
강�의�계�획�서

프로그램명 세계역사교실

�강� �사� �명 진인숙

강의목적 세계의�역사와�문화를�통한�세계사�여행과�시대�인물들의�이야기를�알아본다.

수업방법 �세계사�이야기를�중심으로�한�내용,�동영상,� ppt�자료를�통한�수업

교재�및�참고문헌 이야기�세계사,� ppt 준비물 필기도구

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 역사의�시작과�문명의�탄생

1회기 인류의�출현과�고대인의�생활�

2회기 4대�문명과�지중해�국가의�문화

3회기 유대인과�종교

4회기 지중해로�진출하고자�한�페르시아제국

1월

목�표 고대�그리스의�문화와�신화

5회기 그리스신화와�올림푸스신전

6회기
인간을�연구한�철학자와�그들의�이야기

(소크라테스,�아리스토텔레스,�플라톤)

7회기 이집트문화와�파라오들

8회기 지중해를�호수로�만든�로마의�영웅

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 통통�중국어

�강� �사� �명 김미수

강의목적 중급수준의�단어,�구문,�듣기,�읽기를�연습한다.

수업방법 문장을�읽고�해석하며�구문을�익히고,�그�문장들을�듣고�이해할�수�있게�한다.

교재�및�참고문헌 한어구어� 3 준비물 교재

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 돌발사고�상황에서의�대처

1회기 무단횡단

2회기 경찰�이야기

3회기 자전거�사고가�났을때

4회기 욕하기

1월

목�표 미장원이나�이발소에서

5회기 이발소에서

6회기 헤어�스타일에�관한�이야기

7회기 미장원에서

8회기 顯得

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 프랑스어

�강� �사� �명 허�진

강의목적 프랑스어로�기본적인�의사소통�및�문장�이해를�가능하도록�한다.

수업방법 프랑스어�원어민�녹음을�듣고�여행프랑스어�표현과�주요�문장들을�연습한다.

