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걷기
좌측 설명 
확인하기

물병 들어 올리기
12회씩 3세트 반복

공 쥐어짜기
12회씩 3세트 반복

팔 스트레칭
3회씩 3세트 
반복(10초간 
유지하기) 1

2

3

45

6

7

발목보호대 
착용하고 다리 
이완하기
12회씩 3세트 반복

도움을 받아 
의자에서 
일어서기
12회씩 3세트 
반복

줄 맞춰 걷기
15걸음씩 3세트 
반복

운동 수레바퀴

A

걷기
근력이 향상되었을 때에 걷기를 시작 하기

5-10초씩 5세트를 반복하기

쉬지 않고 1-2분 걸을 수 있을 때까지 시간을 늘려가기

휴식
운동의 각 세트 사이에 반드시 휴식 취하기

올바르게 호흡하기
운동 중에 숨을 참지 말고 평소처럼 호흡하기

운동하기
운동방법에 대한 의문이 생기면 여권의 안내사항을 
참고하기



운동 수레바퀴

B

걷기
2분간 5세트 걷기

걸으면서 대화를 할 수 있는 속도로 걷기 (약간의 
노력이 필요함)

7주차 부터 8분간 3세트 걷기

휴식
운동의 각 세트 사이에 반드시 휴식 취하기

올바르게 호흡하기
운동 중에 숨을 참지 말고 평소처럼 호흡하기

운동하기
운동방법에 대한 의문이 생기면 여권의 안내사항을 
참고하기

걷기
좌측 설명 
확인하기

물병 들어 올리기
12회씩 3세트 반복

공 쥐어짜기
12회씩 3세트 반복

의자없이 앉는 
동작하기
12회씩 3세트 반복

발꿈치-발끝 따라 
걷기
14걸음씩 3세트 
반복

팔 스트레칭
3회씩 3세트 
반복(10초간 
유지하기)

팔 스트레칭
3회씩 3세트 
반복(10초간 
유지하기)

1
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Multicomponent physical exercise program to prevent frailty and the risk of falls. © Mikel Izquierdo노쇠와 낙상 위험을 예방하기 위한 복합요소 신체 운동 프로그램. © Mikel Izquierdo
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걷기
좌측 설명 
확인하기

물병 들어 올리기
12회씩 3세트 
반복

수건 비틀기
12회씩 3세트 반복

의자에서 일어서기
12회씩 3세트 반복

팔자 모양을 따라 걷기
2회씩 3세트 반복 장애물 넘기

1세트 시 5회 
넘기. 8세트 
반복

팔 스트레칭
3회씩 3세트 반복(10
초간 유지하기)

다리 스트레칭
6회씩 3세트 반복
(10초간 유지하기)

1
2

3

4
5

6

7
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운동 수레바퀴

C

걷기
10분간 3세트

걸으면서 대화를 할 수 있는 속도로 걷기 (약간의 
노력이 필요함)

7주차 부터 15분간 3세트 걷기

휴식
운동의 각 세트 사이에 반드시 휴식 취하기

올바르게 호흡하기
운동 중에 숨을 참지 말고 평소처럼 호흡하기

운동하기
운동방법에 대한 의문이 생기면 여권의 안내사항을 
참고하기



물병 들어 올리기
12회씩 3세트 반복

수건 비틀기
12회씩 3세트 반복

의자에서 일어서기
12회씩 3세트 반복

계단 오르내리기
20계단씩 3세트   

풍선 만지면서 
걷기
10걸음씩 3세트

걷기
좌측 설명 
확인하기

팔자 모양을 따라 
걷기
2회씩 3세트 반복

  

팔 스트레칭
3회씩 3세트 반복(10초간 
유지하기)

다리 스트레칭
6회씩 3세트 반복(10초간 
유지하기)
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운동 수레바퀴

D

걷기
20분간 2세트

걸으면서 대화를 할 수 있는 속도로 걷기 (약간의 
노력이 필요함)

7주차 부터 30-45분간 연속해서 걷기

휴식
운동의 각 세트 사이에 반드시 휴식 취하기

올바르게 호흡하기
운동 중에 숨을 참지 말고 평소처럼 호흡하기

운동하기
운동방법에 대한 의문이 생기면 여권의 안내사항을 
참고하기


