
主講人：徐棟英



徐棟英
政戰學校體育系畢業、臺北市立體育學院運動科學研究所碩

士，曾任國防大學體育室講師，於91年起投入軍人體能訓練，
對體適能訓練方法有著濃厚興趣，並因訓練成效佳於98年退役
後仍獲國防部邀請擔任「精進體能訓練巡迴講習」講座。

現任銀髮族及上班族體適能訓練課程教練及講師。102年獲
聘台北市文山區體育會，致力推廣銀髮族與上班族體適能訓練，
在文山運動中心所開設之「居家核心肌力&心肺訓練課程」深
獲好評，每班開課常常爆滿，社區銀髮適能課程也常獲訪視委
員好評與支持，並先後獲得台北市政府及中華民國縣市體育會
聯合總會頒發年度運動有功人員。

從事教學銀髮族練肌力課程已有9年時間，教過的學員有千
人以上、主講過千場講座，包含上班族和中高年族群，很多人
的退化與身體勞累困擾都透過正確運動訓練而實際改善了！



您有健康存摺嗎？



人生最後十年，你想怎麼過？

V.S.

⬆行動自如，能走能跑 ⬆需要一直坐輪椅

V.S.

⬆天天為自己打扮 ⬆只能插鼻胃管

V.S.

⬆開心陪伴家人 ⬆需要人照顧



三個不足，讓你變成健康貧戶

睡眠

飲食運動

把握11-7

每天睡滿6-8小時

每天所需的六大營養素：
蛋白質、脂肪、
醣類、礦物質、
維生素和水
缺一不可

每週二次肌力訓練



■你正在過度使用
身體！
睡眠、運動、飲食不足
帶來的風險





等
張
收
縮

向心收縮

肌肉束收攏， 

肌肉變短

離心收縮

肌肉被阻力拉 

長，肌肉束被 

拉長到極限， 

並且持續出力

肌力訓練原則

等
長
收
縮

等長收縮

肌肉長度不變， 

但為了維持長 度

持續出力





問題影響：肌少症

https://youtu.be/lw8_DfUxaWc

不耐久站、不耐久坐？
可能得了肌少症！

https://youtu.be/lw8_DfUxaWc


■一旦核心肌群無力，很多日常動作都無法做到！

⬆無法輕易起床、每次上下樓梯或上下公車都必須

  住扶手才敢走、一旦坐下要起身就很困難，

  這些都是腹部核心肌群力量不夠所造成。

問題影響：肌少症

圖取自Parabell 平衡鈴部落格運動筆記



簡易徒手肌力訓練

5大肌群練起來



人體重要的
五大肌群

• 胸部肌群
• 肩頸背肌群
• 手臂肌群
• 腹部肌群
• 臀腿肌群



組數：15下×2-3組

最後一下停滯20秒

頻率：每週2-3天

組間休息：約30秒

好處
1.幫助減肥、消耗熱量
(可訓練約70%肌肉)
2.促進代謝和循環、
改善精神狀態
3.預防膝蓋受傷
4.活化髖關節與膝關節

腿部-深蹲



67

上腹部-捲腹

功能：起床時頭
肩部抬起&爬樓梯
&坐沙發等，都需
靠上腹肌收縮才
能輕鬆起床&站立
&爬樓梯。

組數：10次×2組
頻率：每週2-3天
組間休息：約30秒

停在最高點約 60 秒

正常呼吸，不要憋氣

腹部收緊



上腹部&側腹部-交換碰跟捲腹
組數：10次×2組
頻率：每週2-3天
組間休息：約30秒
功能
床上翻身時，需靠上腹
與側腹肌收縮才能輕鬆
轉體

運動過程中「短吸 短吐氣」

，千萬不 要忘記呼吸而憋氣



下腹部-屈膝&直膝伸腿

組數：10次×2組
頻率：每週2-3天
組間休息：約30秒

功能
下腹部弱化，直接影響髖關
節活動能力，如行走與上下
樓梯困難，迫使腿部代償，
進而影響膝關節，另間接影
響下背部

直膝慢慢抬起
至垂直 90 度。

2 吸氣，收緊腹部肌肉
，將大腿

3 吐氣，將雙腳慢慢伸展出去，膝蓋
伸直到盡量貼近地板但不落地，總
共來回 10 次。

雙腳維持不落地

雙腳直膝



上臂肌群-伏地挺身
組數：10次×2組
頻率：每週2-3天
組間休息：約30秒

功能