교재�및�참고문헌 학습자료�무상제공� 준비물 제공된�학습자료

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 취향�표현하기,�거리에서�사용되는�문장�학습

1회기 여가활동�어휘�학습,�지하철�이용�문장

2회기 1군�동사�어법�학습,�승차권�구매�문장

3회기 취향�표현�문장�듣고�말하기,�호텔�예약�문장

4회기 프랑스�여가활동,�호텔�객실�문장

1월

목�표 길�찾아가기,�숙식시설�사용�문장�학습

5회기 도시의�여러�장소�어휘�학습,�인터넷�이용�문장

6회기 aller�동사�활용�학습,�식사�주문�문장

7회기 길�찾아가기�관련�듣고�말하기,�음료수�주문�문장

8회기 프랑스문화�읽기,�계산�결재�문장

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 일드영화

�강� �사� �명 정명인

강의목적
영상을�통해서�실제�일본사회에서�사용되고�있는�다양한�표현을�쉽게�이해하고�습득하여�자연스럽고�

생생한�일본어를�구사하도록�한다.�

수업방법
일본드라마와�영화를�보고�스크립트로�어휘와�문법,�문장을�익히고�듣기와�읽기로�

회화연습을�한다.�

교재�및�참고문헌 강사�제작�스크립트 준비물 교재(스크립트),�필기도구

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 �회화체�일본어의�특성과�문화를�이해한다

1회기 �문장체와�회화체의�표현�차이와�특징

2회기 �회화체�표현의�남녀�차이

3회기 �여러�가지�종조사와�감탄사

4회기 �경어의�종류와�특징

1월

목�표 �여러�가지�품사의�종류와�활용을�익힌다

5회기 �동사의�종류와�활용

6회기 �조동사의�종류와�활용

7회기 �접두어와�접미어의�종류와�활용

8회기 �다양한�관용적인�표현과�활용

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 색소폰�중급반

�강� �사� �명 손민

강의목적 색소폰�곡�해석과�애드립�

수업방법 연주�기법�설명과�악보�연주�분석�및�실기�

교재�및�참고문헌 - 준비물 악기,�악보

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 기초�스케일�및�코드의�이해�

1회기 메이져�스케일의�원리와�이해�C,F,G,D�스케일�연습

2회기 스케일� 3옥타브까지�연습/� Bb,Eb,A,E�메이져�스케일�연습�

3회기 3옥타브까지�연습/�Ab,Db,B.F#�메이져�스케일�

4회기 마이너�스케일의�이해와�펜타토닉�스케일�

1월

목�표 코드의�이해와�코드톤�연습�

5회기 12개의�코드톤�이해와�실기�연습�

6회기 연주곡에서의�코드톤�멜로디�변형하기�

7회기 멜로디�프레이즈의�전,후로�코드톤�멜로디�만들기

8회기 코드톤으로�전주�간주�만들어서�연주하기

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.





강�의�계�획�서

프로그램명 클래식기타

�강� �사� �명 박종대

강의목적 기타연주과정

수업방법 비대면� � 1:1�레슨

교재�및�참고문헌 강사교재 준비물 악기

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 전체강의�기본기�연습

1주� 전체강의�기본기�연습-크로마틱스케일과�아르페지오

2주 슬픈눈물-Arrastre과�하모닉스

3주 Valse� Anonimo-상승,하강�리가도(Ligado)익히기

4주 초우-�리가도와�장식음(꾸밈음)들.

1월

목�표 개별�레슨�및�악보�연주

1주� 아침이슬,�야생화-� Ceja�연습� 7,5,3포지션에서

2주 마리아�루이사-가이드�핑거와�피봇�핑거

3주 얼굴-7포지션�연습

4주 트로이카-세하�연습

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 가곡반�

�강� �사� �명 이�상순

강의목적

올바른�호흡법과�발성법을�배워�노래를�통해�건강한�육체와�정신적�풍요로움을�느끼게�하고�노년의�

건강을�위한� �폐활량�증대�및�성대의�건강을�유지하고� �가곡을�통한�음악의�아름다움을�서로�나누는�

것을�목표로�운영한다.

수업방법 컴퓨터나�핸드폰�Zoom을�통한�비대면�수업

교재�및�참고문헌 한국가곡집 준비물 교재,�필기도구

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 � � � �가곡�표현�방법과�작곡가�분석

1회기� 가곡� � <�그대�있음에�>�부르고�악상�살리기

2회기 가곡� � <� �내�마음을�아실�이� � >�부르며�악상�익히기

3회기 �<�초혼� � >�배우고�감정표현하며�부르기

4회기 가곡�<�수선화�>�표현�방법과�작곡가�분석

1월

목�표 � � �신작가곡�및�세계가곡�익히고�작곡�배경�알아보기�

1회기
신작가곡�<�사랑이여�어디든�가서�>�

익히고�작곡가생애�및�작곡배경�알기

2회기
이태리가곡�<푸니쿨리�푸니쿨라�>� �

이태리어로�발음과�노래�해보기

3회기 한국가곡�<�가고파� � >�배우고�곡�표현하기

4회기 세계가곡�<�사랑의�기쁨>�익히고�악상표현�해보기

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 피아노

�강� �사� �명 김석희

강의목적
시니어들의�정서적,사회적�교류와�음악을�통한�에너지와�삶의�질을�높인다.�악기�습득을하며�

소근육을�움직이고�뇌�활성화와�배움의�욕구를�충족시킨다

수업방법 전체적�내용�강의와�실기�수업으로�진행한다.

교재�및�참고문헌 성인어드벤쳐1~4권중 준비물 디지털피아노,해드폰

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 크리스마스�캐롤&연말�레파토리�곡�익히기

1회기 G다섯손가락�자리.징글벨

2회기 음정,화이트�크리스마스

3회기 C장음계,크리스마스에는�축복을

4회기 G7화음,작�별� (송년곡)

1월

목�표
새해�새로운�마음가짐으로�기초�보강하고�새로운�해에�맞는�

레파토리를�구사한다

5회기 아름답고�푸른�도나우강

6회기 C장조의�주요3화음.언덕위의�집

7회기 G장음계,G장조의�미뉴엣

8회기 G장조의�주요화음,프랑스�춤곡

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 캘리그라피

�강� �사� �명 황금희

강의목적
캘리그라피를�이용하여�나만의�감성을�살린�아름답고�멋진�글씨로�다양한�소품�및

인테리어�작품들을�만들고,�자기만의�감성글씨가�생활속에�쓰일수�있게�한다.

