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강의형태  이론(  )  이론과 실습( v )   실습(  )   기타(                  )

기간 및 시간  2025.03.05.~2025.06.18. 15:00~16:00

장  소  이인면 노인대학

대  상  어르신 인  원

프로그램 소개
 음악과 반복적인 율동을 통해 신체와 정신, 정서적인 부분까지 조화

롭게 하여 삶의 질 향상을 목표로 한다.

교재 및 재료   없음

수료기준  출석 70% 이상, 수료 후 평생학습포털에서 개별 수료증 출력 가능

차시 날짜 주제 및 내용

1 3/5 몸풀기 준비운동 후 건강체조로 심폐 운동하기, 옆 사람과 함께하는 스트레칭으로 마무리

2 3/12
운동하기 전 몸풀기 준비운동 후 음악과 함께 건강체조, 마무리 스트레칭으로 정리운

동

3 3/19
서로 마주보며 웃음 체조로 준비운동 후 팔다리 운동으로 근력 키우기, 마무리 정리

운동

4 3/26 건강 박수로 인사 후 건강체조로 심폐운동 하기, 마무리 스트레칭으로 신체 정리하기

5 4/2
손뼉 치며 준비운동 후 배운 작품 한 동작씩 건강체조 배우기, 치매 예방 놀이 후 요

가 스트레칭으로 마무리

6 4/9
하하 호호 박수치며 음악과 함께 준비운동 후 치매 예방 뇌 체조 후 스트레칭과 호

흡법 정리

7 4/16 준비 체조 후 치매 예방 건강체조로 운동 후 스트레칭과 요가로 마무리 정리하기

8 4/23 뇌 체조하며 옆 사람과 인사하기 손 유희 놀이체조 후 마무리 스트레칭하기

9 4/30 치매 예방 놀이로 준비운동 후 건강 율동과 박수치기 마무리 스트레칭

10 5/7 준비운동으로 쉽게 배울 수 있는 작품 배우기, 스트레칭으로 몸 정리하기

11 5/14
준비운동 후, 손 유희 건강체조와 힘 뇌 체조로 치매 예방, 요가 스트레칭으로 심신 

단련하기

12 5/21 몸풀기 준비운동 후 음악과 함께 에그 쉐이크 놀이 후 요가 스트레칭으로 마무리

13 5/28
건강 박수로 인사 후 건강체조로 심폐 운동하기, 옆 사람과 함께하는 스트레칭으로 

마무리

14 6/4 준비체조 후 치매예방 웃음체조로 운동 후 스트레칭과 요가로 마무리 정리하기

15 6/11 서로 마주보며 웃음 체조로 준비운동 후 팔다리 운동으로 근력 키우기, 마무리 정리운동

16 6/18 몸 풀기 운동 후 음악과 함께 팔 다리 운동으로 근력 키우기, 마무리 정리 운동


