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急救知识培训
授课人：张霞
中国红十字总会注册救护培训师；江苏省五星级红十字应急救护师资；江苏省疫情防控优秀志愿者；南京市学雷锋志愿服务先进典型；南京市优秀慈善工作者；南京市红十字应急救护能手；南京市五一创新能手；南京市三八红旗手。
课程内容：急救知识培训旨在普及基础应急救护理念，帮助参训人员掌握常见突发状况的识别与初步处置技能。培训内容包含心肺复苏（CPR）、AED 使用、气道异物梗阻急救（海姆立克法）、创伤止血包扎等常见急症处理。培训采用理论讲解加实操演练相结合的方式，提升意外现场的自救互救能力，在专业医护到达前把握黄金救援时间，守护自身与他人生命安全。
肩颈主题瑜伽
授课人：周春分
中国健身瑜伽中级教练员、CTSI瑜伽筑基教练班I阶认证，擅长哈他基础瑜伽、肩颈理疗瑜伽。
课程内容：肩颈主题瑜伽专为长期伏案、久坐、肩颈僵硬人群设计，课程围绕肩、颈、上背区域展开，温和不费力。练习以轻柔拉伸、正位舒展为主，配合深长呼吸，缓解肩颈酸胀、紧绷不适，释放日常积累的压力，调整肩颈骨骼顺位，减少劳损。
搏击操
授课人：朱志强
中国职业拳击IBF注册拳手、国家一级拳击裁判员
课程内容：无接触格斗风、高强度有氧课，融合拳击、泰拳、跆拳道、空手道动作，只做模拟击打，没有对抗，跟着强劲音乐挥拳、踢腿，暴汗解压兼顾心肺、全身力量与协调性。
手工编织
授课人：刘阳，高级服装制版师、手工爱好者。 
[bookmark: OLE_LINK1]课程内容：手工编织课程适合零基础爱好者，学习钩织、绳结等基础编织技法，可制作挂件、杯垫、小饰品等作品。以手为伴，静心慢织，在指尖流转间放松身心，感受手工之美，收获满满的成就感。
国际象棋
授课人：孙辉
江苏省队退役运动员;多次获全国前三名。江苏省国际象棋后备人才培训基地总教练。
课程内容：课程集益智、思辨与趣味于一体，由浅入深，从棋子走法、基础规则、简单杀法开始教学，逐步讲解开局思路、中局战术、残局技巧。教学注重启发思考，引导学员冷静观察、权衡取舍、预判局势，锻炼逻辑推理。课堂氛围轻松，兼顾零基础入门和进阶提升，在对弈中培养耐心、抗挫能力与规则意识。
有氧操
授课人：朱志强
国家职业资格健身教练、国家一级拳击裁判员
课程内容：有氧操课程节奏明快、活力满满，融合简单易学的律动动作，搭配轻快的音乐，兼顾趣味性与运动效果。课程以全身有氧训练为主，动作编排低门槛、易跟上，无需运动基础，有效提升心肺功能，促进血液循环，燃脂塑形，释放日常压力。
国画
授课人：梁园园
毕业于南京师范大学国画专业，中国美术家协会会员、徐悲鸿艺术研究院院长助理、中国原生艺术发起人、多幅作品入选国内外艺术大展。
课程内容：课程以传统水墨丹青为主，从基础入手，讲解执笔、用墨、调色、构图等核心技法，循序渐进学习花鸟、山水等常见题材。在一笔一画间感受留白之美，静心养性，陶冶审美情操。


