
프로그램명 근골격계 질환 예방관리

프로그램 소개
일상생활과 운동으로 지친 근골격의 피로를 풀고 

기능을 회복 향상시키는 근골격 관리법

교재 / 재료비 / 준비물
준비물 수건 1장, 테니스공 3개, 갈고리형 마사지 기구, 닭발형 마사지 기구

(구비가 어려울 경우 강사에게 구매가능, 구매시 2만원 비용 발생)

운 영

기    간 총회차(시간) 시간대 교육방법 참여인원

2024. 1.18. ~4.11.

※2.8.(목) 휴강
12회(24시간)

목요일14시30분~16

시30분
강의식/실습 30명

차 시 일자(월요일) 교육시간 세부 교육내용 담당강사 교수방법

1 1.18.(목)
14:30~
16:30

- 근골격계 질환의 원인
- 중력과 근골격의 관계
- 기혈순환의 기본 원리
- 신체균형 점검 (어깨, 골반 균형과 다리 길

이 차이 등)
- 신체 밸런스의 기초 바로잡기. 발과 발목의 

건강의 중요성, 발목 건강 관리법

김용서 강의식/실습

2 1. 25.(목)
14:30~
16:30

- 근골격계의 기본 구조와 기능
- 걸을수록 아픈 무릎과 고관절 질환의 이유
- 무릎과 고관절 구조와 기능
- 무릎 건강을 위한 고관절 피로 풀기

김용서 강의식/실습

3 2.1.(목)
14:30~
16:30

- 무릎 건강을 위한 다리 길이 교정 운동
- 무릎 건강을 위한 팔자걸음 교정 운동

김용서 강의식/실습

4 2.15.(목)
14:30~
16:30

- 골반의 구조
- 바른 자세와 근골격계 기능향상을 위한 고

관절과 골반 교정 운동
- 무릎 건강을 위한 허벅지 근육 강화 운동

김용서 강의식/실습

5 2.22.(목)
14:30~
16:30

- 스마트폰 사용으로 인한 관절 건강 관리법
- 사용 빈도가 높은 손목의 건강 관리법
- 목과 어깨의 구조와 기능
- 목과 어깨 피로 풀기로 뇌와 눈 건강 지키

기-1

김용서 강의식/실습

6 2.29.(목)
14:30~
16:30

- 척추의 구조와 기능
- 바른 자세를 위한 척추 건강 관리법-1

김용서 강의식/실습

7 3.7.(목)
14:30~
16:30

- 팔꿈치의 구조와 기능
- 팔꿈치 관절 건강 관리법
- 목과 어깨 피로 풀기로 뇌와 눈 건강 지키

기-2.

김용서 강의식/실습

8 3.14.목)
14:30~
16:30

- 척추의 구조와 기능
- 바른 자세를 위한 척추 건강 관리법-2

김용서 강의식/실습

9 3.21.(목)
14:30~
16:30

- 사용 빈도가 높은 손가락과 발가락의 건강 
관리법

김용서 강의식/실습

10 3.28.목)
14:30~
16:30

- 호흡이 깊어지고 허리와 목, 어깨가 편안해
지는 운동법

김용서 강의식/실습

11 4.4.(목)
14:30~
16:30

- 관절 건강 관리법 루틴-1 김용서 강의식/실습

12 4.11.(목)
14:30~
16:30

- 수업 후 달라진 관절 건강 사례 발표
- 관절 건강 관리법 루틴-2

김용서 강의식/실습


