
# 근체력 평가
# 근력운동

도구가 필요없는 맨몸 근력운동

나의 체중을 이용해 
근력운동 하기



근체력 평가하기
(의자에 앉았다 일어서기)

준  비  물

등받이 곧은 의자

초시계

정상 기준
(의자에서 일어난 횟수)

나이 여성 남성

60~64 12~17 14~19

65~69 11~16 12~18

70~74 10~15 12~17

75~79 10~15 11~17

80~84 9~14 10~15

85~89 8~13 8~14

90~95 4~11 7~12



벽보고 팔굽혀 펴기
(상체와 어깨 근력 향상）

2.

1.

3.

어깨 넓이로 팔을 벌린다.

등과 허리는 곧게 펴서 
몸을 세운다.

체중을 버티면서 천천히 
벽을 민다.



앉았다 일어서기
(하체 근력 향상）

2.

1.
양발을 어깨 넓이로 서서 의자에 
앉듯이 엉덩이를 뒤로 빼며 앉는다.

무릎이 발 앞으로 나오지 않도록 한다.

허리는 곧게 펴서 몸을 세운다.

3.

앉거나 일어설 때 가능한 허리를 
구부리지 않도록 한다. 4.



누워서 엉덩이 들어올리기
(엉덩이와 허벅지 근력 향상）

2.

1.
누워서 양쪽 무릎을 
세운다.

엉덩이를 위쪽으로 
들어올린다.

3. 팔이나 어깨를 이용하지 않고 허벅지와 
복부의 근육으로만 들어올린다.



인사하기
(허리 근력 향상）

2.

1.

3.

손은 깍지를 끼고 머리 
뒤로 둔다.

배에 힘을 주고 허리 
통증이 없는 범위에서 
운동한다.

상체를 편 상태에서 
허리근육만을 이용하여 
천천히 굽히고 펴도록 
한다.



근력운동 방법

1 한 동작에 10~15회 반복해요.

2 점차적으로 반복 횟수를 늘려요.

3 운동 시 숨을 참지 않고 정상적으로 호흡해요.

4 통증을 느끼지 않는 범위 내에서 운동해요.
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