上臂肌群弱化，直接影響肩
頸部，經常性肩頸痠痛&落
枕，嚴重頸椎滑脫

初階版

一般版

縮腹，慢慢曲肘讓身體盡量呈現一直
線下沉貼近地板。

一直線

上臂肌群

胸部肌群

上臂肌群



膝蓋併攏夾緊抬離地板

肩頸肌群-內收肌輔助的背部伸展式

組數：10次×2組
頻率：每週2-3天
組間休息：約30秒

功能
強化肩頸肌群，還可
保護頸椎是一個很好
的運動

肩頸背肌群



背部肌群
組數：20秒×2組
頻率：每週2-3天
組間休息：約30秒

功能
強化背部、臀部、腿部肌肉，
增加脊椎彈性，舒緩背痛，避
免腰椎滑脫

眼鏡蛇式

俯臥抬腿

https://youtu.be/OJzQd4_itbc
https://youtu.be/OJzQd4_itbc
https://youtu.be/rjQMdNeRQi0
https://youtu.be/rjQMdNeRQi0


核心肌群-棒式

腰部不能下沉， 也不能拱起

膝蓋打直

腹部收緊

視線往下，

頭擺正看地

板，不抬頭

組數：60秒×2組
頻率：每週2-3天
組間休息：約30秒

功能
核心肌群是一群負責
保護脊椎穩定，支撐
脊椎，減少椎間盤所
受到壓力的肌肉群



史丹佛大學一項研究，追蹤業餘跑者近20年、
跑者年齡約55歲上下

• 輕微關節炎症狀—從7.6%→20%

• 嚴重關節炎症状--＜2%

• 年齡相仿的非跑者對照組中

• 輕微關節炎症狀—從0%→32%

• 嚴重關節炎症狀-- 10%
資料來源:

運動黃金20分鐘
葛瑞真.雷諾茲 著

心肺耐力訓練-
跑步比走路及其他運動更不傷膝蓋



心肺耐力訓練─節拍超慢跑

■節拍超慢跑時，腳掌的落地順序

最初的落地點
主要負重的部位

為
最
了
後
平
會
衡
輕
，
觸
腳
地
跟
面

赤腳跑步 4 好處
1.解放雙腳感受土地
2.降低受傷機率
3.增強腳部肌肉
4.增強腳部連結

赤腳跑步 3 缺點
1.要經歷適應期
2.小心地面雜物
3.摩擦起水泡

摘自



心肺耐力訓練─節拍超慢跑

1.追劇神器之安卓版：
https://play.google.com/st

ore/apps/details?id=com.s

oundcorset.client.android

2.追劇神器之iOS版：
https://apps.apple.com/tw/app/%

E8%AA%BF%E9%9F%B3%E5%99%A8-

%E7%AF%80%E6%8B%8D%E5%99%A8/

id918055824



節拍超慢跑
四要領

節拍超慢跑四口訣(傾聽身體回饋)

保持
屈膝

前腳掌著地

(再後腳跟)

膝蓋微曲(呈

ㄍ字形可避震)

節能減碳(聲

音小)

小步伐高步頻

(180步/分鐘

心肺耐力訓練─節拍超慢跑

不酸 不痛 不硬 不喘



2017-03-15 由 遛遛減肥 發表于健康
原文網址：https://kknews.cc/health/oy29y3o.html

最大心率怎麼算？
計算公式是：220 －年齡。

(220-年齡)X60-70%，就
是你燃脂的目標心率。



節拍超慢跑建議處方

1.高血糖-三餐飯後休息約3-5分鐘，跑15-30分鐘。

2.高血壓&高血脂-每日累加30-60分鐘。

3.減重-每日累加90-120分鐘。



名稱數值
T先生49歲 作者(女)50歲

慢走 快走 超慢跑 慢走 快走 超慢跑 慢跑

速度
(分:秒/km)

13:04
約4.8km/h

10:45
約5.6km/h

13:28
約4.4km/h

10:56
約5.4km/h

08:25
約7.2km/h

07:57
約7.5km/h

06:30
約9.2km/h

消耗量
(kcal/分)

