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星期一 Mon 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
27/10、3/11、10/11、
17/11、24/11、1/12 

 
(1) 水袖  (初級進階)  
Long Sleeves (Elementary Progressive) 
 
導師 Instructor：何泳濘 He Yongning 
香港舞蹈團舞蹈員 Dancer of HKDance 
 
內容 Content：以中國古典舞身韻配合各種的單一水袖技巧，通過舞
蹈小品來加強控制水袖的有效方法，更能帶出水袖靈巧多變的體態
美。  
 
課程編號 Code：EC71-LP1 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：6 
學費 Fee：$1200 
名額 Class Size：16 人  
地點 Venue：1 號排練室 /Rehearsal Room No. 1 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少兩年中國舞水袖訓練  
Note 1: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of two years of long sleeves Chinese dance training. 
註 2:本團將提供水袖給學員上課之用。  
Note 2: The long sleeves will be provided during the class. 
 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
27/10、3/11、10/11、
17/11、24/11、8/12 
 

 
(2) 中國古典舞身韻及舞蹈小品  (初級) 
Chinese Classical Dance Shen Yun and Dance Excerpts (Elementary) 
 
導師 Instructor：李俊軒 Lee Chun-hin 
香港舞蹈團舞蹈員 Dancer of HKDance 
 
內容 Content：課堂上半部份主要透過中國古典舞的身韻元素，訓練
身體協調、呼吸及韻律。下半部份將學習創意舞蹈小品，並配合道
具（絲巾），感受舞蹈藝術之美。  
 
課程編號 Code：EC71-SX1 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：6 
學費 Fee：$1140 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：2 號排練室 /Rehearsal Room No. 2 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少一年中國舞蹈訓練。  
Note 1: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of one year of Chinese dance training. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
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星期一 Mon 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
27/10、3/11、10/11、
17/11、24/11 

 
(3) 中國舞蹈小品  (初級) (A) 
Chinese Dance Excerpts (Elementary) (A) 
 
導師 Instructor：戴詠津 Tai Wing-chun 
香港舞蹈團高級舞蹈員 Senior Dancer of HKDance 
 
內容 Content：本課程以拉筋、伸展肌肉作基礎訓練，再以民間舞的
基本動律和身韻小段，開發身體協調性及靈活性，從中體驗中國舞
的趣味。   
 
課程編號 Code：EC71-XE1 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：5 
學費 Fee：$950 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：3 號排練室 /Rehearsal Room No. 3 
 
註：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少一年中國舞蹈訓
練。  
Note: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of one year of Chinese dance training. 
 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
27/10、3/11、10/11、
17/11、24/11 

 
(16) 中國古典舞基訓及身韻  (中級) 
Chinese Classical Dance Technique and Shen Yun (Intermediate) 
 
導師 Instructor：藍彥怡 Lam Yin-yi 
香港舞蹈團高級舞蹈員 Senior Dancer of HKDance 
 
內容 Content：在有一定的中國古典舞基礎上，穩固使用正確的手、
眼、身、法和肌肉的運用，課程中會加強一些技巧的訓練，例如：
跳、轉、翻，從而再進一步訓練身體的協調性和靈活性。  
 
課程編號 Code：EC71-TS1 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：5 
學費 Fee：$950 
名額 Class Size：12 人  
地點 Venue：4 號排練室(6 樓)/Rehearsal Room No. 4(6/F) 
 
註：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少三年中國舞蹈訓練。 
Note: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of three years of Chinese dance training. 
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星期一 Mon 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環天威

中心  
Sheung 

Wan 
Skyway 
Centre 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
27/10、3/11、10/11、
17/11、24/11、8/12、
15/12 

 
(20) 中國舞基礎課程  (B) 
Fundamental of Chinese Dance (B) 
 
導師 Instructor：吳宛汶 Ng Yuen-man 
香港舞蹈團舞蹈員 Dancer of HKDance 
 
內容 Content：本課程適合初學者，透過拉筋練習，開發身體的靈活
性，訓練肌肉能力，並透過學習簡單的舞蹈組合，提升身體的舞姿
感和音樂反應，培養對中國古典舞的興趣。  
 
課程編號 Code：EC71-SC20-FB1 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：7 
學費 Fee：$1330 
名額 Class Size：8 人  
地點 Venue：天威中心舞蹈室(3 樓)/Skyway Centre Dance Studio(3/F) 
 
註 1: 本課程適合 16 歲或以上的舞蹈初學者參加。  
Note 1: The course is suitable for novices aged 16 or above. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
 

 
 

星期二 Tue 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

日間 Day 
 

鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
1:30pm-3:00pm 
 
日期 Date：  
30/9、14/10、21/10、
18/11、25/11、2/12、
9/12、16/12 

 
(27) 水袖  (基礎入門) (B) 
Long Sleeves (Fundamental for Beginner) (B) 
 
導師 Instructor：林恩滇 Lam Yan-tin Icey 
前香港舞蹈團舞蹈員 Former Dancer of HKDance 
 
內容 Content：本課程聚焦練習水袖的單一基本技巧：如：出袖、收
袖、揚袖、沖袖、繞袖、片花等。讓初學者對水袖有初步認識及掌握
其運用技巧。   
 
課程編號 Code：EC71-QD4-LB2 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：8 
學費 Fee：$1600 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 1: 本課程適合 16 歲或以上的舞蹈初學者參加。  
Note 1: The course is suitable for novices aged 16 or above. 
註 2:本團將提供水袖給學員上課之用。  
Note 2: The long sleeves will be provided during the class. 
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星期二 Tue 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

