
【강좌소개 및 강의개요】

강좌명 몸튼튼 근력 스트레칭

강의기간 8주 강의요일 금 강의시간
19시30분~20시30분

20시30분~21시30분

강사명 최은영
강사프로필
(3줄 내외)

 - 아르피아 스포츠센터 필라테스강사
 - 용인여성회관 필라테스 강사
 - 다수 주민센터 필라테스 강사
 * 홈페이지 내 강사소개 내용 작성

과목소개

강좌소개 
및

강의목표

 - 스트레칭(근막이완)과 근력 운동을 통한 칼로리 소모와 근육량 증가

 - 바른자세 및 건강하고 튼튼한 몸 만들기

강의 차별
성
및

우수성

 -모든 연령대와 성별이  따라할 수 있는 동작으로 구성하였고 무릎 발목 어깨에 
부담가지는 않지만 근력을 키울 수 있는 동작으로 구성되어 있습니다.

근력을 향상 시키어 바른 자세로 몸을 교정하고 근막을 자극하여 몸의 순환이 일
어날 수 있도록 하는 장점이 많은 수업입니다.

수강요건 
및 

주의사항
 - 지병이나 질환이 있으신 분들 주의요망

준비물
및

재료비
 - 편한 운동복

【강 의 계 획 서】

※ 지원강좌에 맞추어 해당 회차(12주)까지 작성

주차 강의 내용 준비물

1주
폼룰러 스트레칭 및 

근력운동
기본적인 전신 스트레칭 및 하체 근력운동

2주
폼룰러 상체 
스트레칭 및 

전신 근력운동

목, 어깨, 팔 ,등, 가슴 ,허리 스트레칭 및 상체 근력
운동

3주
폼룰러 하체 스트레

칭 및 
전신 근력운동

엉덩이, 허벅지 ,종아리 등 하체 주변 근육 이완 및 
하체 근력운동

4주
밴드를 이용한
스트레칭 및 

근력운동

삼각근, 이두, 삼두, 등 상체 근력운동 및 
전신 스트레칭

5주
밴드를 이용한
스트레칭 및 

근력운동

밴드를 이용한 고관절 및 둔부 주변운동 및 허리 
주변 강화 및 전신 스트레칭

6주
덤벨을 이용한 전신 

근력운동
덤벨을 이용한 거북목 및 라운드 숄더를 예방하는 

상체 근력운동 및 전신 스트레칭

7주
블록을 이용한 근력

운동

블록을 이용한 스트레칭 및 

하체 강화 및 척추기립근 강화

8주 고강도 근력운동
고강도 근력 운동을 통한 체력 증진 강화 및 

스트레칭으로 유연성 강화

9주

10주

11주

12주