3.8 5.1 9.5 3.7 5.2 9.3 10.0

消耗倍數
(慢走基準) 1.0 1.3 2.5 1.0 1.4 2.5 2.7

資料來源：《驚人的超慢跑瘦身法》，梅方久仁子著超慢跑與走路耗氧比較



文章來源：《商業周刊》，〈減掉的體脂肪到底跑去哪裡？連醫生和營養師都答
錯，正解竟是：呼吸！〉，大西睦子，2015/8/27

「減掉的脂肪去了哪裡？」這個問題，正確回答是：
「二氧化碳和體液」。
中性脂肪代謝後84％隨呼吸排出，16％隨體液排出

減掉的體脂肪到底跑去哪裡？

about:blank
about:blank


• 減重速度是快走的能量消耗1.5-2倍

• 降低壞膽固醇及三酸甘油脂(中性脂
肪)，增加好膽固醇

• 降低血糖

• 降低血壓

• 降低尿酸，改善痛風問題

• 舒緩壓力，增加多巴胺、血清素、
正腎上腺素

• 減少便秘，增加免疫系統

• 活化腦部減緩失智

超慢跑的好處

資料來源：《驚人的超慢跑瘦身法》，梅方久仁子著



超慢跑的好處
楊O杰
112/1/  6日，血壓180/血脂234/血糖242 / 糖化血色素12 /體重112/腰圍42。
112/4/15日，血壓117/血脂108/血糖  89 /糖化血色素6.2 /體重92/腰圍36。
飲食調整：
早餐/兩顆水煮蛋+無糖燕麥飲
午、晚餐/4~5樣青菜+1樣白肉+1碗糙米飯
運動調整：
早上起床後先跑30分鐘超慢跑
午晚餐後跑30分鐘超慢跑
合計一天固定會跑90分鐘以上。

體檢數字恢復正常，體重減20公斤，老闆邀請分享超慢跑心得。





超慢跑的好處

超慢跑降低
總膽固醇案例
111/12/10-112/3/18

235降至145左右



超慢跑
  的好處



超慢跑
  的好處

92-68=24kg



又一個成功案例分享

陳小姐（153公分82公斤）因為睡眠呼吸中止症，醫師告
知兩條路選擇：1.開刀2.減重。
選擇減重，曾嘗試減肥藥&減肥餐等，甚至買健身房三年會
員，但因辛苦勞累而放棄。
直到今年8月陪伴受傷住院先生，無意間看到早安健康視頻，
介紹減重追劇神器，節拍超慢跑影片，談到［不酸.不痛.不
硬.不喘］的減重跑步方式，剛開始還半信半疑，在先生鼓
勵下開始跑起來，發現跑起來確實不會喘。
10/2日發現體重降至76公斤，就加重跑量早上30-60分鐘，
晚上30-60分鐘，再加三餐飯後跑15分鐘。
搭配清淡飲食菜單如附圖，持續減重至62公斤停滯期開始

再加核心肌力訓練，體重經過四個月減重30公斤（目前52
公斤）。
感恩徐教練的分享 感恩無限

#早安健康視頻節拍超慢跑
#早安健康視頻最高CP值練出好肌力
https://youtu.be/aPqhnTKeVQ4
https://youtu.be/ee34OPblU-w

https://www.facebook.com/hashtag/%E6%97%A9%E5%AE%89%E5%81%A5%E5%BA%B7%E8%A6%96%E9%A0%BB%E7%AF%80%E6%8B%8D%E8%B6%85%E6%85%A2%E8%B7%91?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUF-ZOJ23pL4S7_qVduYMPpn4SyCZkLb72PFS5I5JdYSmrqeyZ0i5zoYFO64ni-_0YvS_AtCYvgmnKNUxRGTfsVDiglX7UPv5hZnau3fMli8hJWlbu_keSsuzsqvySjri94lOAFgsi9bzzXe90c9YBqBcwThWTHs2mjw6koPvTKDxoo7rHAGX8rJE46UMBQWKA&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%97%A9%E5%AE%89%E5%81%A5%E5%BA%B7%E8%A6%96%E9%A0%BB%E6%9C%80%E9%AB%98cp%E5%80%BC%E7%B7%B4%E5%87%BA%E5%A5%BD%E8%82%8C%E5%8A%9B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUF-ZOJ23pL4S7_qVduYMPpn4SyCZkLb72PFS5I5JdYSmrqeyZ0i5zoYFO64ni-_0YvS_AtCYvgmnKNUxRGTfsVDiglX7UPv5hZnau3fMli8hJWlbu_keSsuzsqvySjri94lOAFgsi9bzzXe90c9YBqBcwThWTHs2mjw6koPvTKDxoo7rHAGX8rJE46UMBQWKA&__tn__=*NK-y-R
https://youtu.be/aPqhnTKeVQ4?fbclid=IwAR26TksvvPW6CVzasnH30y3zjC2lGn9D74Xhxt-to3RZb1bIj8Wc0dmTGQM
https://youtu.be/ee34OPblU-w?fbclid=IwAR2aQj2q21EVQxp4ff5E_8ffsXgW4ZjLFEpVS1zQzfhgJiLkcf9g696zZJk


