
【 강 의 계 획 서 】
분    야 노인 프로그램명 힐링 여주의 삶 강 사 명 이중근

강의회차 총   16회 강의요일 금 강의시간 10:00-12:00

강 의 소 개

강의목표  여주시에서 거주하는 노인들의 삶의 질 향상을 위해 사전 신체적, 심리적 수치를 조사하며 신체적   
건강 및 심리적 안정에 필요한 활동에 대한 내용을 학습한 이후 사후 신체적, 심리적 수치를 측정한다

수강요건  수업 난이도 하, 수강생 자격요건(65세 이상 노인)

수강후진로․전망  여주시 노인들의 삶의 질 향상

강사학력/경력  박사학위/여주대학교 간호학과 교수

교 재 명  교재명: X             교재비: X 개강준비물  편안한 복장

재 료 비  □ 총    액 : 75,000원                         

회차 월/일 강 의 내 용 비고

1 3/17 건강 수치 조사 - 신체적, 심리적 수치 조사. 노인의 삶 - 노인들의 삶의 분석

2 3/24 노인의 스트레칭- 탄력밴드를 이용한 스트레칭, 본인에 맞는 심박동수에 따른 비트 찾기

3 3/31 노인의 스트레칭- 탄력밴드를 이용한 스트레칭, 본인에 맞는 심박동수에 따른 비트 찾기

4 4/7 노인의 스트레칭- 탄력밴드를 이용한 스트레칭, 본인에 맞는 심박동수에 따른 비트 찾기

5 4/14 노인의 스트레칭- 탄력밴드를 이용한 스트레칭, 본인에 맞는 심박동수에 따른 비트 찾기

6 4/21 노인의 스트레칭- 탄력밴드를 이용한 스트레칭, 본인에 맞는 심박동수에 따른 비트 찾기

7 4/28 노인의 스트레칭- 탄력밴드를 이용한 스트레칭, 본인에 맞는 심박동수에 따른 비트 찾기

8 5/12 건강 수치 조사 - 신체적, 심리적 수치 조사

9 5/19 노인의 스트레칭- 탄력밴드를 이용한 스트레칭, 본인에 맞는 심박동수에 따른 비트 찾기

10 5/26 노인의 스트레칭- 탄력밴드를 이용한 스트레칭, 본인에 맞는 심박동수에 따른 비트 찾기

11 6/2 노인의 스트레칭- 탄력밴드를 이용한 스트레칭, 본인에 맞는 심박동수에 따른 비트 찾기

12 6/9 노인의 스트레칭- 탄력밴드를 이용한 스트레칭, 본인에 맞는 심박동수에 따른 비트 찾기

13 6/16 노인의 스트레칭- 탄력밴드를 이용한 스트레칭, 본인에 맞는 심박동수에 따른 비트 찾기

14 6/23 노인의 스트레칭- 탄력밴드를 이용한 스트레칭, 본인에 맞는 심박동수에 따른 비트 찾기

15 6/30 노인의 스트레칭- 탄력밴드를 이용한 스트레칭, 본인에 맞는 심박동수에 따른 비트 찾기

16 7/7 건강 수치 조사 - 신체적, 심리적 수치 조사



【 특화프로그램 소개서 】

프로그램명 힐링 여주의 삶

 

프로그램 소개

 개발 대상 시민제안 프로그램 현황으로 있었던 노인건강체조/ 정부나 시 차원
에서 건강한 노후를 마련함으로써 불필요한 의료비를 줄일 수 있어 경제적으로 
도움이 될 수 있다.

- 체조, 스트래칭, 건강댄스와 올바른 걷기까지 다양하게 도와줘 수업에 참여
한 어르신들의 건강을 지킬 수 있음.

- 정신적으로는 누구나 겪어야 하는 갱년기 우울증을 완화하고 육체적으로는 
관절통 등 질병을 줄여 주어 경제적 효과를 가져옴

교 육 내 용

 여주시에서 거주하는 노인들의 삶의 질 향상을 위해 사전 신체적, 심리적 수
치를 조사하며 신체적 건강 및 심리적 안정에 필요한 활동에 대한 내용을 학습
한 이후 사후 신체적, 심리적 수치를 측정한다.

1. 프로그램 시작 전 충분한 휴식에 대한 설명과 음악을 통한 심리적인 향상 
제공

2. 탄력밴드를 이용하여 목, 상반, 하반으로 스트레칭을 진행하며, 하나의 동
작을 3번 반복하며 10분간 진행 후 5분 휴식

3. 본인의 심박동수에 맞는 비트 찾기

교육 재료비

재료비
※ 탄력밴드를 1인당 2개 구매 5,000원 * 15명

75,000

환불안내

자격증

시험정보