수업방법 캘리그라피의�자유분방함을�즉석�체본과�직접�경험으로�익히기

교재�및�참고문헌
직접�쓴�캘리�

프린트물과�즉성�체본
준비물 붓,�먹물,�화선지,�수채화�물감등

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 -

1회기 삼각구도에�맞춰�글씨쓰기

2회기 종이�가렌다�만들기

3회기 미니�족자�만들기

4회기 연하장에�쓸�문구�구성하여�쓰기�

1월

목�표 -

5회기 사자성어,�명언�써보기�

6회기 책갈피�구성해서�만들기�

7회기 여러도구�이용하여�써보기

8회기 세로형�구성의�글씨쓰기

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 캐리커쳐

�강� �사� �명 윤�정

강의목적 인물의�특징을�재미있게�그릴�수�있다.

수업방법 줌�강의

교재�및�참고문헌 - 준비물 스케치북,�연필,�붓펜�지우개

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 인물의�특징을�재미있게�과장해서�그릴�수�있다.�

1회기 인물의�구조�분석

2회기 다양한�눈�그리기

3회기 다양한�코�그리기

4회기 다양한�입�그리기

1월

목�표 인물의�특징을�재미있게�과장해서�그릴�수�있다.�

5회기 여자�캐리커쳐

6회기 남자�캐리커쳐

7회기 어린이�캐리커쳐

8회기 동물�캐리커쳐�

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 펜스케치

�강� �사� �명 윤�정

강의목적 펜으로�명암과�다양한�펜�선으로�표현할�수�있다.

수업방법 줌�강의

교재�및�참고문헌 - 준비물 스케치북,�펜�

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 선의�특징을�이해할�수�있다.�

1회기 다양한�선�연습

2회기 사과�펜스케치

3회기 오리�펜스케치

4회기 나무�펜스케치

1월

목�표 펜화�작품을�만들�수�있다.

5회기 꽃�그리기

6회기 인물화�펜스케치

7회기 풍경화�펜스케치

8회기 바다�풍경�펜스케치

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 산수화

�강� �사� �명 이숙형

강의목적 山
산
水
수
화법

수업방법 줌�강의,�체본�및�복사�

교재�및�참고문헌 도록�및�화법 준비물 붓,�먹물,�물감,�접시,�물통

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 -

1회기 秋
추
景
경
,�기본작품

2회기 가을�응용作
작
(1)

3회기 가을�응용作
작
(2)

4회기 소나무�설경화법

1월

목�표 -

5회기 野
야
山
산
�화법

6회기 설경(겨울풍경)(1)

7회기 설경(겨울풍경)(2)

8회기 설경(겨울풍경)(3)

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 당구교실

�강� �사� �명 최락군

강의목적 당구에�대한�이해와�기술�

수업방법 zoom을�이용한�강의

교재�및�참고문헌 준비물

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 잘라치기

1회기 쿠션치기

2회기 �쿠션응용

3회기 �시스템�기본

4회기 �분기�테스트

1월

목�표 끌어치기

5회기 쿠션치기

6회기 �쿠션응용

7회기 �시스템�기본

8회기 �분기�테스트

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 � �강정숙의�라인댄스� � � � � � � � � � � �

�강� �사� �명 강� �정� �숙

강의목적
전, 후, 좌, 우�방향�전환하며�걷는�동안�척추를�바르게�세워�자세�교정, 발바닥�

자극으로�뇌기능�활성화로�치매�예방�

수업방법 대면강의,� zoom을�이용한�강의

교재�및�참고문헌 준비물

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 기본�스텝�익히기

1회기 Grape� vine�연습� /� Over� the�Moon

2회기 전,�후�진행/� Ah� si

3회기 전,�후�진행/� D.H.S.S

4회기 복�습

1월

목�표 기본�스텝�익히기

5회기 Rumba� /� Everybody� can� rumba

6회기 Waltz� /� The� nearist� ferfect�waltz

7회기 cha� cha� /� S.B.S

8회기 복�습

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 KPOP댄스

�강� �사� �명 김규현

강의목적 최신버전과�이전버전의�KPOP�음악으로�신나는�백세�인생�즐기기

수업방법 Zoom�프로그램�활용-실기�위주

교재�및�참고문헌 준비물

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 KPOP�댄스�입문하기

1회기 KPOP�댄스�기초와�안무1

2회기 KPOP�댄스�초급과�안무2

3회기 KPOP�댄스�중급과�안무3

4회기 KPOP�댄스�총�복습�및�영상�촬영�분석

1월

목�표 KPOP�댄스�입문하기

5회기 KPOP�댄스�기초와�안무1

6회기 KPOP�댄스�초급과�안무2

7회기 KPOP�댄스�중급과�안무3

8회기 KPOP�댄스�총�복습�및�영상�촬영�분석

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 포트폴리오�제작반

�강� �사� �명 이혜숙

강의목적 촬영경험을�기반으로�포트폴리오�제작을�목표로�한다

수업방법 대면강의,� zoom을�이용한�강의

교재�및�참고문헌 준비물

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 포트폴리오의�큰그림�그리기

1회기 개인별�취향에�기반한�주제�잡기

2회기 사진�리뷰�및�주제�정하기�

3회기 주제에�대한�심화�

4회기 풍경사진의�두�갈래

1월

목�표 포트폴리오의�큰그림�그리기

5회기 오브제�촬영

6회기 다큐사진

7회기 초상사진과�셀프�포트레이트�

8회기 심상사진

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 사진초급

�강� �사� �명 이혜숙

강의목적 건전한�취미활동을�통한�여가생활�향상�및�예술적�감성�표현

수업방법 대면강의,� zoom을�이용한�강의

교재�및�참고문헌 준비물

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 카메라�노출방식의�이해�및�실내사진�찍기

1회기 조리개� /�실내촬영� (가족,�정물)

2회기 셔터스피드� /� (가족,�정물)

3회기 ISO�감도/�실내촬영� (가족,�정물)

4회기 노출의�상관관계/�사진리뷰

1월

목�표 카메라�노출방식의�이해�및�실내사진�찍기

5회기 out� of� focus�실습� 1� /�꽃사진�예제

6회기 out� of� focus�실습� 2� /�꽃의�표현� 1

7회기 out� of� focus�실습� 3� /�꽃의�표현� 2

8회기 사진리뷰

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 차밍댄스

�강� �사� �명 유애경

강의목적 차밍댄스를�통한�신체적�정신적�건강�증진

수업방법 Zoom�프로그램�활용

교재�및�참고문헌 준비물

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표
차밍댄스�기본�스텝과�바디�무브먼트�익혀�장르별�

춤을� �아름답게�표현하기

1회기
차밍댄스�기본�스텝.�무브�먼트를�익히고

가요안무�응용하기

2회기
차밍댄스�기본�스텝� ,�바디�무브먼트�익히고

팝안무�익히기

3회기
차밍댄스�기본�스텝,�바디�무브먼트를�익히고

장르별�안무�익히기

4회기
차밍댄스�기본�스텝,�바디�무브먼트�익히기

장르별�안무�익히기.�배운�안무�복습하기

1월

목�표
차밍댄스�기본�스텝과�바디�무브먼트�익혀�장르별�

춤을� �아름답게�표현하기

5회기
차밍댄스�기본�스텝.�무브�먼트를�익히고

가요안무�응용하기

6회기
차밍댄스�기본�스텝� ,�바디�무브먼트�익히고

팝안무�익히기

7회기
차밍댄스�기본�스텝,�바디�무브먼트를�익히고

장르별�안무�익히기

8회기
차밍댄스�기본�스텝,�바디�무브먼트�익히기

장르별�안무�익히기.�배운�안무�복습하기

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 컴퓨터

�강� �사� �명 정유근

강의목적 컴퓨터�기초�사용을�통한�실생활�적용

수업방법 ZOOM을�통한�온라인�비대면�수업�진행

교재�및�참고문헌
인터넷,�프로그램�

매뉴얼
준비물 필기도구

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 컴퓨터�기초�이해1

1주� 마우스�기본�사용(좌�우�클릭의�기능)