日間 Day 
 

鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
3:15pm-4:45pm 
 
日期 Date：  
30/9、14/10、21/10、
18/11、25/11、2/12、
9/12、16/12 

 
(28) 中國舞基礎課程  (D) 
Fundamental of Chinese Dance (D) 
 
導師 Instructor：林恩滇 Lam Yan-tin Icey 
前香港舞蹈團舞蹈員 Former Dancer of HKDance 
 
內容 Content：運用中國舞古典身韻素材，並以短句組合練習，從而
對中國舞有初步認識增加興趣。  
 
課程編號 Code：EC71-QD4-FD2 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：8 
學費 Fee：$1520 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 : 本課程適合 16 歲或以上的舞蹈初學者參加。  
Note: The course is suitable for novices aged 16 or above. 
 

日間 Day 
 

鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
5:30pm-7:00pm 
 
日期 Date：  
30/9、14/10、21/10、
28/10、4/11、11/11、
18/11、25/11、2/12、
9/12、16/12 

 
(29) 中國古典舞基訓及身韻基礎課程  
Fundamental of Chinese Classical Dance Technique and Shen Yun 
 
導師 Instructor：唐海美 Tong Hai-my 
前香港舞蹈團合約舞蹈員 Former Contract Dancer of HKDance 
 
內容 Content：本課程適合初學者，透過基本功訓練，加強肢體協調
性、肌肉耐力及軟開度。同時配合身韻短句訓練，加強學習古典舞
的運動規律，協助訓練姿態和動作連接的運動路線和美感等。  
 
課程編號 Code：EC71-QD4-TS2 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：11 
學費 Fee：$2090 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 : 本課程適合 16 歲或以上的舞蹈初學者參加。  
Note: This course is suitable for novices aged 16 or above. 
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星期二 Tue 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
30/9、14/10、21/10、
28/10、4/11、11/11、
18/11、25/11、2/12、
9/12、16/12 

 
(4)水袖  (初級) 
Long Sleeves (Elementary) 
 
導師 Instructor：江麗明 Kong Lai-ming 
前香港舞蹈團高級舞蹈員 Former Senior Dancer of HKDance 
 
內容 Content：單一技法訓練"袖"的各類技術方法，如：抖、揚、搭
袖等等，以及運用身體韻律來掌握控制水袖的有效方法。  
 
課程編號 Code：EC71-LE2 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：11 
學費 Fee：$2200 
名額 Class Size：16 人  
地點 Venue：1 號排練室 /Rehearsal Room No. 1 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少一年中國舞水袖
訓練。  
Note 1: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of one year of long sleeves Chinese dance training. 
註 2:本團將提供水袖給學員上課之用。  
Note 2: The long sleeves will be provided during the class. 
 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
30/9、21/10、28/10、
4/11、11/11、18/11、
2/12 

 
(5) 中國舞蹈小品  (初級) (B) 
Chinese Dance Excerpts (Elementary) (B) 
 
導師 Instructor：何泳濘 He Yongning 
香港舞蹈團舞蹈員 Dancer of HKDance 
 
內容 Content：中國古典國風成品舞的編創是運用於傳統中國古典舞
國風古韻的身段結合新穎的現代編創技法，從動作中用另一個角度
去探索個人身體多元化的動律和不同的用力方法，展示古典舞身段
中的韻味及現代身體多元化的個性風格、韻律和姿態。  
 
 
課程編號 Code：EC71-XE2 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：7 
學費 Fee：$1330 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：2 號排練室 /Rehearsal Room No. 2 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少一年中國舞蹈訓練。  
Note 1: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of one year of Chinese dance training. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
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星期二 Tue 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
30/9、21/10、28/10、
4/11、11/11、18/11、
9/12 

 
(6) 中國古典舞基訓及舞蹈小品  (初級) (A) 
Chinese Classical Dance Technique and Dance Excerpts 
(Elementary) (A) 
 
導師 Instructor：林昀澔 Lam Wan-ho 
香港舞蹈團舞蹈員 Dancer of HKDance 
 
第一段課程 Part(1)：把杆訓練 Technique training 
內容：以把杆組合訓練學員身體綜合能力，以綜合訓練和身韻組合，
強調古典舞身法韻律的要求，通過節奏及身法動勢連接上的變化，
促進學員掌握古典舞的風格、規格及動勢特點。  
 
第二段課程 Part(2)：中國舞蹈小品 Chinese Dance Excerpts 
內容：以短篇的小品，讓學員將所學到的技巧和身法運用到舞蹈作
品上，進一步掌握古典舞的神髓。  
 
課程編號 Code：EC71-TX2 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：7 
學費 Fee：$1330 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：3 號排練室 /Rehearsal Room No. 3 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少一年中國舞蹈訓練。 
Note 1: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of one year of Chinese dance training. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
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星期二 Tue 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
7:45pm-9:15pm  
 
日期 Date：  
30/9、14/10、21/10、
28/10、4/11、11/11、
18/11、25/11、2/12、
9/12、16/12 

 
(23) 多國度舞蹈小品基礎課程：西班牙舞  Sevillanas 
Fundamental of International Dance Excerpts: Flamenco Sevillanas 
 
