
장기요양기관 종사자 으라차차 프로젝트Ⅱ

본인의 체력 및 신체상태를 고려해 운동량과 운동강도를 조절합니다

국민체육진흥공단 영상 제공

26분

성인기 표준운동

생애주기 별 프로그램

노년기 표준운동

30분

다이어트 댄스Ⅰ

17분

근골격계강화운동

질환별 예방 프로그램

심뇌혈관강화운동

7분

다이어트 댄스 Ⅱ

6분

공활용운동

소도구 활용 프로그램

수건활용운동

7분

다이어트 댄스Ⅲ

7분

7분

7분

사랑의트위스트 & 한잔해

메리유 & 해피띵스

빙글빙글 & 젊은그대

국민체력100 에서 다른 영상도 함께 하세요


