
강 의 계 획 서(하반기)
강 좌 명  인지·면역 건강체조교실(심화) 강 사 명 강 경란

교육적정인원         55세이상 20명 최대가능인원   20     명

교육기간 9.15.~11.3. 시간  요일 : 화요일   시간 : 13:00~15:30

강   의   소   개

교육내용 요약
및 목표․수준

전신스트레칭과 기초근력운동에 인지활동을 더해 몸과 마음에 활력을 깨우고
일상적인움직임이 편안해지도록 유연성, 균형감각을 높여 낙상을 예방하고 수강자
들이 스스로 건강관리를 할 수 있도록 돕는다

교    재
 주교재명 :                                 금액 :

 부교재명 :                                 금액 :

재 료 비  ▪ 회당비용 : 일금           원정    ▪ 총비용 :             원정

수강생준비물 운동하기 편한 옷과 신발 착용

강   의   내   용

구분 강의단원 세부내용 준비물

1회 소도구활용전신운동1
밴드를 활용한 

하체근력강화운동.팔다리저항운동
세라밴드

2회 볼을이용한감각운동2
작은공 주고받기 촉각볼로 손발 

감각느끼기
촉각볼

3회 통증완화 스트레칭
무릎 및 허리 통증완화 

동작.혈액순환체조,유연성

4회 집중력과 소근육강화
종이컵 등위에쌓기.균형감.컵옮기기, 

음악과 함께하는 컵타체조
종이컵.컵타

5회 지압과전신순환체조 
리듬막대체조

림프마사지.봉밀기. 발바닥밟기
리듬막대

6회 어깨유연성순발력
저글링스카프를활용하여 

던지고받기.파도치기.저글링체조
저글링스카프

7회 숟가락난타체조
털기.두드리기.무릎.손 음률체조. 

박자감각익히기.숟가락팀체조
숟가락난타

8회 마무리 및 수료식
총복습. 조별발표. 피드백나누기. 

건강수료식