導師 Instructor：孫鳳枝 Sun Fung-chi 
自由身舞者 Freelance Dancer 
 
內容 Content：導師將帶領學員走進各國各異的民族，體驗不同的文
化色彩及其舞蹈特色。由淺至深學習該國的舞蹈小品，並加以基本
步法、舞姿作訓練，讓學員通過舞蹈小品來提高對舞蹈的表演能力
和身體與道具的協調能力。是次導師將帶領學員西班牙，學習傳統
節日慶典舞蹈 Sevillanas，感受西班牙雙人對跳熱情奔放的一面。  
 
課程編號 Code：EC71-QB4-IX2 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：11 
學費 Fee：$2090 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上的舞蹈初學者參加。  
Note 1: The course is suitable for novices aged 16 or above. 
註 2：學員請自備一對舞團指定的有鞋跟跳舞鞋上課。  
Note 2: Students may prepare their own dance shoes with the heels as 
required by the Company. 
註 3：女學員請自備過膝長裙；男學員請自備長褲。  
Note 3: Female student may prepare a knee-length skirt; Male student 
may prepare a pair of long trousers. 
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星期三 Wed 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

日間 Day 
 

鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
1:30pm-3:00pm 
 
日期 Date：  
5/11、12/11、19/11、
26/11、10/12、17/12 

 
(30) 筋膜運動  
Fascia Training 
 
導師 Instructor：麥琬兒 Natalie Mak 
自由身舞者、瑜伽、嬋柔及普拉提導師 Freelance Dancer, Yoga, 
GYROTONIC® and GYROKINESIS® Pilates Instructor 
 
內容 Content：筋膜運動專注於身體筋膜的活動，有助於提升柔韌性、
減少關節緊張並改善姿勢。透過伸展和按壓技巧，這種運動能有效釋
放肌肉緊繃，促進血液循環，並提升整體運動表現。適合各種水平的
參與者，特別對久坐族群尤為有益，讓身體感受到舒適與靈活。  
 
課程編號 Code：EC71-QD4-FT3 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：6 
學費 Fee：$1140 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士參加。  
Note 1: The course is suitable for applicants aged 16 or above. 
註 2：本團將提供瑜伽墊和瑜伽磚給學員上課之用。  
Note 2: The yoga mat and the yoga block will be provided during the class. 
 

日間 Day 
 

鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
3:15pm-4:45pm  
 
日期 Date：  
5/11、12/11、19/11、
26/11、  
10/12、17/12 

 
(31) 瑜伽  (初級) 
Yoga (Elementary) 
 
導師 Instructor：麥琬兒 Natalie Mak 
自由身舞者、瑜伽、嬋柔及普拉提導師 Freelance Dancer, Yoga, 
GYROTONIC® and GYROKINESIS® Pilates Instructor 
 
內容 Content：回復根本，透過呼吸和肢體的舒展、平衡、控制等練
習，使身體與精神得以和諧發展，平靜地與身體對話。可舒緩日常工
作的精神壓力和肌肉緊張。無論過往有沒有舞蹈經驗／瑜伽練習，都
非常高興與你一同經歷，本課程適合任何人士參加。  
 
課程編號 Code：EC71-QD4-YE3 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：6 
學費 Fee：$1140 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士參加。  
Note 1: The course is suitable for applicants aged 16 or above. 
註 2：本團將提供瑜伽墊和瑜伽磚給學員上課之用。  
Note 2: The yoga mat and the yoga block will be provided during the class. 
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星期三 Wed 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
22/10、5/11、12/11、
19/11、10/12、17/12 

 
(7) 中國民族民間舞蹈課程  (初級) 
Chinese Folk Dance (Elementary) 
 
導師 Instructor：李文宇 Li Wenyu 
香港舞蹈團舞蹈員 Dancer of HKDance 
 
第一段課程 Part(1)：漢族民間舞基礎訓練  
Han Folk Dance Fundamental Training 
內容 Content：以漢族民間舞（膠州秧歌）體態動律為核心，訓練協
調性、節奏感與基本步伐、姿態、手臂及道具（扇、絹）技巧，訓練
紮實風格基礎。  
 
第二段課程 Part(2)：漢族舞蹈小品《九兒》  
Han Folk Dance Excerpts Jiu er 
內容 Content：進階學習膠州秧歌小品《九兒》，結合音樂情感表達，
提升表現力，領略漢族民間舞藝術魅力。  
 
課程編號 Code：EC71-FE3 
授課語言 Medium：普通話 Putonghua 
節數 Sessions：6 
學費 Fee：$1140 
名額 Class Size：16 人  
地點 Venue：1 號排練室 /Rehearsal Room No. 1 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少兩年中國舞蹈訓練。 
Note 1: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of two years of Chinese dance training. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
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星期三 Wed 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
22/10、5/11、12/11、
19/11、10/12 

 
(8) 中國古典舞身韻及舞蹈小品  (中級) 
Chinese Classical Dance Shen Yun and Dance Excerpts 
(Intermediate) 
 
導師 Instructor：何知琳 Ho Gi-lam 
香港舞蹈團舞蹈員 Dancer of HKDance 
 
內容 Content：透過簡單的把桿練習訓練肌肉控制能力並提高身體協
調性。本學期將用長綢扇為道具，通過身韻小組合，使學員掌握中國
古典舞基本舞姿和動作與動作之間的內在聯繫和連接，隨著手眼身
法步伐等基本要領體會古典舞的美態。  
 
