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학습목표
• 지역사회 중·장년층이 스스로 실천할 수 있는 홈트레이닝 방법을 배우고, 

신체 질환의 원인과 예방, 관리 방법을 이해한다.
• 정기적인 신체활동을 통해 통증을 예방하고, 신체 기능 및 삶의 질 향상을 도모한다.

교육방법  이론 및 실습

교육대상 중구민 교재 및 
재료비

다이소에서 개별 구매
(요가 매트 5,000원, 

라텍스 밴드 3,000원 내외)
교재

(저자 및출판사) 개인준비물 운동 매트 및 탄력 밴드

차시 주 제 교육내용 비 고
(준비물)

1 왜 운동을 해야할까? 운동의 필요성과 이점의 이해, 기초 운동 방법 실습

운동 매트, 
탄력 밴드

2 코어 운동 복부와 허리 근육의 운동

3 목과 등 운동 목과 등의 자세 교정 방법과 운동

4 허리 운동 허리 질환 예방을 위한 운동

5 어깨 운동 어깨 질환 예방을 위한 운동

6 골반 운동 골반의 역할에 대한 이해 및 운동

7 무릎 운동 무릎 질환과 하체 운동

8 전신 운동 전신의 대근육을 활용한 운동

9 유산소 운동 집안에서 가능한 유산소 운동

10 내 몸의 루틴 만들기 나만의 홈트레이닝 계획 만들기, 종합 운동 실습




