
만성피로 회복 기체조

강사명 김정화 교육대상 어르신

교육일시
9.6.~11.8.(매주 금요일)
10:00~12:00 (총 10회)

교육장소 계수나무홀(지하 1층)

강   의   소  개

교육목표 두뇌 건강법을 활용한 기체조를 통해 치매를 예방한다.

교육내용
신체 단련과 건강 유지를 위한 기본동작으로 뇌기능을 활성화 시키고 기억력을 향상 
시킨다.

강  의   내   용

구분 강의 단원 세부 내용 비고

1회 기체조 간단 체험 인사, 기체조 소개, 내 몸 점검하기

2회 만성 피로에 좋은 기체조 종아리와 허리를 단련한 동작을 한다

3회 스트레스 해소에 좋은 기체조 임맥을 풀어주는 동작

4회 6대 관절이 좋아지는 기체조 팔, 다리 관절을 부드럽게하여 몸이 가벼워진다

5회 몸의 중심 척추 세우기 척추가 바로서고 상하좌우 균형이 잡힌다

6회 심신건강, 전신조타 몸을 가볍게 두드리면서 감각을 점검한다

7회 호흡기에 좋은 기체조 호흡과 체조를 통해 면연력을 향상시킨다

8회 기력회복에 좋은 기체조 기의 통로인 12경락을 자극하는 동작

9회 고관절에 좋은 기체조 고관절의 수평을 맞추고 단련하는 동작

10회 당뇨에 좋은 기체조 하체를 단련하는 동작