課程編號 Code：EC71-SX3 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：5 
學費 Fee：$950 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：2 號排練室 /Rehearsal Room No. 2 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少三年中國舞蹈訓練。 
Note 1: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of three years of Chinese dance training. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
22/10、5/11、12/11、
19/11 

 
(9) 芭蕾舞蹈小品  (初級) 
Ballet Dance Excerpts (Elementary) 
 
導師 Instructor：劉雅蓮 Liu Ya-lien 
香港舞蹈團舞蹈員 Dancer of HKDance 
 
內容 Content：課程專為基礎且對芭蕾舞蹈小品變奏有興趣的學員設
計，課程由把杆至中間訓練，透過基本功上的練習延伸運用到變奏的
表演，用輕鬆簡單的方法切入，調整姿勢體態，提升肢體協調性和音
樂性，令學員更容易靈活運用身體而感受到表演的樂趣。  
 
課程編號 Code：EC71-BX3 
授課語言 Medium：普通話 Putonghua 
節數 Sessions：4 
學費 Fee：$760 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：3 號排練室 /Rehearsal Room No.3 
 
註：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少三年芭蕾舞蹈訓練。 
Note: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of three years of Ballet dance training. 
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星期三 Wed 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
22/10、5/11、12/11、
19/11、10/12 

 
(17) 中國古典舞如何多 Fun！  
How Chinese Classical Dance is Fun！  
 
導師 Instructor：徐浠林 Chui Hei-lam 
香港舞蹈團見習舞蹈員 Apprentice of HKDance 
 
內容 Content：學員不需要舞蹈基礎，通過中國古典舞的簡單舞姿，
讓上班一族舒展筋骨，放鬆工作、生活所帶來的緊張心情，在課堂中
學員可以拋開一切，盡情享受音樂、舞蹈所帶來的樂趣。導師將會配
上音樂編排一些舞蹈組合來加強學員的音樂節奏感，使其情感融入
音樂之中。  
 
第一至二節課：《放鬆心靈，延展線條》  
運用中國古典舞獨有的身段，「提沉沖靠」去融合音樂，放鬆心靈，
同時學習如何拉長身體線條。  
 
第三至四節課：《協調動律，提高美感》  
嘗試在舞蹈動律中，讓身體更協調，同時感受舞蹈由內至外散發的美
與感染力。  
 
第五節課：《呼吸融合，眼眸倩兮》  
綜合前 4 堂的舞蹈組合，最後加入呼吸調節，眼神運用，達到線條優
美、張弛有度的古典舞效果。  
 
課程編號 Code：EC71-CC3 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：5 
學費 Fee：$950 
名額 Class Size：12 人  
地點 Venue：4 號排練室(6 樓)/Rehearsal Room No. 4(6/F) 
 
註 1: 本課程適合 16 歲或以上的舞蹈初學者參加。  
Note 1: This course is suitable for novices aged 16 or above. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
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星期三 Wed 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環天威

中心  
Sheung 

Wan 
Skyway 
Centre 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
8/10、15/10、22/10、
5/11、12/11、19/11、
26/11、3/12、10/12、
17/12 

 
(21) 中國古典舞基訓及中國民間舞蹈基礎課程  
Fundamental of Chinese Classical Dance Technique and Chinese 
Folk Dance 
 
導師 Instructor：盧心瑜 Lo Sum-yu 
前香港舞蹈團合約舞蹈員 Former Contract Dancer of HKDance 
 
第一段課程 Part(1)：中國古典舞基訓  
Chinese Classical Dance Technique 
內容 Content：本課程以把桿練習為基礎，配合系統式科學訓練方法，
如使用彈力帶，針對性加強肌肉強度及協調能力。  
 
第二段課程 Part(2)：傣族舞蹈(基礎) 
Dai Ethnic Dance(Fundamental) 
內容 Content：從淺入深教授傣族舞蹈，包括從手式、腳位、基本動
律等元素，加入步伐與綜合短句練習，領略舞蹈中所運用的肢體動律
及風格，體驗傣族舞蹈之美。  
 
課程編號 Code：EC71-SC20-TF3 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：10 
學費 Fee：$1900 
名額 Class Size：8 人  
地點 Venue：天威中心舞蹈室(3 樓)/Skyway Centre Dance Studio(3/F) 
 
註 1: 本課程適合 16 歲或以上的舞蹈初學者參加。  
Note 1: This course is suitable for novices aged 16 or above. 
註 2:本團將提供傣族舞蹈裙給學員上課之用。  
Note 2: The Dai dance skirt will be provided during the class. 
 



成為香港舞蹈團「以舞會友」尊尚會員，即時享有 8 折優惠 

Prestige members of “Friends of Hong Kong Dance Company” enjoy 20% off  

 

© 2025 Hong Kong Dance Company. All rights reserved. 版權所有© 2025 香港舞蹈團 

15 

 

星期三 Wed 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
8/10、15/10、22/10、
5/11、12/11、19/11、
26/11、3/12、10/12、
17/12 

 
(24) 中國舞蹈小品  (初級) 
Chinese Dance Excerpts (Elementary) 
 
導師 Instructor：胡錦明 Wu Kam-ming 
前香港舞蹈團舞蹈員 Former Dancer of HKDance 
 
第一段課程 Part(1)：把杆訓練 Technique Training 
內容 Content：以最簡單的把桿訓練，使學員身體肌肉及能力提昇來
配合小品的表現力。  
 
