二0二0年青岛市女职工提素建功专题培训的通知
虽已立秋，但在副热带高压的影响下，“秋老虎”天气依旧热浪袭人，不过正是排毒、排湿好季节。为全面提高女职工身体素质、塑造美丽形体、提高心肺功能和肌肉耐力，根据《青岛市总工会女职工委员会关于开展“三走进”及女职工提素建功专题培训的通知》安排要求，现将八月份第二周 线下培训课程安排如下：
课程一：民族舞培训
	课程时间
	课程内容
	培训方式
	授课讲师
	培训人次

	8月21日
（星期五）
下午15:00-16:30
	蒙古族舞蹈的基本动作：

1、手位、脚位，组合练习等
	线下培训
地址：青岛市工人文化宫（上海路6号）

304 舞蹈教室
（从-1F青岛市职工综合服务中心进入并签到，乘坐电梯到3F。因地面停车场维修，建议乘坐公共交通工具前往）

李经理：

18053296037

	董灏
（中国舞蹈家协会会员，青岛市广场舞协会主席）


	50人次


	8月22日
（星期六）
上午10:00-11:30
	蒙古族舞蹈《鸿雁》（一）
	
	
	

	8月23日
（星期日）
上午10:00-11:30
	蒙古族舞蹈《鸿雁》（二）复习掌握全部舞蹈
	
	
	


课程二：太极拳培训
	课程时间
	课程内容
	培训方式
	授课讲师
	培训人次

	8月21日
（星期五）
下午15:00-16:30
	六首四象功（一）

1、学习伸筋拔骨术（周身自上而下的关节活动） 2、学习起势、懒扎衣健身操基本常识
	线下培训
地址：青岛市工人文化宫（上海路6号）

302 舞蹈教室
（从-1F青岛市职工综合服务中心进入并签到，乘坐电梯到3F。因地面停车场维修，建议乘坐公共交通工具前往）

李经理：

18053296037

	康凯
（陈家沟太极总馆主教练，郑州东区太极书院总部主教练）


	50人次


	8月22日
（星期六）
上午10:00-11:30
	六首四象功（二）

1、复习并学习六封四闭、单鞭
	
	
	

	8月23日
（星期日）
上午10:00-11:30
	六首四象功（三）

1、复习并学习金刚捣碓、懒扎衣、六封四闭、单鞭、金刚捣碓
2、重复练习。
	
	
	


一、报名方式
登录齐鲁工惠APP线上报名，本周开设两门培训课程，每门课程限报50人。每人限报一门培训课程，共计3节课，具体操作如下：
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第一步：打开齐鲁工惠app，点击“活动”按钮
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第二步：点击右上角搜索框 [image: image3.jpg]
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第三步：搜索“民族舞”或“太极拳”
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第四步：打开活动链接，报名即可。
二、报名时间
2020年8月19日下午14:00开始，截止到课程人数报满为止。

三、注意事项
1、报名者需身心健康，有完全行为能力，无基础疾病，适宜参加该课程培训，发生意外责任自负。
2、近一个月无发热等病史，无疫区暴露史，无疫区人员接触史。凡隐瞒病情，后果由报名者本人承担。
3、报名信息一经上传，一律不得更改。若因故不能参与培训，请及时请假，便于统筹协调，出勤率必须保证2次课及以上。
4、培训地点不提供停车位，建议大家乘坐公共交通工具前往。
5、未尽事宜，另行通知。
希望各级工会女职委做好宣传工作，鼓励广大女职工积极报名参与。
联系人：  冯日新  邢天亮    联系电话：82836559
青岛市工人文化宫
2020年8月18日
