
▶ 수신 : 어르신, 요양보호사, 사회복지사
▶ 제목 : 2024년 11월 장손e Letter 

① 신체활동지원 (운동처방) : 고무밴드 운동
▶신청) 고무밴드 운동을 원하시는 어르신은 고무밴드와 고무밴드 운동 동영상 보내드립니다.
고무밴드를 활용한 운동은 어르신에게 다양한 근육을 강화할 수 있고 자세를 개선하고 균형을 유지하는 데 도움이 됩
니다. 다양한 강도와 방향으로 운동을 조절하여 효과적으로 근육을 발달시키고 유지하시길 바랍니다.
1. 고무밴드를 발목에 걸고 눕거나앉아서 다리를 뻗어 밴드를 늘리는운동을 반복합니다.(대퇴사두근과 종아리근육강화)
2. 고무밴드를 발목에 걸고 앉아서 다리를 끌어올리는 운동을 반복합니다. (대퇴사두근과 대퇴이두근을 강화)
3. 고무밴드를 양쪽 손에 잡고 어깨높이에서 팔을 뻗어 올리는 운동을 반복합니다. (어깨와 삼두근을 강화).
4. 고무밴드를 발바닥에 밟고 양쪽 손으로 밴드를 잡아 가슴 앞으로 당기는 운동을 반복합니다. (등과 이두근을 강화)
5. 고무밴드를 발바닥에 밟고 양쪽 손으로 밴드를 잡아 가슴 쪽으로 몸을 올리는 운동을 반복합니다. (복근을 강화)
② 서울시 병원 안심동행서비스 ☎1533-1179 (일인친구)
○ 시민이 아파서 병원동행이 필요한 경우, 병원으로 출발할 때부터 귀가할 때까지 전 과정에 동행매니저가 보호자처
럼 동행하여 병원 이용 중 접수·수납·약국 동행 등 지원하는 서비스입니다. 
 ※ 서비스 제공은 서울시 소재 병원에 한하며, 버스·지하철·택시 등 대중교통으로만 동행 가능 (자가용 불가) 
1. 지원대상: 병원 이용에 도움이 필요한 시민 누구나 (스스로 이동이 어려운 환자는 병원동행이 불가능합니다.)
2. 신청방법: 콜센터(☎1533-1179)로 신청하거나, 온라인(서울 1인가구 포털)으로 신청하세요.
3. 운영시간: 07-20시(주말은 사전 예약만 지원)
4. 이용횟수: 주 최대 2회까지 이용할 수 있습니다.
5. 이용요금: 시간당 5,000원 (교통비자부담 / 중위소득 100%이하 연간 48회 무료 )
6. 자료출처: 서울특별시/분야별정보/복지/가족복지/가족/1인가구  https://news.seoul.go.kr/welfare/archives/537252
○ 장애인콜택시: 서울시 교통약자 교통정보 앱: 서울동행앱 ( 핸드폰 /플레이스포어 /서울동행앱 )
③ 재가노인주택 안전환경조성 2차 시범사업 신청 안내
○ 국민건강보험공단은 재가에서 거주하는 장기요양 수급자를 대상으로「재가노인주택 안전환경조성2차 시범사업」을 실
시합니다. 본 사업은 수급자가 자가(自家)에서 계속 안전하게 자립적인 생활을 할 수 있도록 지원하고자 합니다.
​1. 사업기간: ’24년7월~’24년12월
2. 사업대상: 장기요양 수급자로, 본인 또는 가족 소유의 집에 거주하는 자 (제외: 임대주택거주자, 시설급여 수급자)
3. 지원내용: 1인당 생애 100만원한도 내 서비스 품목 시공 지원
4. 서비스 이용절차: 신청·접수(수급자)→주거환경 확인(공단)→대상자 통보(공단)→시공업체선정 계약(수급자)→서비스 
품목 시공 및 비용청구(시공업체)→심사·지급(공단)
5. 서비스 품목…18종

6. 신청문의: 주소지 관할 국민건강보험공단 장기요양보험 운영센터 (☎1577-1000)
④ 복지용구 신청하세요.
○ 배회감지기 ( 치매 어르신의 위치를 신속하게 확인해 줍니다. )
○ 양말( 미끄럼방지양말, 수면양말) / 요실금팬티

▶노래교실) 소찬휘 – Tears 을 찾아 들어 보세요,
▶금연치료 지원사업 (☎1577-1000)
▶2025년 달력 배포 중입니다. ( 필요하신 분은 신청해 주세요. )

강남장손복지센터 ☎.02-459-9988

  100세에 건강한 아침을 맞이하자 ! 장손e 래터

▪직원회의 2024년 11월 25일 (월요일) 1시반, 5시반
 ⇒ 생일자파티, 어르신 고무밴드 운동요령, 요양보호사 직무역량 강화교육, 고충처리(질의응답), 건의사항, 등▪요양보호사 보수교육 시행: 2024년은 출생년도 짝수년도 대상 8시간 

(낙상예방) 문턱 제거, 미끄럼방지 타일, 실내 바닥마감(단순 장판X), 안전의자, 조명(센서등, 일반등, 리모컨,스위치),
도어체크, 비디오폰, 스위치·콘센트 위치
(화재예방) 화재감지기, 가스자동차단기
(위생) 세면대, 수전, 샤워기 거치대, 양변기
(편의) 문손잡이 교체, 문 교체
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