第二段課程 Part(2)：中國舞蹈小品 Chinese Dance Excerpts 
內容 Content：通過快版與慢版的音樂節奏，訓練古典舞的身韻和呼
吸的結合。  
 
課程編號 Code：EC71-QB4-XE3 
授課語言 Medium：粵語、普通話 Cantonese、Putonghua 
節數 Sessions：10 
學費 Fee：$1900 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少一年中國舞蹈訓練。  
Note 1: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of one year of Chinese dance training. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
 

 



成為香港舞蹈團「以舞會友」尊尚會員，即時享有 8 折優惠 
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星期四 Thu 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

日間 Day 
 

鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
10:00am-11:00am  
 
日期 Date：  
2/10、9/10、16/10、
23/10、30/10、6/11、
13/11、20/11、27/11、
4/12、11/12、18/12 

 
(32) 健體伸展課程  
Body Stretching 
 
導師 Instructor：盧心瑜 Lo Sum-yu 
前香港舞蹈團合約舞蹈員 Former Contract Dancer of HKDance 
 
內容 Content：本課程會因應學員的身體程度而教授合適的拉伸訓
練，以配合音樂旋律來舒展筋骨，增強關節靈活性、肌肉能力、身體
柔軟度及平衡力，使身體及心靈得以完全放鬆。養成恆常運動，令
體格更強健及塑造更健康的身形。  
 
課程編號 Code：EC71-QD4-BS4 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：12 
學費 Fee：$1680 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士參加。  
Note 1: The course is suitable for applicants aged 16 or above. 
註 2: 本團將提供瑜伽墊及瑜伽磚給學員上課之用。  
Note 2: The yoga mat and the yoga block will be provided during the 
class. 
 

日間 Day 
 

鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
11:15am-12:45pm  
 
日期 Date：  
2/10、9/10、16/10、
23/10、30/10、6/11、
13/11、20/11、27/11、
4/12、11/12、18/12 

 
(33) 中國古典舞身韻基礎課程  (B) 
Fundamental of Chinese Classical Dance Shen Yun (B) 
 
導師 Instructor：盧心瑜 Lo Sum-yu 
前香港舞蹈團合約舞蹈員 Former Contract Dancer of HKDance 
 
內容 Content：本課程以中國舞裡「圓」之概念為基礎，透過身體的
律動與呼吸，重點訓練身體動律和基本舞姿，最後以小品組合為綜
合練習。  
 
課程編號 Code：EC71-QD4-SB4 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：12 
學費 Fee：$2280 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 1: 本課程適合 16 歲或以上的舞蹈初學者參加。  
Note 1: The course is suitable for novices aged 16 or above. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
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星期四 Thu 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

日間 Day 
 

鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
3:15pm-4:45pm 
 
日期 Date：  
2/10、9/10、16/10、
23/10、20/11、27/11、
4/12、11/12、18/12 

 
(34) 中國舞蹈小品基礎課程  
Fundamental of Chinese Dance Excerpts 
 
導師 Instructor：林恩滇 Lam Yan-tin Icey 
前香港舞蹈團舞蹈員 Former Dancer of HKDance 
 
內容 Content：揉合中國舞及現代舞素材的小品，讓學員在表演技
巧上打好基礎，得以提昇。  
 
 
課程編號 Code：EC71-QD4-FX4 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：9 
學費 Fee：$1710 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 : 本課程適合 16 歲或人士及學員須具最少半年中國舞蹈訓練。  
Note: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of six months of Chinese dance training. 
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星期四 Thu 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
23/10、30/10、6/11、
13/11、20/11 

 
(10) 中國古典舞-劍舞  (初級) 
Chinese Sword Dance (Elementary) 
 
導師 Instructor：戴俊裕 Tai Chon-u 
香港舞蹈團舞蹈員 Dancer of HKDance 
 
內容 Content：中國古典舞講究<形、神、勁、律>的審美追求，除了
以徒手的形式表現外，還包括了"袖"和"劍"這一文一武的訓練形式。
"劍舞"講求以神運劍，以劍帶形。劍舞特點剛柔相濟、動靜結合、虛
實相間、變化無窮、柔似行雲流水、剛如波濤洶湧。而劍舞的輕靈飄
逸、剛勁穩健的特點對於舞蹈肢體、精神和心理氣質的訓練有強化
的作用，配合古典舞的四大審美要求，有著很強的觀賞性和豐富的
內涵。  
 
第一段課程 Part(1)：單一性技法訓練  
從易到難教授各種劍法技法，如基本形態、把位、用力、路線、舞姿
等。再以上身劍法配合下身的幅度完整劍舞基本動作的協調。  
 
第二段課程 Part(2)：短句強化訓練  
主要圍繞一至兩種技法，在力度、幅度、節奏等運用加入變化，形成
一組相對完整連貫的舞蹈短句。  
 
第三段課程 Part(3)：表現性組合  
在技術綜合運用的基礎上配以表演性、意境、編創元素等來完成一
段相對完整的劍舞片段。  
 
課程編號 Code：EC71-SD4 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：5 
學費 Fee：$950 
名額 Class Size：16 人  
地點 Venue：1 號排練室 /Rehearsal Room No. 1 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少三年中國舞蹈訓練。 
Note 1: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of three years of Chinese dance training. 
註 2:本團將提供劍給學員上課之用。  
Note 2: The swords will be provided during the class. 
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星期四 Thu 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
2/10、9/10、16/10、
23/10、30/10、6/11、
13/11、20/11、27/11、
4/12、11/12、18/12 

