
                   강  의  계  획  서
프로그램 몸과 마음을 여는

힐링건강체조 강    사 고 현 옥

교육인원 15명 교육장소 상 상 마 루

교육기간 3. 13. ~ 5. 22.(10회차) 교육시간 목, 13:00 ~ 15:00

강  의  소  개
교육내용 요약
및 목표․수준 - 다양한 운동으로 신체 활동 증진 및 건강과 안정 찾기

수강생준비물
(재료비)

강  의  내  용
구분 강의단원 세부내용

1회 첫 만남, 소통
1. 다감각자극, 유연성 운동, 혈액순환촉진-성게볼 건강체조

2. 상,하체근력운동, 입식-건강체조

2회 운동의 필요성
1. 리듬터치-온몸자극, 충분한 스트레칭

2. 막대봉 도구체조-가동범위 관절풀기-대근육풀기 운동

3회 근력 키우기
1. 리듬터치-온몸자극, 대근육 자극하는 운동

2. 지압밴드 도구체조-가동범위 관절풀기-근육풀기

4회
몸 건강!

마음건강!

1. 청각, 촉각 자극하는 접시체조 -고타운동

2. 좌식-상,하체 근력강화 운동

5회
신체 향상을

위하여

1. 혈액순환 고타체조와 인지 향상 소근육체조

2. 근육, 관절을 푸는 요가스트레칭

6회
유연성과

라인 잡기

1. 치매예방에 도움이 되는 소근육 손 체조

2. 방향감각과 인지향상을 위한 뇌 활성화 살리기

7회
유산소운동으로

체력증진하기

1. 도구를 활용한 대근육 운동

2. 다감각자극, 유연성과 근력운동 

8회
스트레스를

운동으로 풀기 

1. 막대봉 근력강화운동

2. 대근육을 자극하는 스트레칭

9회
기분 업!

- 자신감 향상

1. 상, 하체 근력강화운동

2. 근육을 자극하는 세라밴드 스트레칭

10회
웃음의 중요성,

긍정의힘

1. 웃음운동, 성게볼 유연성 운동

2. 입식 건강체조

* 위의 내용은 더 좋은 수업을 위해 변경될 수 있습니다.


