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노인들에게 가장 중요한 것은 건강이고 건강하기 위해서는 운동이 필수입니다. 노인들은 심신의 노화로 운동을 지속할 수 없는 
문제점을 해결하기 위해 간단한 동작으로 지속적인 운동이 가능한 ‘노인장수자가건강운동’ 프로그램을 개발하였습니다.

운동 프로그램

● �노인 건강 증진으로 사회활동 참여가 가능하도록 장려

하고, 빈곤이나 독거 생활을 벗어나 행복한 여가 생활이 

향유 할 수 있는 복지적 프로그램

● �1월 1일부터 12월 31일까지 표기할 수 있게 만든 포스

터를 거실 벽에 붙여놓고 운동 사진 동작에 따라 운동을 

한 후, 노인이 직접 자신의 운동 패턴을 기록하게 하여 

지속가능한 건강관리가 가능하도록 구성

● 2022. 5. 13 대한노인회 전국 공모 당선

기대 효과

● �일상적으로 가능한 운동 설계로 공백 기간 없이 

매일 가능	

● �악천후에도 외출 없이, 장소에 제한 없이 가능

● �노인들이 따라하기 쉽고 간단한 동작으로 구성

● �특별한 운동기구 없이도 맨손으로도 가능

● �노인들의 건강 운동 의지를 증진함

● �일상적인 운동과 체력관리로 안전 사고 예방

● �바른 체형 관리 및 유지가 가능하게 함

● �노인 질환 예방과 치유에 도움을 줌

● �체력을 증진하여 사회 활동 참여에 도움을 줌

● �삶의 질을 높여 행복한 생의 마감

● �핵가족 시대에 독거 노인들의 생존 가능

교육 프로그램

● �경로당, 노인복지관, 노인대학 등 노인 복지시설에 운동 프로그램을 포함한 교육을 실시하고, 상시적으로 

운동할 수 있도록 포스터 등을 보급하였음

● �청주상당서원노인대학, 충북노인회지도자대학, 보은군 일원 노인대학 및 경로당, 상당교회, 서원구 계룡

리슈빌아파트 노인정 등 참여

가덕 노인대학 상당교회 현도면 노인대학 보은대청복지관 노인대학 보은 노인대학

노인장수자가건강운동연구소
대한노인회주관, 전국노인운동공모당선(2022.05.13)  노인장수자가건강운동   질환 예방 치유 ~ 당뇨, 혈압, 치매, 관절

  안전 사고 예방 ~ 보행, 낙상, 교통, 화재 
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운동 후 ◯ 표기          한 개 동작 10회 ~ 15회 정도,           버티기 동작은 약간 힘들 정도까지,              

의자 운동 뒷꿈치들었다내리기 무릎들었다내리기 발앞들어버티기 발뒤로들어버티기 앞굽이버티기 앉았다서기

까치발, 바닥차기 팔굽 돌리기 발목돌리기 발뻗어버티기 척추세워버티기 낮은자세버티기

서서
운동

목
운동

뒷목주무르기 머리좌우돌려보기 머리좌우젖히기 턱앞뒤젖히기 턱밀어올리기 뒷머리당기기

어깨
운동

손깍지올려버티기 팔굽돌리기 어깨낮춰버티기 양팔앞뒤휘돌리기 만세부르기 양팔날개짓하기

허리
운동

상체젖혀버티기 상체좌우젖히기 상체앞으로굽히기 팔벌려좌우돌리기 팔굽좌우돌리기 무릎차올리기

다리
운동

상하반동하기 앉았다서기 발뻗어버티기 공중자전거타기 베개다리뻗어버티기 베개발당겼다펴기

누워 운동

한다리들고버티기 양다리들고버티기 허리들고버티기 팔굽짚고버티기 팔굽펴고버티기 앞드려뻗쳐버티기

삼단박수 (연속동작) 실버 태권도

뒷박수 앞박수 목뒤박수 기마지르기 아래막기 옆막기 앞차기
노인장수자가건강운동 포스터 ▶