 
(11) 中國舞蹈小品  (中級) 
Chinese Dance Excerpts (Intermediate) 
 
導師 Instructor：胡錦明 Wu Kam-ming 
前香港舞蹈團舞蹈員 Former Dancer of HKDance 
 
第一段課程 Part(1)：把杆訓練 Technique Training 
內容 Content：透過精簡把杆動作活動全身肌肉關節，訓練學員的肌
肉能力及線條。  
 
第二段課程 Part(2)：中國舞蹈小品 Chinese Dance Excerpts 
內容 Content：配合音樂及道具，展現中國古典舞身韻優美而典雅
一面。  
 
課程編號 Code：EC71-XI4 
授課語言 Medium：粵語、普通話 Cantonese、Putonghua 
節數 Sessions：12 
學費 Fee：$2280 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：2 號排練室 /Rehearsal Room No.2 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少五年中國舞蹈訓練。  
Note 1: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of five years of Chinese dance training. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
2/10、9/10、16/10、
23/10、30/10、6/11、
13/11、20/11、27/11、
4/12、11/12、18/12 

 
(12) 中國古典舞基訓及身韻  (初級) 
Chinese Classical Dance Technique and Shen Yun (Elementary) 
 
導師 Instructor：林真娜 Lin Chun-na 
前香港舞蹈團舞蹈員 Former Dancer of HKDance 
 
內容 Content：本課程以基本功訓練為主。訓練學員肢體協調性及動
作呼吸的連接；加強肌肉能力、動勢規律及延展線條。導師會運用
道具編排一些組合、小品來加強訓練，使學員較準確的掌握其基本
舞姿、風格韻味及手、眼、身法、步的運用。從而提升個人肢體上的
魅力及涵養。  
 
課程編號 Code：EC71-TS4 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：12 
學費 Fee：$2280 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：3 號排練室 /Rehearsal Room No. 3 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少一年中國舞蹈訓練。  
Note 1: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of one year of Chinese dance training. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
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星期四 Thu 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
23/10、30/10、6/11、
13/11、20/11 

 
(18) 墊上普拉提  
Mat Pilates 
 
導師 Instructor：劉雅蓮 Liu Ya-lien 
香港舞蹈團舞蹈員 Dancer of HKDance 
 
內容 Content：於墊上進行普拉提(Pilates)練習，課堂會引導學員如
何透過呼吸練習找到核心控制，集中訓練核心肌群，讓學員更能改
善姿態、收緊肌肉、提升力量和柔軟度。  
 
課程編號 Code：EC71-MP4 
授課語言 Medium：普通話 Putonghua 
節數 Sessions：5 
學費 Fee：$950 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：4 號排練室(6 樓)/Rehearsal Room No. 4(6/F) 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士參加。  
Note 1: The course is suitable for applicants aged 16 or above. 
註 2:本團將提供瑜伽墊及瑜伽波給學員上課之用。  
Note 2: The yoga mat and yoga ball will be provided during the class. 
 

晚間
Evening 

 
上環天威

中心  
Sheung 

Wan 
Skyway 
Centre 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
2/10、9/10、16/10、
23/10、30/10、6/11、
13/11、20/11、27/11、
4/12、11/12、18/12 

 
(22) 中國舞基礎課程  (C) 
Fundamental of Chinese Dance (C) 
 
導師 Instructor：曾嘉儀 Tsang Ka-yee 
香港舞蹈團兒童團及少年團舞蹈導師  
Dance Instructor (Children’s and Youth Troupes) of HKDance 
 
內容 Content：透過簡單的把桿練習訓練肌肉控制能力並提高身體協
調性。另外通過身韻小組合，使學員掌握中國古典舞基本舞姿和動
作與動作之間的內在聯繫和連接，隨著手眼身法步伐等基本要領體
會古典舞的美態。  
 
課程編號 Code：EC71-SC20-FC4 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：12 
學費 Fee：$2280 
名額 Class Size：8 人  
地點 Venue：天威中心舞蹈室(3 樓)/Skyway Centre Dance 
Studio(3/F) 
 
註 : 本課程適合 16 歲或以上的舞蹈初學者參加。  
Note: The course is suitable for novices aged 16 or above. 
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星期四 Thu 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
16/10、23/10、6/11、
13/11、20/11、4/12、
11/12、18/12 

 
(25) 中國古典舞身韻基礎課程  (A) 
Fundamental of Chinese Classical Dance Shen Yun (A) 
 
導師 Instructor：溫雅如 Wan Nga-yu 
前香港舞蹈團合約舞蹈員 Former Contract Dancer of HKDance 
 
內容 Content：由淺入深，學習中國古典舞的基本身韻元素：提、沉、
沖、靠、含、旁提等，以及身韻的基礎動作，包括：雙晃手，穿手，
盤手等。   
 
課程編號 Code：EC71-QB4-SA4 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：8 
學費 Fee：$1520 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 1: 本課程適合 16 歲或以上的舞蹈初學者參加。  
Note 1: The course is suitable for novices aged 16 or above. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
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星期五 Fri 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

日間 Day 
 

鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
10:30am-12:00nn  
 
日期 Date：  
3/10、10/10、17/10、
24/10、31/10、7/11、
14/11 、 21/11 、
28/11、5/12、12/12、
19/12 

