
 프로그램 세부 계획서 
프로그램명 직장인을 위한 스트레칭 및 운동

프로그램 장소 금정세대공감센터 4층 열린공간마루

프로그램 소개
직장인이 느낄 수 있는 근골격계 질환 관련하여 알아보고 통증을 조절  

 하기 위한 스트레칭 및 가벼운 운동을 배우고 일상에서 적용해봅니다.

운 영

기    간 총 시 간 참 여 자 수 교육방법 참여인원

9. 6.~11. 8.

(총10회)
20시간 15명 이론 및 실습 15명

차 시
일자

(요일)
교육시간 세부 교육내용 담당강사 교수방법

1
9. 6.

(수)

 19:00~

21:00

바른 자세 평가 및 코어 활성화
-준비물 : 요가매트

백나리
이론 및 

실습

2
9.13.

(수)

19:00~

21:00

척주의 움직임에 대해 알아보기 
척주의 스트레칭 및 운동
-준비물 : 밴드

백나리
이론 및 

실습

3
9.20.

(수)

19:00~

21:00

흉추&어깨 근골격계 질환에 대해 알아보기
흉추&어깨의 움직임 및 스트레칭
-준비물 : 밴드 및 마사지볼 

백나리
이론 및 

실습

4
9.27.

(수)

19:00~

21:00

흉추&어깨의 스트레칭 및 운동
-준비물 : 밴드 & 마사지볼 

백나리
이론 및 

실습

5
10. 4.

(수)

19:00~

21:00

팔꿈치&손목 근골격계 질환에 대해 알아보기
어깨, 팔, 손목 움직임 및 스트레칭
-준비물 : 밴드 & 마사지볼 

백나리
이론 및 

실습

6
10.11.

(수)

19:00~

21:00

요추 근골격계 질환에 대해 알아보기
허리 고관절 움직임 및 스트레칭
-준비물 : 밴드 & 마사지볼 

백나리
이론 및 

실습

7
10.18.

(수)

19:00~

21:00

고관절 근골격계 질환에 대해 알아보기 
고관절 스트레칭 및 운동
-준비물 : 요가매트, 밴드, 마사지볼  

백나리
이론 및 

실습

8
10.25.

(수)

19:00~

21:00

하체의 움직임 및 운동
-준비물 : 밴드

백나리
이론 및 

실습

9
11. 1.

(수)

19:00~

21:00

무릎&발목 근골격계 질환에 대해 알아보기 
종아리 움직임 및 스트레칭
-준비물 : 요가매트, 밴드, 마사지볼 

백나리
이론 및 

실습

10
11. 8.

(수)

19:00~

21:00

몸 전체의 움직임 및 근력운동
-준비물 : 밴드

백나리 운동

※강의내용은 기관사정 및 학습자 특성에 따라 변동될 수 있습니다.

※준비물(개인지참) : 몸에 적당히 붙는 옷, 마사지볼, 밴드, 
                  요가매트(요가매트는 학습관에 구비되어 있으나, 희망자는 지참)  



<준비물 내역>

요가매트 마사지볼(= 테니스공 대체 가능)
두께 ; 5mm , 길이 ; 약 61cm & 175cm 크기 : 대략 6mm 

다이소 기준 금액
요가매트 : 5,000원
마사지볼 : 3,000원 
밴    드 : 3,000원

운동 밴드 (길이 대략 2m)
강도 : 힘이 좋으면 중, 약하면 약(다이소 기준)


