
2023년 3기 강의 계획서
(운영기간: 2023. 7. 1. ~ 2023. 9. 23.) / 주2회(2시간)

교 육  과 정 명 건강체형교실

담   당    강   사
성         명  박 하 미

E-mail    hong77289 naver.com 

강 의 개 요 및 
수 업 목 표

신나는 음악에 맞추어 유산소운동과 근력운동을 병행하여 체력향상과 몸의 혈액순환
을 도와주고 체지방 감소 및 흐트러진 몸의 균형을 잡고 뭉친 근육을 풀어 유연성을 

증가 시킨다

교 재 및
강 의 자 료

교 육 기 자 재 블루투스 스피커

적 정 재 료 비
( 분 기 당  교 육 비 )

 준비물: 운동화, 매트, 아령, 수건, 폼롤러

회차 날짜(시간) 세부 강의내용 준비물 비 고

1 7/4(화)13;30~15:30 기본스텝배우기 몸 풀기 운동 대면수업

2 7/6(목)13:30~15:30 워밍업 유산소운동 근력운동 코어운동 수건 스트레칭

3 7/11(화)13:30~15:30 워밍업 유산소운동 근력운동 하체운동 아령 스트레칭

4 7/13(목)13:30~15:30 워밍업 유산소운동 근력운동 상 복부 운동 수건 스트레칭

5 7/18화13:30 15:30 워밍업 유산소운동 라인댄스 하체근력 아령 스트레칭

6 7/20목13:30 15:30 워밍업 유산소운동 전신근력운동 비복근운동 스트레칭

7 7/25화13:30 15:30 워밍업 유산소운동 하체근력운동 복직근운동 스트레칭

8 7/27목13:30 15:30 워밍업 유산소운동 근력운동 수건 라인댄스 스트레칭

9 8/01화13:30 15:30 워밍업 유산소운동 전신운동 쪼이운동 아령 스트레칭

10 8/03목13:30 15:30 워밍업 유산소운동 하체근력 상 복부 운동 수건 스트레칭

11 8/08화13:30 15:30 워밍업 유산소운동 근력운동 아령 라인댄스 스트레칭

12 8/10목13:30 15:30 워밍업 유산소운동 근력운동 수건 비복근운동 스트레칭

13 8/17목13:30 15:30 워밍업 유산소운동 하체근력 아령 코어운동 스트레칭

14 8/22화13:30 15:30 워밍업 유산소운동 근력운동 수건 전신운동 스트레칭

15 8/24목13:30 15:30 워밍업 유산소운동 코어운동 전신근력운동 아령 스트레칭

16 8/29화13:30 15:30 워밍업 유산소운동 근력운동 비복근운동 수건 스트레칭

17 8/31목13:30 15:30 워밍업 유산소운동 근력운동 라인댄스 아령 스트레칭

18 9/05화13:30 15:30 워밍업 유산소운동 하체운동 코어운동 라인댄스 스트레칭

19 9/07목13:30 15:30 워밍업 유산소운동 근력운동 비복근운동 상 복부 스트레칭

20 9/12화13:30 15:30 워밍업 유산소운동 전신근력운동 쪼이운동 스트레칭

21 9/14목13:30 15:30 워밍업 유산소운동 근력운동 하체운동 수건 스트레칭

22 9/19화13:30 15:30 워밍업 유산소운동 근력운동 라인댄스 아령 스트레칭

23

24

필요
사항

 1.건강체형고실은 단톡 방 개설해서 회원님들과  소통하고 결석 시 문자드리기~~   
 2.초급멤버와 기존멤버와의 격차를 줄이기 위해 시간분배를 조절해서 운동량을 점점 늘려 나가도록 해서 
회원님 모두 운동에 만족하고 좋은 운동습관으로 꾸준히 오랫동안 지속 할 수 있게 자신감을 드린다

 * 학습자 관리방법 / 과제 / 평가방법 / 기타 : 

 2023년  5월 18  일  강사: 박 하 미   (서명 또는 인)

유성구평생학습센터(구암)


