
앉아서 따라하기 
가이드라인

① 허리를 바로 세우고 앉아서 발등을 위로 세워 든다.

② 손 박수와 발 박수를 동시에 친다.

① 손을 어깨 옆쪽으로 위치 시킨다.

   오른팔을 옆으로 쭉- 밀었다가 제자리로 돌아온다(각 4박자씩, 반대팔도 실시).

② 오른팔을 왼쪽 사선으로 쭉- 밀었다가 제자리로 돌아온다(각 4박자씩, 반대팔도 실시).

① 양손으로 머리▶어깨(교차)▶골반▶무릎(교차)을 순서대로 2박자씩 터치한다(2회 반복).

② 위와 동일한 부위를 한손씩 번갈아가며(오른손▶왼손) 순서대로(➊➋➌➍) 2박자씩 터치한다(2회 반복).

③ 손을 바꿔서 위와 동일하게 실시한다(왼손▶오른손).

① 엄지▶새끼손가락까지 순서대로 손가락을 세워

허벅지를 누른다 (2회씩). 이어서 약지▶중지(2회씩), 

검지(1회)를 누른 후, 모든 손가락을 누른다.

② 왼쪽에서 오른쪽으로 피아노를 치듯이 손가락을 움직이며    

     나선형으로 왕복운동을 한 후, 큰 원을 그린다(반대방향도 실시).

➊

➋

➌

1. 체조 실시 전 관절을 충분히 풀어줍니다.

2. 허리를 곧게 펴고 바른 자세로 앉아서 실시합니다.

3. 어르신들의 개인능력에 맞게 동작범위를 정합니다.

4. 가능한 동작을 외워서 실시합니다.

5. 1회당 10분 이상, 주 3~7일 수행하시면 효과적입니다.

① 손과 발을 꼭 쥐며, 동시에 눈을 감고 어금니를 꽉 깨문다(4박자).

② 손과 발을 쭉 펴며, 동시에 눈을 뜨고 꽉 물었던 어금니를 푼다(4박자), ➊번, ➋번 반복.

③ 오른쪽 손과 발을 차례대로 4박자 동안 꼭 쥐었다가 편다(2박자 뒤에 반대방향도 실시, 2회 반복).
① 양손을 모아 배꼽 위치에 두고, 오른쪽 무릎을 손 위치까지 올린다(4박자, 2회 반복).

② 왼쪽 무릎을 손 위치까지 올린다(4박자, 2회 반복).

■ 피아노 연주하기

① 양손을 가볍게 북채를 잡듯 쥐고, 양손을 동시에 북을

    친다(2회 반복).

② 한손씩 번갈아 북을 친다. 한손씩 번갈아 빠르게 북을

친 뒤, 양손을 동시에 북을 치며 마무리한다.

■ 북치기

① 오른팔을 위에서 아래로 쓸어내린다(반대팔도 실시).

② 양손으로 허벅지를 마사지 한다(바깥쪽▶안쪽, 2회 반복).

③ 양손으로 무릎을 살포시 쥐고 천천히 돌리며 마사지 한다.

④ 숨을 마시면서 양팔을 옆으로 올리고, 내쉬며 양팔을 앞으로 모아 내린다(2회 반복). 

    마무리로, 숨을 마시면서 가슴을 펴고, 내쉬며 제자리로 돌아온다(2회 반복).

책임연구원 : 서울여자대학교 장혁기 교수

서로 인사하기2 앞으로 다가가기3

교감하기4 악기 연주하기5

내 몸 사랑하기6 온몸 가다듬기7

환영 박수치기1



활기차게 따라하기 
가이드라인

연결동작

1. 체조 실시 전 관절을 충분히 풀어줍니다.

2. 허리를 곧게 펴고 바른 자세로 실시합니다.

3. 구령을 할때는 입모양은 정확히, 목소리는 크게 합니다.

4. 어르신들의 개인능력에 맞게 동작범위를 정합니다.

5. 가능한 동작을 외워서 실시합니다.

6. 1회당 10분 이상, 주 3~7일 수행하시면 효과적입니다.

① 열에서 하나까지 거꾸로 숫자를 세며, 제자리에서 활기차게 걷는다(팔꿈치는 90°, 무릎은 가능한 높이).

② 스물에서 열하나까지 거꾸로 숫자를 세며, 오른쪽으로 한보 이동 후 제자리로 돌아온다(양손은 허리).

③ 서른에서 스물하나까지 거꾸로 숫자를 세며, 왼쪽으로 한보 이동 후 제자리로 돌아온다(양손은 허리).

① 걸으면서 주먹박수를 4번 친다. 오른팔을 앞쪽으로 뻗으며, 오른발을 뒤로 런지 동작을 취한다(반대방향 실시).

② 손끝박수, 중간박수, 손목박수 후에 각각 런지 동작을 실시한다.

① 오른발 스텝 시에 하나부터 열여섯까지 숫자를 세며, 제자리에서 걷는다.

② 4의 배수에서는 숫자 세기 대신, 오른발부터 앞으로 V스텝을 하며 박수를 2번 친다.

① 오른쪽으로 2보 이동하면서 작은 원을 그린다(반대방향도 실시).

    양손을 허리에 두고, 한발씩 번갈아 발을 뒤로 차올린다.

② 오른쪽으로 2보 이동하면서 큰 원을 그린다(반대방향도 실시).

    양손을 허리에 두고, 한발씩 번갈아 발을 뒤로 차올린다.

활기찬 제자리 걷기와 함께, 

➊세로박수 ▶ ➋가로박수(오른손 위) ▶ ➌양손쥐기(오른손 위) ▶ ➍손깍지 순으로 수행한다.

한번 더 실시하되, ➋번, ➌번은 반대로 실시(왼손 위) 

① 양 손끝으로 머리를 두드려 주며, 4박자 마다 고개를 돌린다(정면▶오른쪽▶정면▶왼쪽).

② 오른팔의 바깥쪽을 두드리며 내려간 후 손바닥을 위로하여 팔 안쪽을 두드리며 올라온다(반대방향도 실시).

③ 오른쪽으로 몸을 돌려 왼손으로 장요근을, 오른손으로 엉덩이를 두드리고,

    앞쪽을 바라보고 양손으로 장요근을 두드린다(반대방향도 실시).

④ 숨을 마시면서 양팔을 올리고(➊옆으로, ➋안으로) 내쉬며 내린다(2회 반복).

1. 제자리에 서서 박수를 2회 친다.

2. 양 손은 허리에 올리고 한발씩 발뒤꿈치를 앞쪽에 댔다가 

   제자리로 돌아온다(반대방향도 실시. 2회 반복).

※ 각 동작을 모두 익힌 후에는 연결동작을 추가하여 수행합니다.

걷기 운동1

팔 운동2 손 운동(박수)3

V자 걷기 운동4 원 그리기 운동5

손 운동(쥐기)6 온몸 가다듬기7

① 양손을 가슴으로 당겼다가 앞으로 뻗는다. 가슴으로   

    당길 때는 무릎을 굽히고, 뻗을 때는 무릎을 편다.

    무게중심을 오른발과 왼발로 번갈아가며 이동한다.

②③④ 위, 옆, 사선을 ①과 같은 방법으로 뻗는다.

① 한 손씩(왼손부터)을 가슴으로 당겼다가 뻗는다

    (앞▶위▶옆▶사선). 무게 중심을 오른발과 왼발로    

    번갈아가며 이동한다.

② ①과 동일한 방법으로 뻗는다(위▶옆▶사선▶앞).

➊ ➋

■ 양팔(2회 반복)

※전체동작 2회 실시

■ 한팔
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