老師你好、自從我6月中看你上電視節目的
介紹節拍輕慢跑的教學、我就從6/22日開始
節拍輕慢跑一小時，而我是晚上的時間在運
動之後過了一個禮拜慢慢的就改兩小時一直
到現在、我認真每一天都會跑兩小時加上飲

食減醣、糖、一天只吃一餐、原本104公斤
加上有三高問題看醫生就吃了三顆藥、直到
8月底我的體重變輕人也變比較有精神、現

在已不用吃三高的藥、現在體重75公斤整個
人都變的不錯、還是要謝謝老師的分享讓我
自己 下定決心不放棄每天輕慢跑、我會努力
持續下去、謝謝



一位40幾歲腎臟病變三期超慢跑一年後逆轉為二期成功案
例分享（腎臟病變區分為三階段五期）
我是在106.11.06檢查"慢性間質性腎炎"已經是第三期
剛開始我是走路及走跑步機,差不多4年期問,病情有維持好,

没有惡化,

在111年去年姐姐傳了徐老師的影片給我,我開始每天照老師
的影片開始
超慢跑一個小時,特續差不多三個月,我的GFR指數56.3 進步
到62.6 

醫生幫我減藥量及可半年在回診一次,我一樣半年特續跑超
慢没中斷過
過了半年112.02.01回診我跟醫生看到報告嚇一跳

GFR指數62.6進步到70.4 算是没有紅字的指數了
醫生問我這半年做了什麼 怎麼變化那麼大,我回他我這半年
都特續跑超慢没中斷過
我非常感謝老師有這樣的資源分享出來,讓我們得到更多的
幫助
#成功案例分享

https://www.facebook.com/hashtag/%E6%88%90%E5%8A%9F%E6%A1%88%E4%BE%8B%E5%88%86%E4%BA%AB?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZX3o8q2HqtHs0BOv23JAfGaac2xZOUlFFTcclCEShpvdpRtyA37BXXtXj27u9f_8VLzbN5e4ZOuBVforSHj4uohhD53U0vuDSoNprrvGzLThFbf7YAFBz2bVi2JaSQCRvXlWwkOu18OSQBYCHNjujTFO6wfLaKtzoR78EbZpXR9wris2E6w3sFWwXYaC7I-t9WioZMtKE2W6bzxy3_fXYv2&__tn__=*NK-R




學員分享



好友引薦下，2021年12月初上課。今年被確診帕金森氏症的第6年，曾嘗試
上健身房做重訓，但效果不好，手腳還是會抖。去年底開始上課數個月後，沒
想到完全克服了帕金森氏患者常見的「運動障礙」，我慢慢能與病共存，身體
也健康許多。

1. 改善「肌少症」問題→159公分，43公斤↑46公斤，大腿變有力感，走路較
穩定。

2.腿部間歇訓練→讓腿部肌力提升，尤其側併步跳躍，改善身體平衡感。
3.腹部核心肌力訓練→尿失禁的問題竟然也改善了。
4.捲腹&扶地推撐訓練→讓起床動作變容易。
5.脈診儀檢測身體經脈絡→健康年齡落於38至40多歲的區間，
   這個科學數據可以證明我的身體狀況，因為非常努力增肌而有顯著改善。

