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본 운동법은 누구나 따라하기 쉬운 동작으로 

구성되어 있습니다. 운동 중 낙상(미끄럼 등)에 

유의하시고, 의자는 바퀴가 없는 고정의자를 

사용하세요. 

안전에 주의안전에 주의

·  스트레칭 하실 때 무리하게 손으로 머리를 

   당기거나 하지 마시길 바랍니다. 몸을 적당히 

   풀고 이완한다는 생각으로 하시기 바랍니다.

   고령자 일수록 이완 운동 보다는 ‘가, 나, 다’ 

   근력운동이 노쇠예방에  더욱 좋습니다. 

   근력운동 이후에 몸 풀기 운동을 하시기 

   바랍니다. 

·  허리 통증 등 근골격계 질환이 있는 분들은 

   의사 상담을 받아 운동하시기 바랍니다. 

운동방법운동방법

운동방법에 대한 구체적인 조언을 듣고 

싶으시면 기관 담당자에게 문의하세요.  

안내안내

기타 문의 카카오톡 채널: 마이비바체

가슴과 등
양팔을 뒤로 하고 가슴을 

앞으로 펴 보세요. 

허벅지 뒤쪽
허벅지 뒤쪽 근육을 

스트레칭 합니다. 

팔과 등
손바닥을 천장 위로 하여 

팔과 등을 스트레칭 

합니다. 

종아리
한 다리를 뒤로 보내 

종아리 스트레칭을 

해보세요.

손목
양 손바닥을 서로 맞대어 

밀어 봅니다. 맞댄 손을 

아래, 위 번갈아서 

각각 밀어 봅니다.

머리 옆으로 굽히기
머리를 한 쪽으로

자연스럽게 굽혀 보세요.

맞잡은 손도 같은 방향으로

살짝 당겨 보세요. 

팔 위, 아래로
번갈아 들기

손 털기

앉은 자세에서 팔을 

위 아래로 번갈아 듭니다.

어깨에 힘을 빼고,

양손을 털어 봅니다.

어깨
양 어깨를 위로 올려 

3~5초간 버티고 다시 

어깨를 내려보세요.

몸

 풀기 운동

공통


