
문서번호 보건지소-136 주무관 지소사업팀장 보건지소장

결재일자 2016.1.7.

공개여부 대시민공개

협  조

- 2015년 중곡보건지소 건강생활실천 사업 -

“활기찬 운동교실"프로그램 운영 결과

광 진 구 보 건 소

( 보 건 지 소 )



  

  

 

□ 기  간 : 2015. 3월 ∼ 12월. 8주 과정, 년 4기 운영  

□ 일  시 : 매주 화, 금요일, 14:00~15:00/주 2회

□ 대  상 : 관내 60세 이상 어르신

  

  

□ 교육 프로그램 참여자 총 125명, 평균 연령 69.8세 

□ 만성질환 약 복용 여부

  

□ 등록자 지역 현황 

  

- 2015년 중곡보건지소 건강생활실천사업 -

“활기찬 운동교실”프로그램 운영 결과

Ⅰ    사업개요 

Ⅱ    참여자 분석
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어르신들의 노화로 인한 관절 약화 등 신체적 변화를 예방하고, 건강증진

을 위한 ‘활기찬 운동교실’을 운영함으로써, 규칙적인 신체활동 및 건강생

활 실천을 도모하고자 함



    

  

  

□ 체력측정 및 체성분  검사

❍ 대  상 : 참여자 중 사전, 사후검사를 모두 실시한 82명 
❍ 방  법 : 프로그램 참여 전, 후 체력측정 및 체성분 검사를 하여 전후 결과 비교 

1. 체력측정 검사

  
   - 악력 검사를 통해 측정한 근력은 참여 전 20.1kg에서 참여 후 21.5kg으로 6.4% 증가

   - 좌전굴(앉아서 허리 앞으로 숙이기)을 통해 측정한 허리유연성 검사 결과 참여 전 

     평균 5.5㎝에서 6.8㎝로 23.6% 증가

   - 어깨관절 유연성(몸 뒤로 손닿기)은 사전 -8.3㎝에서 사후 -5.1㎝로 38.5% 증가

   - 외발서기로 측정한 평형성 검사에서 사전 5.3초에서 사후 평균 6.1초로 15.1% 증가함  

   - 전체적인 체력측정 결과 사전에 비해 사후 증가 됨 

     : 프로그램 참여가 관절 경직으로 관절운동범위가 감소된 노인들의 관절 유연성 증가에  

      긍정적 영향을 준 것으로 나타남 

Ⅲ    추진실적

항목 목표 실적 달성율

교육 횟수 61회 58회 95%

등록자 1500명 1650명 110%

참석율 87% 94.8% 108.9%

만족도 90%  92.9% 103.2% 

체력증가율 20% 증가  20.9% 증가 104.5%

Ⅳ    체력 측정 및 체성분 분석 검사 결과

   참여 전 참여 후 증감율

체력검사

근력   20.1㎏  21.5㎏ 6.4%

유연성 1
(허리)

 5.5㎝  6.8㎝ 23.6%

유연성 2
(어깨)

 -8.3㎝  -5.1㎝ 38.5%

평형성  5.3초 6.1초 15.1%

평 균 20.9%



  2. 체성분 분석 검사

   - 골격근육량은 1인 평균 사전 21.5kg에서 23.2kg로 1.7kg 증가

  - 체지방량은 1인 평균 사전 26.7kg에서 25.9kg로 0.8kg 감소

  - 체지방률은 1인 평균 사전 32.9%에서 31.7%로 1.2p% 감소   

   - BMI는 1인 평균 사전 24.6kg/㎡에서 25.5kg/㎡로  0.9kg/㎡ 증가 

   - 프로그램 참여를 통하여 근육량은 증가되고, 체지방량은 전체적으로 감소되어 

    체성분 검사의 긍정적 결과를 나타냄

  

  

□ 운동생활 습관 설문

❍ 프로그램 참여 전 일주일 평균 운동 일수가 2.2일에서 참여 후 평균 4.2일로 증가 

❍ 하루 평균 운동시간이 프로그램 참여 전 평균 52분에서 참여 후 평균 80분으로 28분 증가

❍ 규칙적인 운동을 실시한 기간이 프로그램 참여 전 7개월에서 참여 후 9.8개월로 평균 

   2.8개월 증가 됨

 - 운동 프로그램 참여가 전체적인 운동생활실천 증가에 도움이 된 것으로 나타남 

  

□ 만족도 설문

❍ 운동 교육프로그램의 제공이 건강생활 실천을 위해 모든 참여자가 반드시 필요하다고 함

❍ 프로그램 참여 후 스스로 건강생활습관 실천에 많은 도움이 된다고 참여자의 90.2%가 

   대답 하였고 모든 참여자가 제공받은 프로그램 참여로 건강생활 실천에 도움이 되었다고 함

❍ 제공받은 건강생활실천 서비스 전반에 대한 만족여부에 대해서는 ‘약간 만족 한다’ 

   이상이 92.2%로 높게 나타났으나, ‘약간 불만족 하다’가 4.6%로 불만족 사유는 

   ‘교육 횟수부족’이라고 함

  

구분
근육량

(kg)

체지방량

(kg)

체지방률

(%)

BMI

(kg/㎡)

사전 21.5 26.7 32.9 24.6

사후 23.2 25.9 31.7 25.5

증감량 1.7증가 0.8감소 1.2p 감소 0.9 증가

Ⅴ    총 평 



□ 잘된 점

❍ 참여자의 프로그램 참여 후 체성분 분석 결과 근육량 증가되고 체력측정 결과 모든 

   항목이 참여 전에 비해 증가되어 운동참여의 긍정적 효과가 나타남  

❍ 다양한 주제의 운동프로그램을 제공에 따른 교육에 참여에 대한 만족도가 높음 

❍ 참여자 모집안내 문자 및 교육 안내 문자 호응도가 높아 지속적 참여에 도움이 

   되어 프로그램 참여율이 높게 나타남

  

□ 부족한 점

  ❍ 프로그램 등록 후 참여율이 낮은 경우가 있어 대기자들의 불만이 생김 

   - 장기결석자의 경우 개별적 연락을 통해 향후 프로그램 참여 여부 확인 후 다음 

     대기자에게 참여기회 제공

❍ 참여자 특성상 비슷한 연령에도 근·골격계 질환부위가 운동 수행 능력이 차이가 큼

 - 단계별 재활운동방법 및 근력운동 시 다양한 부위별 근력운동교육 진행 

  

□ 향후 계획 

❍ 프로그램 참여자 개인별 관절운동 능력에 따른 단계별 근력운동 제공

❍ 지속적 교육 참석을 위한 교육 전 안내문자, 교육 후 운동 시 주의사항 및 운동

   생활 독려 문자 발송 

  


