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▪ 학습목표

코어에 대해 알고 코어운동법을 익혀 일상에서 쉽게 따라할 수 있는 건강관리법에 대해 알 
아본다.

▪강의 요약

평균수명 100세 시대, 건강 및 의료에 대한 관심이 높아지고 있습니다. 
몸짱이 되는 것도, 다이어트도 좋지만 당장에 잘 시간, 밥 먹을 시간도 부족한 바쁜 현대인
들에게는 사치와 같은 이야기일 것입니다. 
시간이 금쪽같은 현대인들에게 하루 10분, 생존체력을 키우기 위한 최소한의 운동과 식단관

리법을 제시합니다.  

▪과정구성

1. 코어란 무엇인가? 
코어란 무엇이고, 왜 코어운동을 해야 하는지 코어운동의 효과(코어운동의 장점)를 짚어본

다.  

2. 코어의 활성화 동작을 통해 본 코어상태 자가진단

간단한 진단방법을 통해 자신의 코어 상태를 점검해 보고 상태에 따라 특별히 더 필요한 

운동이 무엇인지 알아본다. 

3. 호흡 

코어의 기본동작이라 할 수 있는 올바른 자세 만들기와 바른 호흡방법, 복횡근 수축운동을 

배우고 그 효과를 알아본다. 
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4. 지친 척추를 되살리는 상체운동

척추교정에 도움이 되는 상체동작을 배워본다. 

5. 척추를 지탱하는 골반 근육 강화 운동

척추를 지탱하는 주춧돌 역할을 하는 골반을 강화하기 위한 동작들을 배워본다. 

6. 약한 하체의 근력을 키우는 다리 운동

약한 하체의 근력을 키우고, 다리와 허리를 유연하게 하는 동작들을 배워본다. 

7. 전신을 위한 코어 동작 

코어 전체를 강화시키는 전신동작들을 배워보고, 동작들의 효과와 반복학습의 중요성을 

함께 짚어본다. 

8. 회사나 학교에서 할 수 있는 코어운동

바쁜 일상 속 시간을 내어 운동하기 힘든 이들을 위해, 책상 앞에서 많은 시간을 보내는 

직장인과 학생을 위해 의자에 앉아 할 수 있는 간단한 코어 프로그램들을 소개한다. 


