
妇女培训专业介绍

	类别
	专业
	学习内容
	专业简介

	舞
蹈
类
	形体芭蕾
	芭蕾舞基本功训练，舞蹈组合练习，塑造挺拔的优美姿态
	能有效收缩肌肉纤维，在动静结合的运动中消耗多余脂肪，使人练后身材会变得更修长。并把芭蕾特有的那种优雅内涵融会到自己的生活中。

	
	拉丁舞
	拉丁舞基本功训练，各种舞步的组合练习
	是以运动肩部、腹部、腰部、臀部为主的一种舞蹈艺术。它的音乐较为柔美和缠绵，动作上能充分展现女性的柔媚和胯部、臀部的曲线美。

	
	肚皮舞
	肚皮舞基本功练习，髋部、胸部的动感训练等
	通过胯部摇摆等动作，塑造出优雅性感柔美的舞蹈语言，提高身体的弹性和柔韧性，充分发挥出女性身体的阴柔之美。

	
	民族舞
	民族舞基本功训练，舞蹈组合练习
	跳舞特别讲究动作协调，通常有欢快、悠扬的音乐伴奏。活动节奏可急可缓，可紧可舒，时间可长可短。跳舞时精神放松，心情愉快，有益于身心健康。

	
	萨尔萨舞
	基本舞步训练，舞蹈组合练习
	作为拉丁舞的一种，煽动性的风情，并具有异域文化色彩的新时尚运动，是目前世界上最POP、最流行的运动舞蹈。

	体
育
类
	太极拳
	太极拳基础知识、套路学习与演练
	太极拳外练全身的关节、骨骼、肌肉，内练意识、精神气质、神经功能。是在意念的支配下，使人的神经系统、运动机能和呼吸系统、循环系统、消化系统、免疫系统等得到全面的改善。

	
	美体瑜伽
	通过呼吸、冥想、平衡等练习，达到全身各部位的锻炼
	俞伽体位法，可以使腺体分泌量趋于平衡，能促进血液循环，伸展肌肉韧带和僵硬的肌腱，按摩身体内部器官，使关节灵活和有韧性。同时使心情安详，注意力集中。

	
	普拉提
	动作套路及平衡练习，伸展脊椎、拉长韧带，达到塑身目的
	有规律的进行普拉提锻炼可纠正身体姿态，放松腰部、颈部，解决肩部问题，收紧手臂、腹部的松弛肌肉，是女性钟爱有加的一种全新塑身运动。

	
	有氧健身操
	健身操套路练习及器械训练
	通过富有韵律性的运动，快速地把氧传输到身体的每一部位。趣味性强，音乐节奏鲜明，有愉悦身心和增强身体健康的运动。

	
	健身球
	训练胸、腹、背、臀、腿等处的肌肉群，塑身减肥
	这是一项新兴、有趣、特殊的体育健身运动，提高人的柔韧、力量、平衡、姿态、心肺功能。并以其趣味、舒缓、安全、效果明显等特点尤其受到都市女性的青睐。

	器
乐
类
	钢琴
	视五线谱、基本乐理、视唱练耳及演奏技巧，考级辅导
	弹钢琴需要脑、眼、手、耳、脚以及全身心的配合与协调，心脏、四肢、和大脑等各个器官保持在一个非常合理健康的平衡状态上，可以起到陶冶情操、修身养性的作用。

	
	古琴
	古琴基本知识、认识减字谱；古琴弹奏基本指法，基本指法练习曲；学会经典琴曲。
	弹琴时左手“按弦”、右手“击弦”可以使手指的末梢神经得到刺激，带动全身经络的活动。因而长期抚琴可以达到内外兼修，提升自身气质的目的。

	
	声乐
	基本乐理、读谱唱谱、发声及歌唱技巧等
	科学的发声方法，需要人体各部分的配合，呼吸、丹田之气，腰腹部肌肉的收缩，腔体、管道的共鸣等，促进气血的循环。唱歌的过程就是一个锻炼身体的过程。

	美
术
类
	国画
	传统国画知识，认知并掌握水墨技能，讲练结合
	国画讲究的是意境和内涵，是真、善、美的表现。培养气质，陶冶情操，对身心和修养都有很大好处。

	
	毛笔书法
	传统书法知识，基本功训练，讲练结合
	书法是一种陶冶心灵，练气养气的柔性运动，对于体能和心智的锻炼都有帮助。不仅能修心养性，改变气质，更得以调节心理，使得身心清爽愉快。

	文
化
类
	英语
	《新概念英语》、《赖世雄英语》。基本日常英语实用情景对话，欣赏学唱英文歌曲
	适合子女和亲戚出国留学或经商、出国旅游等，热爱语言的女性朋友。增长对外交流的本领，适应现代社会的需要，增智益体的需要。

	
	摄影
	摄影基本常识、相机的构造与使用、照片赏析
	通过寻觅、感知、发现、观察、取舍等，亲近大自然，换一种角度去观察整个世界，摄影的乐趣是在于身心的愉悦，在于被摄景物与心智的共鸣。

	
	手工艺术
	掌握基本手工技法，了解传统手工艺术，鉴赏与实践结合 
	结合中国本土手工艺术源远流长的历史经验，借鉴国外传统教育模式，让大家了解手工艺术，从生活化的角度培养艺术审美和鉴赏能力，提升艺术情趣，从而主动创作和设计出艺术产品和作品。

	亲

子

类
	烘焙
	传授制作方法，掌握和运用烘焙技术，熟知制作工艺流程。理论与实战结合
	推出系列精品糕点和美食，通过清晰易懂的讲解，在寓教于乐的互动制作过程，体验快乐。
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