2주 내�파일�만들기:�파일�탐색기�읽기

3주 스마트폰에�있는�사진/�영상� PC로�옮기기

4주 �기본�단축키�사용�컴퓨터를�능숙하게�

1월

목�표 윈도우�기본�프로그램�사용하기

1주� 윈도우�기본�사진�캡쳐�편집

2주 윈도우�멋진�사진�간단�편집

3주 문서�프로그램� SNS� /�메일�보내기�

4주 포털�사이트�내가�원하는�정보�검색



강�의�계�획�서

프로그램명 스마트폰�동영상�만들기� (초급)

�강� �사� �명 정유근

강의목적 스마트폰을�사용한�간단한�동영상�제작�

수업방법 ZOOM을�통한�온라인�비대면�수업�진행

교재�및�참고문헌
인터넷,�프로그램�

매뉴얼
준비물 필기도구

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 영상�제작의�기본�이해

1주� 스마트폰을�사용한�간단�기초�동영상�촬영

2주 키네마스터�편집기�기능과�구조�이해

3주 동영상�기본�영상�자르고�붙이기�및�화면�조정

4주 이쁜�자막�넣기와�기본�규칙�적용�

1월

목�표 나만의�영상�제작

1주� 레이어를�활용한�다양한�영상�디자인�

2주 음악�넣기/�음악�편집�및�부가기능

3주 랜더링의�이해/�영상�파일� /�화면�비율�이해

4주 다양한�종류의�영상�파일�이해/�완성�영상�전송�



강�의�계�획�서

프로그램명 스마트폰�동영상�만들기� (중급)

�강� �사� �명 정유근

강의목적 동영상�제작�다양한�기본�표현�기법�

수업방법 ZOOM을�통한�온라인�비대면�수업�진행

교재�및�참고문헌
인터넷,�프로그램�

매뉴얼
준비물 필기도구

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 영상�제작�기본�기법

1주� �영상�연결�조정�분할�화면�및� PIP만들기

2주 배경화면� /�팬/�줌/�크롭�사용�화면�비율�조정

3주 자막의�폰트�다운로드�다양한�이동�효과�

4주 스크롤�자막� /�노래방�자막�만들기�

1월

목�표 나만의�영상�제작

1주� 크로마키�만들기와�활용

2주 클립�그래픽과�타이틀�만들기�

3주 영상�캡처해서� 2차�영상�디자인�하기

4주 메체에�따른�랜더링의�이해와�영상�화질�조정



강�의�계�획�서

프로그램명 유튜브�제작�편집반

�강� �사� �명 정유근

강의목적 유튜브에�적합한�스토리�영상�제작

수업방법 ZOOM을�통한�온라인�비대면�수업�진행

교재�및�참고문헌
인터넷,�프로그램�

매뉴얼
준비물 필기도구

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 유튜브�스토리�텔링�영상�제작

1주� 유튜브�촬영�방법� /�촬영�기초� /�카메라�셋팅

2주 유튜브�스토리라인�영상�편집�문법

3주 �자막�스티커�디자인�레이어�활용

4주 음악�편집�에셋�사용� /�저작권�없는�음악

1월

목�표 유튜브에�적합한�편집�문법

1주� 본영상�편집에서�자막까지�일괄�편집

2주 자막의�위치와�크기/�다양한�효과�사용

3주 음악�편집과�음향�효과�편집� /�부가기능

4주 랜더링과�유튜브�업로드�방법�



강�의�계�획�서

프로그램명 스마트폰반

�강� �사� �명 성은희

강의목적 스마트폰�기기를�이해하고�기본�앱들을�활용할�수�있다.