學員分享 個案1.克服帕金森氏症患者的運動障礙，讓身心靈更強壯
（46年次，查女士）



上徐老師的課程四年在這裡分享上課心得。我在大學教書，日常工
作是坐在電腦桌前，上網找資料，研究，寫作，備課，出題，閱卷，
登錄成績。20幾年前開始出現肩頸痠痛，駝背，腰痠，甚至頭痛困擾，
經常要找時間去醫院復健。後來在醫院遇到同樣在復健鄰居，她說開
始上徐老師的課，有改善頸椎與長期三高和睡眠的困擾。
    於是帶我來上老師的課，起初很吃力，為了健康，堅持努力上課，
慢慢感受到成果。肩頸痠痛有明顯改善，我停止去醫院復健，節省好
多時間。核心有力，做家事不會腰痠，走路步伐也比較穩。也因為肌
肉有力，改正姿勢， 可以抬頭挺胸，呼吸順暢許多。老師還告訴我們，
運動後要補充足夠的蛋白質和水分，每天超慢跑，避免肌肉流失。我
會繼續上課，希望年紀越大，還能跑能跳，過健康快樂的生活。感謝
老師。

學員分享
個案2.（75歲，陳女士）



大家好，現在來分享徐老師的課程前後比
較。我是退休後，剛好社區有開體適能的課
程，就報名上課。在還沒上課前，我有坐骨
神經痛時常會腰酸背痛，肩胛骨疼痛，足底
肌膜炎等問題。
    自上課後，核心漸漸有力，坐骨神經痛與
腰酸背痛慢慢的改善，現在已經不酸不痛了；
上臂肌力也改善提升後肩胛骨疼痛問題。
超慢跑讓足踝肌力提升，竟也改善讓人討厭
的足底肌膜炎。希望徐老師繼續推廣幫助更
多人，謝謝老師。

學員分享
個案3.（70歲，陳先生）



學員分享
個案4.（75歲，林小姐）

各位朋友們，在此分享上徐老師的課程前後比較。上課之
前是一個生活忙碌、只知道一天事情做完就很高興過一天。突
然有一天，先生住院了、我的エ作就辭掉，開始照顧先生。

原身體就不好時常肩頸酸痛，照顧先生後身體就變本加厲
的僵硬；也有坐骨神經痛問題。另，幾年前因車禍後遺症不平
衡時常跌倒，突然有一天發現走路很無カ，四處看醫生檢查都
說没病，但自律神經失調，小女兒看我這樣下去不行，至文山
運動中心詢問適合銀髮體適能課程。中心介紹上徐老師課程，
但第一次上完課程全身疼痛好幾天，還要貼痠痛藥布！跟女兒
說「在家做就好、不想去上課，把錢省下來。」女兒說「不可
以！去上課就對了！」慢慢的才懂得什麼是肌少症&肌耐力，
才知道自己的身體很差，要認真上課。因還要照顧先生，經歷
約3-5次課程後，回來身體痠痛感漸漸不見。另無意間發覺到平
日腰酸背痛也慢慢改善，及走在路上腳步變得輕盈，不知不覺
課程就融入生活重要一部份，每次上完課心情很快樂，之後在
家也會自主超慢跑，感謝徐老師整套課程，真棒。



四年前參加徐老師課程前骨密度-2.0，四年後骨密度-0.3，增
加1.7。肌肉量16.9kg，四年後肌肉量20.6kg，增加3.7kg。

另體脂肪率22%，四年後體脂肪率11%，減少11%。這個課
程能增肌減脂，還可增骨密度喔！

學員分享
個案5.（61歲，羅小姐）





大家好，我來上徐老師的肌耐力以及核心訓練的運動課已近一年了。
當時我的狀況是長年的頸椎跟腰椎疼痛，看了多次的骨科醫師並長年在做復健都沒有改善，在
一次與骨科醫師會談之後，醫生說我的脊椎有滑脫的狀況，而我的頸椎有習慣性落枕的發生，
強烈建議我開刀。當時醫生這麼說的時候，我回想起身邊友人因為開了脊椎的刀之後不良於行，
我實在是不敢嘗試，原本想說接下來的人生就這樣子與疼痛相處好了。

結果因緣際會朋友帶我參加徐老師的課，近一年的課程讓我改善了很多。剛開始，所有的
核心動作都無法做，前半年都沒有太大的進步，但徐老師非常有耐心地不斷幫我調整姿勢，為
了不辜負老師的期望，後半年我也很努力的讓自己動起來，終於經過一年的辛苦，原本開合跳
的運動，我都只能原地踏步加上手掌往上合併，但是現在我已經能彈跳了，以前走兩步路我的
膝蓋就會痛，現在我能快走超過2公里都不覺得痛，甚至我的棒式一次可以撐到2分鐘，一點都
不輸給年輕人。

