
월 화 수 목 금 토
1 2 3 4 5

건강체조
재활운동

건강체조
생활체육

목욕
건강체조

건강체조
재활운동

건강체조
재활운동

인지활동 인지활동 인지활동 인지활동 인지활동

음악/신체 실버노래교실 쓰담쓰담 교구·블럭 신체활동

7 8 9 10 11 12
건강체조
재활운동

건강체조
재활운동

건강체조
생활체육

목욕
건강체조

건강체조
재활운동

건강체조
재활운동

미용봉사
인지활동

인지활동 인지활동 인지활동 인지활동 인지활동 
(영상매체)

효령청춘예술단 음악/신체 실버노래교실 쓰담쓰담 교구·블럭 신체활동

14 15 16 17 18 19
건강체조
재활운동

건강체조
재활운동

건강체조
생활체육

목욕
건강체조

건강체조
재활운동

건강체조
재활운동

인지활동 인지활동 인지활동
인지활동

세상뉴스전하기
인지활동 인지활동

문화공연 음악/신체 실버노래교실 쓰담쓰담 교구·블럭 신체활동

21 22 23 24 25 26

건강체조
재활운동 건강체조

건강체조
생활체육

목욕
건강체조

인지활동 인지활동 인지활동 인지활동

문화공연 교구.블록 실버노래교실 송편만들기

28 29 30

건강체조
재활운동

건강체조
재활운동

건강체조
생활체육

인지활동 인지활동 인지활동

쓰담쓰담 음악/신체 생신잔치/문화공연

● 건강체조(진행시간 30분) : 아침조회 시간 어르신의 근육이완을 위해 힘뇌체조와 음악에 맞춘 다양한 율동을 직원들과 함께 해

보고 다양한 레크레이션 활동과 율동을 통해 즐겁게 운동하여 관절구축과 신체기능 증진으로 낙상 위험을 낮춘다.

● 인지활동(진행시간 60분) : 지필활동, 수공예활동, 회상활동, 음악활동, 미술활동, 요리활동 등을 통해 두뇌에 자극을 주어 인지기

능을 유지, 증진시킨다.

● 신체활동(진행시간 40분) : 다양한 기구와 도구를 이용한 신체활동, 스트레칭, 근력운동으로 어르신의 체력을 증진시키고 게임을 

통한 신체활동으로 협동심과 성취감 향상을 도모한다. 

● 맞춤프로그램(주1회 진행시간 60분): 인지기능 저하를 예방하기 위해 전문강사의 맞춤형 프로그램을 실시하여 두뇌활동을 유지 

. 증진시키고 적극적인 프로그램 참여 유도를 통해 센터 생활에 즐거움과 활력을 느낄 수 있다. (실버노래교실,음악.신체,쓰담쓰담,교

구.블럭,영상매체)

● 여가활동(진행시간 60분) : 여가활동으로 공연단, 요리활동,생신잔치를 준비하여 어르신의 스트레스 해소 및 즐거움을 드림으로

써 생활의 활력을 가져다 주며, 가치있는 삶을 누리게 함으로써 행복한 센터의 생활이 될 수 있도록 한다

● 생활체육(진행시간40분) : 운동을 통해 개인건강과 사회의 건강을 추구하는 여가활동으로 전문강사의 운동지도와 다양한 레크레

이션을 통하여 어르신의 건강증진 향상을 통해 삶의 질 개선을 도모한다. 

\\\\ 2026년 9월 프로그램 일정

추석연휴