수업방법 교안을�통해�학습내용을�충분히�이해하고�스마트폰을�통해�실습을�한다.

교재�및�참고문헌 프린터�교안 준비물 필기도구

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 생활속에서�적극적으로�스마트폰을�활용하자!

1주� 기상청이�제공해주는�날씨정보�원기날씨!

2주 전국어디에서나�기다리지�말자.�카카오�버스!

3주 지하철�타는�똑똑한�습관�카카오�지하철!

4주 다국어�번역이�가능한�똑똑한�앵무새�파파고!

1월

목�표 생활속에서�적극적으로�스마트폰을�활용하자!

1주� 좋은소식�전하는�좋은앱�아작!

2주 사진에�글쓰기�글그램!

3주 키오스크!

4주 응급의료정보제공!





강�의�계�획�서

프로그램명 균형요가

�강� �사� �명 김웅태

강의목적
요가의�동작을�통해�몸의�균형감각과�뭉쳐있는�근육과�마음을�이완�하여�삶의�건강을�

찾고자�한다.

수업방법 매트와�의자를�이용하여�요가의�동작을�좀더�수월하고�쉽게�수행한다.

교재�및�참고문헌 준비물 매트,의자

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 움추려있던�어깨를�활기차게�움직이기.

1회기 가슴과�흉추의�분절을�활용하여�뭉쳐있는�어깨근육�이완

2회기 척추의�분절력을�활용하여�본의�몸의�조절력을�이해하기

3회기 어깨의�회전근개�속근육을�이해하고�움직이기

4회기 어깨의�움직임과�날개뼈�견갑골의�주변근육�이해하기

1월

목�표 고관절의�움직임을�활성화�하여�허리와�골반의�건강찾기�

5회기 고관절의�가동범위의�이해�엉덩이�근육�움직이기

6회기 햄스트링�및�엉덩이�다열근의�근육�활성화�시키기

7회기 의자를�이용하여�쉽게�따라하는�골반요가�동작�수행

8회기 몸의�밸런스의�이해와�균형을�찾아�요가동작�수행

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 치매 예방 체조

�강� �사� �명 김규현

강의목적 치매, 중풍 등 노인성 질환을 극복하기 위한 삶의 질 향상 프로그램

수업방법 Zoom�수업

교재�및�참고문헌 준비물 트레이닝복,�물,�땀수건

등 교정운동

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 전신의 혈액순환을 촉진

1회기 목 교정운동

2회기 등 교정운동

3회기 허리 교정운동

4회기 엉덩관절 교정운동

1월

목�표 유산소운동을 통해 근육-폐-심장 기능 강화

5회기 음악에 맞추어 몸을 움직여 긴장감 해소

6회기 음악에 맞춰 안무1

7회기 음악에 맞춰 안무2

8회기 음악에 맞춰 안무3

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.



강�의�계�획�서

프로그램명 파�워�요�가

�강� �사� �명 양�혜�정

강의목적 코로나�팬데믹�속에�지친� ‘�나� ’�사랑하기

수업방법 쉬운�설명이�있는�심신�수련

교재�및�참고문헌 요가�디피카,�소마틱스 준비물 요가�매트,�덤벨� 0.5kg� 2(공지)

차시 날짜 � �강� � �의� � �내� � �용 비�고

12월

목�표 몸�구석구석�움직이기

1회기 상체�수축�이완� /�테라피�요가

2회기 하체�수축�이완� /�빈야사�요가

3회기 상,�하체�호흡일치� /�소마�요가

4회기 상,�하체�수축�이완� /�빈야사�요가

1월

목�표 좋은�생각,�즐거운�고민하기

5회기 어깨,�목�피로�풀기� /�테라피�요가

6회기 척추�피로�풀기� /�빈야사�요가

7회기 골반,�고관절�피로�풀기� /�소마�요가

8회기 전신�순환�돕기� /�빈야사�요가

● 강의�일정�및�내용은�변경될�수�있습니다.