而這一切，除了我進行無油烹飪飲食，適時適量的加入魚油，減糖減澱粉的改變我的飲食
之外，最重要的就是徐老師幫我把運動的習慣以及基礎建立起來了，這半年以來，我總共瘦了
12公斤，內臟脂肪也降了4%。另，約40歲左右開始吃三高的藥，距今27-8年了，三年前開始
運動醫師慢慢將藥減量，半年前完全停藥。

感謝徐老師讓我找回健康並對自己更有自信，現在的我，熱愛運動，離不開運動了。

學員分享
個案6.（71歲，林小姐）



經好友介紹，2021年10月開始上課程，課前身體非常多狀況。10年前因
乳癌開刀，目前追蹤的狀況良好，但開刀後出現右手臂腫脹、末梢神經發麻、
膝蓋痛、腳容易抽筋等各種後遺症。尤其是右手臂特別不適，甚至拿筆也很困
難，會不自主地顫抖，無法一筆一劃的寫字，有時出門辦事要簽名或填寫表格，
都非常尷尬，對我的生活造成很大困擾。

1.扶地推稱訓練→改善手臂肌力，現拿筆已可書寫簽名，非常開心
2.核心與腿部肌力訓練→改善膝蓋痛(醫生建議膝蓋打玻尿酸或開刀處理)及腳
   抽筋問題。
3.節拍超慢跑→尿酸指數&血壓高&因乳癌須服抑制賀爾蒙藥物，致血脂數值
異常，但兩個月前的健檢報告上的所有指數都正常了，這是我意想不到的
大收穫，身體越來越健康了。

學員分享 個案7.改善罹癌眾多後遺症，老後生活變得積極又開心
（35年次，甄旭清）



2021年2月摔倒造成脊椎處T11壓迫性骨折，開始不太能動，醫生建議
要打骨泥或進行脊椎千斤頂的手術，費用高達35萬元，而且診斷時和我說
如果不做手術的話，可能會一輩子駝背。7月因疫情嚴重開始線上課程，每
週固定3次。

1.核心肌力訓練→加強脊椎附近的核心肌力，1個月後，肌肉真的比較有力
    量了，脊椎疼痛的感覺也減少了，漸漸地開始不用再穿背架。直到現在，
    我已經完全恢復受傷前的行動力，還可以和朋友去爬山。
2.腿部間歇與節拍超慢跑訓練→爬山不會喘也不易累也不會有「鐵腿」。
   應該是長期上課結果，一起爬山好友都難以置信，他們感覺我的體力比
   受傷前還要好。

學員分享 個案8.兩次跌倒受傷，因為肌力訓練而恢復行動能力
（43年次，林大姐）



疫情下開發視訊課程80人上課
遠距與人數不受限

公司員工健康促進課程70人上課

文山運動中心銀髮肌力課程30人上課 興隆市場銀髮肌力課程50人上課



喜樂學苑心肌力課程35人上課
明興社區銀髮肌力課程30人上課

明興社區上班族肌力課程30人上課
文山老人服務中心銀髮肌力

課程40人上課



宋晏仁醫師&哈佛大學



6種高脂肪食物是你應該親近的



增肌減肥必看-9大高含量蛋白質食物（動物蛋白質為主）

圖取自曾文治醫師團隊





10大植物蛋白質
（吸收比動物蛋白差，且是成份上是不完全蛋白）



徐棟英
/社群

YouTube頻道

臉書粉專

https://www.

youtube.com/

@user-

ss8io6xq1d

https://www.facebook.

com/settings?tab=profil

e&section=username



徐棟英/著作



🛒全書系書展限時優惠🛒
📕【網路書店】📕
  博客來：https://reurl.cc/Rr1Omg

  誠品：https://reurl.cc/yrgmq6

  MOMO：https://reurl.cc/0pO109

  金石堂：https://reurl.cc/QL3WM0

  讀冊：https://www.taaze.tw/products/11100981300.html

  三民：https://reurl.cc/zZzrxp

📕【實體門市】📕
全台誠品、金石堂、紀伊國屋、墊腳石、三民書局、諾貝爾、
政大書店等書店可購買。

徐棟英/著作

https://reurl.cc/zZzrxp


Q&A
手機：0922346332

信箱：hty550322@gmail.com

Line ID：hty19660322

感謝聆聽！

https://www.facebook.com/settings?tab=pr

ofile&section=username

mailto:hty550322@gmail.com
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