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강의목적

경제성장과 의학의 발달로 세시대가 도래하였지만 만성질환으로 건강수명이 낮아지100
고 개인의 삶의 질 저하는 사회적 심각한 문제로 대두되고 있습니다 최근 연구결과에 . 
따르면 중강도 이상의 복합운동유산소 근력 유연성 균형 등이 만성질환 예방에 도움( + + + )
이 된다고 하지만 시간과 공간의 제약으로 알맞은 프로그램을 찾을 수 없는 실정입니
다 본 강의는 신개념 복합운동인 웰니스밸런스워킹 의 실천프로그램을 적용해봄으로. PT
써 건강관리 패러다임의 변화를 이해하고 현대인들의 만성질환 예방과 삶의 질에 미치, 
는 긍정적 영향효과을 기대할 수 있습니다( ) .
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주 강의주제 강의내용 비고 준비물( )

1
밸런스워킹 의 PT

이해

밸런스워킹 개발배경 - PT 
밸런스테스트- 
밸런스워킹 기본 동작 배우기- PT 

운동복 운동화 물, , 

2 운동의 필요성
걷기가 주는 효과 - 
밸런스워킹 기본 동작정지 워킹- PT ( , ) 상동

3 생활 속 바르게 걷기 밸런스워킹 두드리기 치매예방 동작- PT 5W( , ) 상동

4 만성질환의 이해 현대인의 문제점 - 
밸런스워킹 복합운동 프로그램- PT (1M1W, 1M2W) 상동

5
만성질환 예방을 
위한 복합운동1

복합운동의 이해- 
밸런스워킹 복합운동 프로그램- PT (1B1W, 1M, 2S) 상동

6
만성질환 예방을 
위한 복합운동2 밸런스워킹 기본동작 외발서기- PT (Balance( )) 상동

7
자세교정을 위한 
스트레칭 워킹1 

현대인이 갖는 체형의 문제점 및 관련 질환- 
밸런스워킹 기본동작 늘리기- PT (Stretching( )) 상동

8
자세교정을 위한 
스트레칭 워킹2

밸런스워킹 기본동작 늘리기- PT (Stretching( )) 
- 스트레칭 워킹을 이용한 복합운동 프로그램 상동

9 면역력 강화 운동1 밸런스워킹 기본동작 점핑- PT (Jumping( ))
체어- PT 상동

10 면역력 강화 운동2 림프관 순환운동 프로그램- 상동

11 체력강화 체력강화를 위한 운동 방법- 
밸런스워킹 기본동작 근력- PT (Muscular( )) 상동


