
2024년 제2기 강의계획서
과 정 명 몸펴기 운동(야간)

담 당 강 사 장형일 

강 좌 개 요 몸을 바르게 펴는 운동을 생활화 하면 스스로 건강해질 수 있다. 

강 의 목 표 허리를 세우고 가슴을 펴고 고개를 들고 살면 누구나 건강해 질 수 있다
는 원리를 통해서 굽고, 굳어서 틀어진 몸의 균형을 잡는다. 

운 영 시 간
교육기간 요일 시간

4. 1.(월)~6. 15.(토) / 11주
(법정공휴일은 보강 없습니다.)

월, 수 주 2 회 19:00 ~ 21:00

교 육 대 상 만 18세 이상 
인천거주시민 인원 24명 수 강 료 45,000원

준 비 물  * 첫날준비물 편한 옷차림,  매트, 큰봉, 작은봉 1세트 
재 료 비
( 교 재 비 )

36,000원 큰봉, 작은봉 1세트 (첫 수업시 강사에게 주문가능)

주별 세   부   내   용 비고

1주
우리 몸과 병에 대한 이해를 하며, 현대의학에서 보는 관점과 
몸펴기생활운동에 대한 관점의 이해를 위한 수업을 진행한다.

2주
누워온몸펴기 운동부터 바로앉기, 바로서기, 바로걷기를 통해 
바른자세에 대해 배우는 시간을 갖는다. 

4/10 국회의

원선거 휴강

3주
몸의 근본 기관인 척추와 골격, 근육에 대한 이해를 돕는 운동을 
배워본다. 

4주
몸이 굽고 굳어서 생기는 증상에 대해 배워보고 운동을 통해 
풀어보는 시간을 갖는다. 

5주
표준운동법에 기본운동을 배워보고 몸을 영역별로 나누어 
이해하고 배워보는 시간을 갖는다. 

6주
몸이 아픈 원인을 스스로 찾아보고 통증에 대한 이해와 해결에 
대해 배워본다. 

5/6 어린이날 

대체휴무 휴강

7주
뼈와 근육과 신경, 혈관에 대해 배우고 우리 몸은 하나다, 라는 
사실을 운동을 통해 알아본다. 

5/15 부처님

오신날 휴강

8주
발목, 무릎, 고관절, 골반에 대한 통증은 몸의 중심인 허리가 
바로 서야한다는 사실을 운동을 통해 배워본다. 

9주
어깨, 목, 머리로 이어지는 증상은 가슴을 펴고 고개를 들고 생활
해야 한다는 몸의 기본 원리를 배워본다. 

10주
팔의 뿌리는 견갑골임을 알아보고 굽은 등과 가슴을 펴서 몸의 
골격을 바로 세워본다. 

11주
생활속의 잘못된 자세와 습관을 몸펴기생활 운동을 통해 
자연치유력과 면역력을 높이는 운동을 배운다.

※ 강사, 일정, 내용은 사정에 따라 변경될 수 있으며 법정공휴일은 수업일수에서 

제외됩니다.(보강 없음)


