
▣교육자료 – 운동지도

◈ 운동의 목적

◈ 체력측정의 목적

1. 체력 측정으로 발병의 조기 발견

2. 현재 건강상태 파악

3. 장래 좋은 건가 유지를 위하여

4. 현재의 질병 치료, 운동, 정신건강, 식이요법 등 관리 철저를 위
하여

5. 활발한 직장 분위기 조성을 위하여

6. 생산성을 높이기 위하여

7. 산업재해를 줄이기 위하여

1. 체중조절

2. 심폐기능 향상

3. 근골격계 기능 강화

4. 면역기능 향상

5. 스트레스 해소



◈ 운동의 강도

◈ 운동시간

◈ 운동형태



◈ 걷기운동의 개요

◈ 걷기 실시 고려사항



◈ 달리기운동의 개요

◈ 달리기 실시 고려사항


