
 

안녕하세요 오늘은 어르신들의 건강한 삶과 안전한 일상을 돕기 ! 

위한 체조 방법을 소개하겠습니다

 

이 운동들은 낙상을 예방하고 근력과 균형 감각을 강화하는 데 

도움을 줍니다 지금부터 간단하면서도 효과적인 체조 방법들을 . 

살펴보겠습니다. 

 

쉬운 동작들로 구성했으니 함께 따라해보세요!�



호흡 조절 운동1. 

 

의자에 편안히 앉아 등을 곧게 세웁니다.

코로 천천히 숨을 깊게 들이마십니다.

입으로 천천히 숨을 내쉽니다.

이 동작을 회 반복합니다5 .

 

효과 긴장을 완화하고 폐활량을 증대시킵니다: .�



 

목 근육 이완 운동2. 

 

의자에 앉아 고개를 천천히 위아래로 움직입니다.

이어서 좌우로 천천히 돌립니다.

각 위치에서 초간 유지한 뒤 다시 원위치로 돌아옵니다3 .

동작을 회 반복합니다4~5 .

 

주의 어지러움을 느낄 경우 즉시 멈추세요: .

효과 목 근육의 긴장을 완화하고 유연성을 강화합니다: .�



 

어깨 유연성 강화 운동3. 

의자에 바른 자세로 앉아 양손을 무릎 위에 둡니다.

한쪽 어깨씩 천천히 상하로 움직인 후 좌우로 움직입니다.

팔은 들지 않고 어깨만 사용합니다.

동작을 회 반복합니다5 .

 

효과 어깨와 팔 근육의 긴장을 완화하고 유연성을 증대시킵니: �

다.



날개뼈 모으기 운동4. 

 

의자에 앉아 양팔을 몸 옆으로 늘어뜨립니다.

어깨를 뒤로 젖히며 날개뼈를 모은다는 느낌으로 움직입니다.

초간 자세를 유지한 뒤 천천히 풀어줍니다3~5 .

이 동작을 회 반복합니다5 .

 

효과 등 근육을 강화하고 어깨 자세를 교정합니다: .�



 

팔 근력 강화 운동5. 

의자 양옆의 난간을 손으로 잡습니다.

체중을 실어 팔꿈치를 천천히 구부렸다 펴줍니다.

팔의 힘이 약하다면 반대쪽 팔의 도움을 받습니다.

동작을 회 반복합니다5 .

 

효과 팔 근력을 강화하고 안정된 자세를 유지하는 데 도움을 : �

줍니다.



 



 

몸통 회전 운동6. 

 

두 손을 앞으로 뻗어 깍지를 끼고 모읍니다.

상체를 왼쪽으로 돌리고 어깨를 따라 시선을 이동합니다, .

반대쪽도 동일하게 반복합니다.

각 방향으로 회씩 반복합니다5 .

 

효과 허리 근육 유연성과 척추 안정성을 강화합니다: .�



 

무릎 들어 올리기7. 

의자에 앉아 양손은 무릎 위에 둡니다.

한쪽 무릎을 천천히 들어 올린 후 다시 내립니다.

반대쪽도 동일하게 반복합니다.

양쪽 각각 회 반복합니다5~10 .

 

효과 하체 근력을 강화하고 균형 감각을 향상합니다: .�



 

몸통 구부렸다 피기8. 

천천히 골반을 앞으로 기울이며상체를 약간 앞으로 움직입니다.

이어서 골반을 뒤로 기울이며상체를 부드럽게 뒤로 펴줍니다.

동작을 가능한 자신의 편안한 범위 내에서 반복합니다.



 

의자 사용 스트레칭:

의자에 앉아 한쪽 다리를 곧게 뻗고 발끝을 몸 쪽으로 당깁니다, .

허벅지와 종아리가 당겨지는 느낌을 느끼며 상체를 앞으로 기울

입니다.

초간 유지 후 원위치로 돌아옵니다10 .

반대쪽도 반복합니다.



 

다리 근육 늘리기 운동9. 

 

서서 스트레칭:

벽이나 의자를 잡고 한쪽 발을 뒤로 빼며 종아리를 당깁니다.

발뒤꿈치를 바닥에 고정한 상태로 초간 유지합니다10 .

반대쪽도 반복합니다.

 

효과 다리 근육 유연성을 높이고 경직을 완화합니다: .�



 



 

벽에 기대었다가 서기10. 

발을 약 앞으로 둡니다10cm .

골반과 상체의 기울기를 최소화하고 몸을 똑바로 유지합니다, .

천천히 고관절의 움직임만 사용하여 앞쪽으로 서기 시작합니다.

벽에 의지하지 않고 상체가 과도하게 기울지 않도록 주의하세요.

운동은 하루 분 정도로 시작하여 점차 시간을 늘려가세요10~20 .

통증이나 불편함이 느껴지면 즉시 멈추고 휴식을 취하세요.

 

꾸준히 실천하면 균형감각과 근력이 향상되고 낙상 예방에도 큰 

도움을 줄 수 있습니다.

건강한 하루 보내세요! 


