧課程:

和自己和好9月1日(13:00~15:00):回顧生命歷程，重新接納自己，找回內心的平安。
和他人和好9月8日(13:00~15:00):回顧生命中重要的人與關係，放下心中的遺憾，珍惜彼此的友誼。
和至高者連結9月14日(13:00~15:00):坦然面對人生不同階段，從中獲得平安與力量。
生命的意義與目的9月29日(13:00~15:00):發現自己的優勢與價值，找到生活的意義。

 防跌強腿力9月4日(14:00~15:00):肌力與高效代謝課，跟著運動專家老師全身動請來。(線上視訊)
 動腦動身體9月11日(14:00~15:00):運動專家_阿公阿嬤的大腦體操。(線上視訊)
 主題課程：9月2日(10:00~11:30)靈性關懷的重要:全人照顧不只是治療身體，更需要安頓心靈，學習「五道人生」

9月16日(10:10~12:10)新北築家好-快樂慢活、自在樂齡(講座)
9月23日(10:10~12:10)把自己放在心上，婚姻的另㇐種幸福(講座、手作DIY)


