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프로그램 운영일정

2026년 10월 / 기본형

나무주간보호센터
(외) : 외부강사 , (자) : 자원봉사자

일요일 월요일 화요일 수요일 목요일 금요일 토요일

1
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 실버두뇌훈련(
세라 밴드)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 실버두
뇌훈련(세라 밴드)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 10월 달력 꾸미기
15:00~16:00(60분)

2
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 다람쥐 만들기
10:40~11:40(60분)
인지 (5등급, 등외등급) 다람쥐
만들기
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
인지 (전체) 콩고르기 & 퍼즐
15:00~16:00(60분)

3 개천절
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 나만의 집 꾸
미기 & 국화 한송이
10:40~11:40(60분)
인지 (5등급, 등외등급) 나만의
집 꾸미기 & 국화 한송이
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
신체 (전체) 오재미 던져 요구
르트병 넘어트리기
15:00~16:00(60분)

4 5 대체공휴일(10.3)
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 실버레크
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 실버레
크
10:40~11:40(60분)(외)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
신체 (전체) 오재미 던지기
15:00~16:00(60분)

6
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 웃음 건강 교
실
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 웃음
건강 교실
10:40~11:40(60분)(외)
신체 (전체) 노인건강체조
14:00~14:40(40분)
인지 (전체) 산가지 쌓기 & 퍼
즐 맞추기
15:00~16:00(60분)

7
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 인지도구 활용
민요체조
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 인지도
구 활용 민요체조
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (별도제공일지) 나만의 색
칠하기
13:00~14:00(60분)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
신체 (전체) 어르신 볼링
15:00~16:00(60분)

8
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 실버두뇌훈련(
세라 밴드)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 실버두
뇌훈련(세라 밴드)
10:40~11:40(60분)(외)
사회 (전체) 야외 나들이
13:00~16:00(180분)

9 한글날
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 인지활동형프
로그램
10:40~11:40(60분)
인지 (5등급, 등외등급) 인지활
동형프로그램
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
인지 (전체) 인지활동프로그램
15:00~16:00(60분)

10
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 나만의 색칠하
기
10:40~11:40(60분)
인지 (5등급, 등외등급) 나만의
색칠하기
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
신체 (전체) 어르신 놀이활동 (
신체)
15:00~16:00(60분)



본 문서를 무단으로 복사/변조/재배포를 금하고 개인정보 불법 유출시 법적으로 처벌 받을 수 있습니다. 2026-10-08 10:54:54 이왕훈 (사회복지사)

11 12
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 실버레크
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 실버레
크
10:40~11:40(60분)(외)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
신체 (전체) 어르신 놀이활동 (
신체)
15:00~16:00(60분)

13
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 웃음 건강 교
실
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 웃음
건강 교실
10:40~11:40(60분)(외)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
인지 (전체) 인지활동형프로그
램
15:00~16:00(60분)

14
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 인지도구 활용
민요체조
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 인지도
구 활용 민요체조
10:40~11:40(60분)(외)
기타 (전체) 생신 잔치
14:00~14:40(40분)
인지 (전체) 어르신 노래교실
15:00~16:00(60분)

15
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 실버두뇌훈련(
세라 밴드)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 실버두
뇌훈련(세라 밴드)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 나만의 색칠하기
15:00~16:00(60분)

16
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (전체) 인지활동형프로그
램
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
인지 (전체) 인지활동프로그램
15:00~16:00(60분)

17
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 나만의 색칠하
기
10:40~11:40(60분)
인지 (5등급, 등외등급) 나만의
색칠하기
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
신체 (전체) 어르신 놀이활동 (
신체)
15:00~16:00(60분)

18 19
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 실버레크
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 실버레
크
10:40~11:40(60분)(외)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
신체 (전체) 어르신 놀이활동 (
신체)
15:00~16:00(60분)

20
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 웃음 건강 교
실
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 웃음
건강 교실
10:40~11:40(60분)(외)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
인지 (전체) 인지활동형프로그
램
15:00~16:00(60분)

21
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 인지도구 활용
민요체조
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 인지도
구 활용 민요체조
10:40~11:40(60분)(외)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
신체 (전체) 어르신 놀이활동 (
신체)
15:00~16:00(60분)

22
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 실버두뇌훈련(
세라 밴드)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 실버두
뇌훈련(세라 밴드)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 나만의 색칠하기
15:00~16:00(60분)

23
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (전체) 인지활동형프로그
램
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
인지 (전체) 인지활동프로그램
15:00~16:00(60분)

24
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 나만의 색칠하
기
10:40~11:40(60분)
인지 (5등급, 등외등급) 나만의
색칠하기
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
신체 (전체) 어르신 놀이활동 (
신체)
15:00~16:00(60분)

25 26
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 실버레크
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 실버레
크
10:40~11:40(60분)(외)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
신체 (전체) 어르신 놀이활동 (
신체)
15:00~16:00(60분)

27
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 웃음 건강 교
실
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 웃음
건강 교실
10:40~11:40(60분)(외)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
인지 (전체) 인지활동형프로그
램
15:00~16:00(60분)

28
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 인지도구 활용
민요체조
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 인지도
구 활용 민요체조
10:40~11:40(60분)(외)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
신체 (전체) 어르신 놀이활동 (
신체)
15:00~16:00(60분)

29
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 실버두뇌훈련(
세라 밴드)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (5등급, 등외등급) 실버두
뇌훈련(세라 밴드)
10:40~11:40(60분)(외)
인지 (전체) 나만의 색칠하기
15:00~16:00(60분)

30
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (전체) 인지활동형프로그
램
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
인지 (전체) 어르신 노래교실
15:00~16:00(60분)

31
신체 (전체) 어르신 오전 건강
체조
10:05~10:35(30분)
인지 (1~4등급) 나만의 색칠하
기
10:40~11:40(60분)
인지 (5등급, 등외등급) 나만의
색칠하기
10:40~11:40(60분)
신체 (전체) 신체기능회복훈련(
걷기운동, 운동기구, 실내자전
거, 앉아서하는 근력훈련)
14:00~14:40(40분)
신체 (전체) 어르신 놀이활동 (
신체)
15:00~16:00(60분)


