
‘슬기로운 집콕운동’ 내용 요약

운동 소개

코로나19로 인해 체력 저하, 면역력 약화가 우려되는 상황입니다.

건강관리를 위해 집에서 장애인과 비장애인 모두가 

손쉽게 따라 할 수 있는 운동을 소개합니다.

목 스트레칭, 어깨 스트레칭, 몸통 스트레칭,

어깨 운동, 몸통 운동, 다리 운동으로 구성되어 있는 코스입니다.



운동전 몸 풀기로! 일상생활에서도 활용 가능한 스트레칭부터 시작합니다.

목 스트레칭

정면을 보고 바로 앉아 허리는 곧게 편 상태를 유지합니다.

목을 천천히 앞, 뒤, 좌, 우로 구부리고, 

좌우회전과 원을 그려봅니다.

각각 2회씩 반복합니다.

※ 동작을 실시하는 동안에는 몸통이 흔들리지 않도록 해야 합니다.

어깨 스트레칭

두 팔은 어깨 높이만큼 앞으로 들어 올려 양손 깍지를 끼고,



손바닥이 정면을 보게 합니다.

목을 천천히 가슴 앞으로 구부리고, 

등은 둥글게 말아 팔을 내밀어 줍니다.

※ 두 팔을 앞으로 길게 내밀어 준다고 생각하며 자세를 유지합니다.

목을 천천히 들어 올려 정면을 바라보고,

등을 펴면서 깍지 낀 두 팔은 천장을 향해 길게 들어 올립니다.

※ 팔꿈치는 곧게 펴서 팽팽하게 유지할 수 있도록 하며

두 팔이 길어지는 느낌을 계속해서 유지해 줍니다.

10초간 유지하고, 제자리로 돌아옵니다.

반복하여 2회에서 6회까지 실시합니다.



몸통 스트레칭

몸통 스트레칭, 첫 번째 동작입니다.

왼손은 왼쪽 휠체어 손잡이를 잡고,

오른손은 옆으로 들어 올려 귀 옆에 위치시킵니다.

왼쪽 방향으로 몸통을 옆으로 구부려 줍니다. 

잠시 유지한 후 되돌아옵니다.

반대쪽도 같게 실시합니다.



몸통 스트레칭, 두 번째 동작입니다.

왼손은 왼쪽 휠체어 손잡이를 잡고,

오른손으로는 왼쪽 무릎을 가볍게 지지해 줍니다. 

허리는 곧게 편 상태를 유지하고, 왼쪽 방향으로 몸통을 천천히 회전시켜 줍니다.

5초에서 10초 간 자세를 유지한 후, 천천히 되돌아옵니다. 반대쪽도 같게 실시합니다.

※ 어깨 앞쪽이나 목이 과도하게 움직이지 않게 하고, 몸통 자체의 회전을 

충분히 할 수 있도록 노력해야 합니다.

어깨 운동

첫 번째로 진행해볼 어깨 운동은 어깨T동작입니다.



허리는 곧게 세워 바로 앉습니다. 한 손으로는 휠체어 손잡이를 잡아 지지하고,

운동을 실시할 팔은 어깨높이 만큼 앞으로 들어 올립니다.

어깨 높이에서 바깥쪽으로 천천히 벌려줍니다.

몸통과 평행해질 때까지만 팔을 버려주고,

날개 뼈를 등 쪽으로 조여 주는 느낌을 유지했다가 천천히 되돌아옵니다.

※ 동작을 실시하는 동안, 허리는 과도하게 움직이지 않게 복부에 긴장감을 유지하고, 

몸통을 올바르게 유지한 상태로 할 수 있는 만큼만 실시합니다.

두 번째 동작은 어깨 Y동작입니다.

허리는 곧게 세워 바로 앉습니다. 한 손으로는 휠체어 손잡이를 잡아 지지하고,

운동을 실시할 팔은 배꼽 높이에 위치시켜줍니다.

바깥쪽 대각선 방향으로 천천히 들어 올립니다.

겨드랑이와 날개 뼈에 긴장감을 느끼며 유지했다가 천천히 되돌아옵니다.

※ 팔을 들어 올리는 동안 복부의 긴장감을 유지해야 하고,

어깨는 과하게 으쓱이지 않도록 주의해야 합니다. 

10회 반복합니다.



세 번째는 어깨 W동작입니다.

바로 앉아 허리는 곧게 편 상태를 유지하고,

운동을 실시할 팔은 손바닥이 정면을 보게 하여 귀 옆으로 완전히 들어 올립니다.

팔꿈치가 옆구리를 누르는 듯한 느낌으로 천천히 팔꿈치를 내려 당겨줍니다.

겨드랑이와 날개 뼈에 긴장감을 느끼며 유지했다가 천천히 되돌아옵니다.

※ 동작을 실시하는 동안 어깨 앞쪽이 과도하게 내밀어지지 않도록 하고,

가능한 만큼만 실시합니다.

10회 반복합니다.



몸통 운동

바로 앉아 허리는 곧게 편 상태를 유지합니다.

손바닥은 바닥을 향하게 하여 두 팔을 어깨 높이만큼 앞으로 들어 올립니다.

막대를 이용하는 방법도 있습니다.

막대를 잡고 두 팔을 나란히 하여 가슴 앞쪽에 위치시켜 줍니다.

두 팔은 앞으로 들어 올린 상태를 유지하고, 

왼쪽 엉덩이 방향으로 몸통을 회전시켜 줍니다.

두 팔과 목, 시선은 자연스럽게 몸통이 회전하는 방향을 따라 이동하며

두 팔의 간격은 그대로 유지해야 합니다.

잠시 유지하여 양 옆구리에 긴장감을 느끼고, 되돌아옵니다.

※ 몸통이 회전하는 동안 골반은 정면을 바라보는 상태를 유지해야 하고,

두 다리는 벌어지지 않게 합니다.

좌우 실시하며 10회 반복합니다.



다리 운동

바로 앉아 허리는 곧게 편 상태를 유지합니다. 

양 팔로 휠체어손잡이를 가볍게 지지하고,

오른쪽 다리를 천천히 가슴방향으로 가능한 만큼 들어 올려줍니다.

발목은 정강이 방향으로 당긴 상태를 유지하고, 다리를 들어 올려 

복부와 골반, 허벅지 앞쪽에 긴장감을 느끼며 잠시 유지 합니다.

※ 이 때 허리가 뒤로 밀리지 않게 최대한 곧게 유지하여 진행할 수 있도록 합니다.

3회 반복합니다.

동작을 실시한 후 팔로 다리를 보조하여 더 가슴 쪽과 가깝게 지긋이 당겨줍니다.

10초간 유지합니다.

운동을 마무리 합니다.

무엇보다 중요한 것은 본인에게 맞는 운동을 꾸준히 지속적으로 하셔야 합니다.

운동은 체력 강화뿐만 아니라 면역력을 증대시키고, 무엇보다 기분을 좋게 합니다.


