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주민참여 활성화와 운동수준 향상을 위한 

건강소모임 운영 변경 계획

건강소모임이 유지·발전할 수 있는 방안으로 주민의 의견을 반영하여

 소모임 운영의 일부를 변경하고 전문강사를 활용한 소모임을 시범 운영

 하여 사전·사후 신체변화를 비교평가해 참여자의 만족도를 높이고자 함

1. 건강소모임 운영 현황

1) 건강소모임 운동종목에 따른 분류(총8종)

 - 어르신건강체조 : 2종(건강백세운동교실, 다함께차차차)

 - 요가교실 : 5종(아침을 열어주는 요가, 건사모, 다문화요가, 건강마루, 요통예방)

 - 필라테스 : 1종(운동프랜즈)

   ⇒ 5개의 소모임에서 요가교실이 운영되고 있는 만큼 주민의 선호도가 높은 운동

      종목으로 요가교실 소모임 일부를 전문성 있는 요가교실로 개선하여 주민의 

      만족도를 높이고 소모임의 질을 높이는 기회 마련이 요구됨

2) 건강소모임 운영 평가 결과에 따른 소모임 운영 변경 계획

 - 건강소모임 자체평가 및 운영회의 실시 

   (보건행정과-5403(2016.04.27)호와 관련, 건강소모임 자체평가 및 운영회의 결과보고서)

 - 건강소모임 참여자 의견수렴(2016.4.27)

 - 건강소모임 운영 변경 계획(안) 마련

  ·출석률이 높고 지속가능성이 있는 소모임 유지 및 지원

  ·출석률이 낮은 소모임 통합

  ·전문강사를 활용한 소모임 운동수준 업그레이드

2. 건강소모임 운영 변경 계획

 1) 출석률이 높고 지속가능성 있는 건강소모임 유지 및 지원

   - 건강백세운동교실, 다함께차차차, 아침을 열어주는 요가교실, 건사모

 2) 출석률이 낮은 건강소모임 통합

   - 주2회 운영으로 운동의 연속성을 높이고 원주민과 이주민이 함께할 수 있는 소모임

     운영으로 2개 소모임 통합

     : 다문화 요가교실, 요통예방 요가교실

   - 운동시간을 동일하게 변경하여 주2회 운영 유지

     : 운동프랜즈

  3) 건강소모임 운동수준 업그레이드

   - 전문 요가강사를 활용하여 사전·사후평가를 통해 운동효과를 높임

     : 건강마루 요가교실



·자양건강센터 건강소모임 운영 계획·

   

3. 자양건강센터 건강소모임 운영 변경에 따른 세부 추진 계획

 1) 전문강사를 활용한 운동수준 향상 건강소모임 시범 운영 

   ○ 추진방향 

    - 기존 요가교실에서 전문 요가강사를 활용하여 운동효과를 업그레이드

    - 운동 사전·사후 건강측정 비교 및 설문평가 실시로 프로그램의 긍정적 효과를

      확인하고자 함 

   ○ 일    시 : 2016. 5. 4(수)~ (매주 수요일, 14:30~15:30)

       ※ 기존‘건강마루 요가교실’변경하여 운영

   ○ 교육일정 : 2016.5월 ~ 10월(6개월과정)

   ○ 강    사 : 전문 요가강사(요가지도자 1급 소지자)

   ○ 대    상 : 기존‘건강마루 요가교실’참여자 및 소모임 대기자 등(12명 내외)

   ○ 내    용

    - 면역력을 높이는 테라피 요가

      (기초체력을 강화하는 아사나의 반복으로 항상성과 면역력을 높임)

    - 운동 사전·사후 평가(안) 실시

    ※ 평가관련 자문 : 경희대학교 요가지도자과정 정선영교수, 홍익대학교 미술심리과정팀

월 화 수 목 비 고

08:00∼
09:00

아침을 열어주는 
요가교실

아침을 열어주는 
요가교실

유 지

09:00∼
10:00 운동프랜즈 운동프랜즈 변 경

10:00∼
11:00

건사모 건사모 유 지

11:00∼
12:00

다문화 요가교실
+요통예방 요가교실

다문화 요가교실
+요통예방 요가교실

변 경

13:20~
14:20 다함께 차차차 유 지

13:40~
14:40

건강백세 운동교실 건강백세 운동교실 유 지

14:30~
15:30

건강마루 요가교실 변 경

평가 내용 사전·사후 측정 내용

1
체력측정

외발서기(회/1분)

앉아윗몸앞으로굽히고(cm)

윗몸일으키기(회/30초)

체지방량 체성분분석을 통한 체지방량 측정

2 설문평가

괄약근

운동효과

노안개선 여부 파악(글씨크기에 따른 선명정도 설문조사) 

글자카드(10개)로 기억력 테스트 비교

우울증 심리·정신 상태 파악(주제에 따른 사전·사후 그림 그리기)

    - 자조모임 결성을 통한 지속적 건강관리 유도

      : 수업 외 자체운영 자조모임을 결성하여 운동효과가 향상될 수 있도록 지원

   ○ 강사료 : 1회/80,000원(서울시 인재개발원 강사료 지급기준 일반3급 적용).     

  끝.