 
(35) 《七七蹈體》身心舞動旅程  
“OnthewayDance”Journey of Tuning Body & Mind 
 
導師 Instructor：盤彥燊 Wayson Poon 
當代舞蹈藝術家 Contemporary Dance Artist 
 
內容 Content：此課程發展自本地舞蹈藝術家盤彦燊從 2016 年啟動的
《七七蹈體》舞蹈動作研究。課程結合多種專業的呼吸練習和「氣」
的導引，體驗身心合一的奇妙變化。學員將學會放下批判的眼光去看
待自己，感受身體在清空、連結、覺知與反饋的奧妙，享受「動」所
帶來的自身愉悅。由內而外的舞動不僅能夠提升血液循環，更有助於
消除身心的疲憊感和釋放壓力，讓學員在課程結束後，感受到身體及
心靈的踏實和自在。這將是一段煥發身心的舞動旅程。  
 
課程編號 Code：EC71-QD4-OD5 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：12 
學費 Fee：$2400 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士參加。  
Note 1: The course is suitable for applicants aged 16 or above. 
註 2：學員可以穿襪子或赤腳上課。  
Note 2: Students may wear socks or be barefoot during class. 
註 3: 本團將提供瑜伽墊和椅子給學員上課之用。  
Note 3: The yoga mat and the chair will be provided during the class. 
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星期五 Fri 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

日間 Day 
 

鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
2:00pm-3:00pm  
 
日期 Date：  
3/10、10/10、17/10、
24/10、31/10、7/11、
14/11 、 21/11 、
28/11、5/12、12/12、
19/12 

 
(36) 頌缽聲音療癒  
Sound Healing with Singing Bowl 
 
導師 Instructor：盤彥燊 Wayson Poon 
當代舞蹈藝術家 Contemporary Dance Artist 
 
內容 Content：頌缽聲頻能讓身體感到較強烈的共振，刺激人體液態系
統的流動及加速體內血液循環，改善因身體管道不暢通而造成的不適。
另外，頌缽的聲音可以繞過人的意識和思考，使大腦在很短時間內產
生大量 α 波，讓大腦深度放鬆，身體進入鬆弛的狀態，有助加速身體
細胞修復及淨化，消除疲勞，讓身體恢復能量，達到自癒的效果。  
 
課程編號 Code：EC71-QD4-SB5 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：12 
學費 Fee：$1800 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士參加。  
Note 1: The course is suitable for applicants aged 16 or above. 
註 2：學員可以穿襪子或赤腳上課。  
Note 2: Students may wear socks or be barefoot during class. 
註 3：療癒過程需長時間平躺，學員可自備毛毯或外套。  
Note 3: The healing process requires lying down for a long time, and 
students may prepare their own blankets or jackets. 
註 4：本團將提供瑜伽墊和瑜伽磚給學員上課之用。  
Note 4: The yoga mat and the yoga block will be provided during the class. 
 

日間 Day 
 

鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
3:15pm-4:45pm 
 
日期 Date：  
3/10、10/10、17/10、
24/10、31/10、7/11、
14/11 、 21/11 、
28/11、5/12、12/12、
19/12 

 
(37) 當代民族舞蹈探索  
Contemporary Folk Dance: A Journey of Discovery 
 
導師 Instructor：梁儉豐 Kenny Leung@Common Ground 
Common Ground 藝術總監 Artist Director 
 
內容 Content：這是一堂結合民族舞蹈、自然樂器與心靈減壓的創意課
程，透過世界各地民族舞蹈的靈感與天然手鈴樂器（如栗子、果實、
貝殼）的聲響，營造森林與部落的氛圍。課堂著重於身體的即興流動
與心靈的釋放，幫助學員舒展壓力、回歸平靜，並在自然與文化的共
鳴中探索自我。課程適合初階舞蹈基礎或以上的學員，讓我們一起舞
動身心，感受律動中的力量與療癒。  
 
課程編號 Code：EC71-QD4-CF5 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：12 
學費 Fee：$2280 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 : 本課程適合 16 歲或以上的舞蹈初學者參加。  
Note: The course is suitable for novices aged 16 or above. 
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星期五 Fri 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
3/10、10/10、17/10、
24/10 、 21/11 、
28/11、5/12、12/12、
19/12 

 
(13) 水袖  (基礎入門) (A) 
Long Sleeves (Fundamental for Beginner) (A) 
 
導師 Instructor：林恩滇 Lam Yan-tin Icey 
前香港舞蹈團舞蹈員 Former Dancer of HKDance 
 
內容 Content：本課程聚焦練習水袖的單一基本技巧：如：出袖、收袖、
揚袖、沖袖、繞袖、片花等。讓初學者對水袖有初步認識及掌握其運
用技巧。  
 
課程編號 Code：EC71-LA5 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：9 
學費 Fee：$1800 
名額 Class Size：16 人  
地點 Venue：1 號排練室 /Rehearsal Room No. 1 
 
註 1: 本課程適合 16 歲或以上的舞蹈初學者參加。  
Note 1: The course is suitable for novices aged 16 or above. 
註 2:本團將提供水袖給學員上課之用。  
Note 2: The long sleeves will be provided during the class. 
 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
3/10、24/10、31/10、
7/11、14/11、21/11 

