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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。
 國衛院小管家11月6日(13:30~15:00):健康小管家諮詢、交流。
 懷舊舞廳開門囉11月20日(14:00~15:00):老歌㇐下，手跤就動，跟著運動專家舞動起來。(線上視訊)(台語)
 主題課程：11月4日(10:00~11:00)顧血壓的行動存摺:把運動存進生活，跟著運動專家動㇐動(視訊課程)(國語)。

11月11日(9:30~11:30)手作課:綠色療癒-組合盆栽課程。
11月25日(10:00~11:30)暖綿綿、動回憶:邀請您一起來動動身體、聊聊故事、提早把冬天的溫暖帶回家。
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