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我自己不是那種可以天天出門玩的人，玩三天就會累上一週。所以我很努力維持認真

生活和外出遊玩的平衡，免得把自己的體力消耗殆盡 XD。平時沒事的時候，我最喜

歡做的事情就是上曼海姆大學免費提供的體育課。這些課程的老師都經過專業訓練，

以皮拉提斯為例，就是由學校專業機構培訓出來的老師授課。在台灣，上這樣的一堂

課每次大概要花 500 元台幣，所以在這裡多上就等於多賺！

曼海姆大學提供的體育課多達五十種，學生在申請 Sport Card 後，就可以免費參加這

些課程（Sport Card 的申請連結會在入學後的前三週發放，申請完全免費）。課程只

需在上課的前一天到官網報名，因此完全不用擔心選了一堂課後，必須每週固定時間

到課程教室報到。

圖一：曼海姆大學提供的免費運動課程列表

https://www.hochschulsport.uni-mannheim.de/angebote/aktueller_zeitraum_0/index_heute.html?lang=de


我自己最喜歡上皮拉提斯和 Fit and Fun。皮拉提斯一週有四堂課，每堂課的老師都不

同，學生可以自由選擇自己喜歡的老師！Fit and Fun 則是一種間歇式運動，大家可以

依照自己的體能狀況，挑選最適合的課程！希望大家都能擁有自己理想的交換生活～