 
(14) 中國古典舞蹈小品  (初級) 
Chinese Classical Dance Excerpts (Elementary) 
 
導師 Instructor：王沐寧 Wang Muning 
香港舞蹈團舞蹈員 Dancer of HKDance 
 
內容 Content：以中國古典舞身韻為核心，通過“形、神、勁、律”四大
元素的深度體驗，結合“手眼身法步”的協調運用，探索肢體動作與內
在氣韻的統一。課程以音樂情緒為引導，逐步訓練學生通過舞蹈語言
傳遞喜、憂、剛、柔等情感層次。最終通過綜合性小品編創，將團扇
道具與身韻結合，在“以器載道”中塑造中國古典女性的形象。課堂從
單一動律分解、短句串聯到情境小品教學，循序漸進地引領學生感悟
中國古典藝術“以形寫意”之美。  
 
課程編號 Code：EC71-XE5 
授課語言 Medium：普通話 Putonghua 
節數 Sessions：6 
學費 Fee：$1140 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：2 號排練室 /Rehearsal Room No. 2 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少一年中國舞蹈訓練。  
Note 1: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of one year of Chinese dance training. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
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星期五 Fri 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:30pm-9:00pm 
 
日期 Date：  
3/10、24/10、31/10、
7/11、14/11、21/11 

 
(15) 中國古典舞基訓及舞蹈小品  (初級) (B) 
Chinese Classical Dance Technique and Dance Excerpts  
(Elementary) (B) 
 
導師 Instructor：賴韻姿 Lai Wan-chi 
香港舞蹈團舞蹈員 Dancer of HKDance 
 
內容 Content：本期課程目的加強基本功訓練，以把杆組合為學習基
礎，訓練身體協調性和穩定性。同時學習古典舞小品，以身韻配合道
具的運用，訓練舞蹈美感，加強對身體韻律的感知和表現力。  
 
課程編號 Code：EC71-TX5 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：6 
學費 Fee：$1140 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：3 號排練室 /Rehearsal Room No. 3 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士及學員須具最少一年中國舞蹈訓練。  
Note 1: The course is suitable for aged 16 or above, and applicants must 
have a minimum of one year of Chinese dance training. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
 

晚間
Evening 

 
上環  

Sheung 
Wan 

時間 Time：  
7:45pm-9:15pm  
 
日期 Date：  
24/10、31/10、7/11、
14/11、21/11、12/12 

 
(19) 中國舞基礎課程  (A) 
Fundamental of Chinese Dance (A) 
 
導師 Instructor：賴欣欣 Lai Yan-yan 
香港舞蹈團見習舞蹈員 Apprentice of HKDance 
 
內容 Content：本課程適合初學者。學員透過簡單的地面拉伸、把杆基
本功組合和身韻組合，開發身體可能性，從淺培養肌肉能力和了解體
驗中國舞的基本體態、舞姿要求等，慢慢建立對中國舞的興趣和身體
的感受。  
 
課程編號 Code：EC71-FA5 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：6 
學費 Fee：$1140 
名額 Class Size：12 人  
地點 Venue：4 號排練室(6 樓)/Rehearsal Room No. 4(6/F) 
 
註 1: 本課程適合 16 歲或以上的舞蹈初學者參加。  
Note 1: This course is suitable for novices aged 16 or above. 
註 2：本團將提供道具給學員上課之用。  
Note 2: The props will be provided during the class. 
 



成為香港舞蹈團「以舞會友」尊尚會員，即時享有 8 折優惠 

Prestige members of “Friends of Hong Kong Dance Company” enjoy 20% off  
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星期五 Fri 

類別  
Class 

時間及上課日期  
Time & Date 

課程  
Course 

晚間
Evening 

 
鰂魚涌  
Quarry 

Bay 

時間 Time：  
7:45pm-8:45pm  
 
日期 Date：  
3/10、10/10、17/10、
24/10、31/10、7/11、 
14/11 、 21/11 、
28/11、5/12、12/12、
19/12 

 
(26) 頌缽 Dance Flow 
Dance Flow with Singing Bowl 
 
導師 Instructor：周靜怡 Chau Ching-yee 
自由身舞蹈及瑜伽導師 Freelance Dance and Yoga Instructor 
 
內容 Content：頌缽 Dance Flow 是一門結合頌缽音療，與身體流動舞
蹈的創新課程。旨在通過音樂、振頻和肢體表達，促進身心的和諧與
能量的平衡。頌缽的共振音頻，能幫助學員放鬆神經系統、舒緩壓
力，提升心靈平和。再配合舞蹈及音樂，引導學員，喚醒身體的自然
流動，釋放身體的緊張及表達心靈內在的情感。同時促進能量在經絡
中的流動。課程適合初學者，或想提升身心靈健康的學員。  
  
課程編號 Code：EC71-QB4-DS5 
授課語言 Medium：粵語 Cantonese 
節數 Sessions：12 
學費 Fee：$1800 
名額 Class Size：10 人  
地點 Venue：香港舞蹈團藝術空間 HKDance Art Space 
 
註 1：本課程適合 16 歲或以上人士參加。  
Note 1: The course is suitable for applicants aged 16 or above. 
註 2：學員可以穿襪子或赤腳上課。  
Note 2: Students may wear socks or be barefoot during class. 
註 3: 本團將提供瑜伽墊和瑜伽磚給學員上課之用。  
Note 3: The yoga mat and the yoga block will be provided during the class. 
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