
낙  상
예방운동

주 2회 이상 근력운동과 하루 30분 이상 주 5일 걷기를
통해 낙상 위험을 함께 관리해보실게요!

100세시대 건강한 노화를 위한

1. 앉은 상태로 오른쪽 다리를 바닥에서 5cm 들기

   이때 발끝은 천장을 향하게 몸 쪽으로 당기기. 5초간 자세유지

   왼쪽도 동일하게 수행

2. 1번 자세에서 다리 위로 들었다 내리기 5회 수행 왼쪽도 동일하게 수행

3. 오른쪽 다리를 바닥에 닿지 않게 든 상태에서 뒤꿈치로 그릴 수 있는

    가장 큰 원 그리기

    시계방향 5회, 반시계방향 5회 실시. 왼쪽도 동일하게 수행

1. 양발을 11자로 붙여 선 상태로 의자를 잡기

2. 발가락을 모두 들어 3초 동안 바닥에서 떼기

3. 뒤꿈치를 3초 동안 최대한 들기

4. 2~3번 동작 반복을 총 10회 수행

1. 양발을 11자로 붙여 선상태로 의자를 잡기

2. 오른다리 발등이 정면을 향하게 다리를 옆으로 들었다 내리기 8회

    반복 후 왼쪽도 동일하게 수행

1. 제자리에 선 상태로 양팔을 들어 머리위에서 박수치기

2. 호흡을 내쉬면서 오른쪽 무릎을 가슴 쪽으로 들어 주고

    팔은 내려 오른 다리 아래에서 박수를 치기

3. 왼쪽도 동일하게 수행. 총 10회 반복

05. 다리근력 운동 08. 균형 잡기 운동 3

09. 박수 다리들기

06. 균형 잡기 운동 1

07. 균형 잡기 운동 2

1. 의자를 잡거나 벽을 마주보고 서기

2. 오른팔을 앞으로 들어올려 귀 옆에 팔이 오도록 뻗기

3. 왼쪽 다리를 무릎이 구부러지지 않게 뒤로 들기

4. 약 3초간 자세 유지 후 1번 동작으로 돌아오기

5. 8회 반복. 이후 반대편도 동일하게 수행

매년 65세 이상 노인 중 30%가
낙상을 경험합니다.



 
 

낙상 예방운동
운동 하루 2번 이상, 주 2회, 최소 6개월 이상

01. 스트레칭 : 목, 허리, 몸통

02. 주먹쥐었다 펴기(잼잼운동)

1. 목을 앞, 옆, 뒤로 5초 씩 스트레칭

2. 오른 팔을 옆으로 들어서 오른쪽 허리 8초간 늘리기 

    이후 반대편도 동일하게 수행. 총 2회 진행

3. 양손을 깍지껴서 머리위로 들기. 8초 동안 몸통을 시계 방향으로

    돌리기 2회 반복. 이후 반대편도 동일하게 수행

1. 양손을 5초 동안 힘을 주어 주먹쥐기. 이후 손을 펴기 총 10회 반복

03. 어깨운동 : 팔로 원그리기(앞, 옆)

04. 제자리 무릎 들기

1. 양손을 주먹쥐고 팔을 앞으로 뻗기(어깨높이)

    천천히 시계방향과 반시계 방향으로 5번씩 원 그리기

2. 양손을 주먹쥐고 팔을 옆으로 뻗기(어깨높이)

    천천히 시계방향과 반시계 방향으로 5번씩 원 그리기

1. 양발을 모으고 선상태로 양손은 허리 잡기

2. 호흡을 내쉬며 오른쪽 무릎을 가슴높이까지 들기

    이어서 왼쪽 무릎도 가슴높이까지 들어올리기

    1분 동안 수행 혹은 양 무릎 들어올리기 1회 기준 20회 수행

낙상 주요원인

보행이상 시력저하 관절염 주거환경

낙상을 예방할려면?

1. 천천히 일어나기, 손잡이 잡기, 바닥과 주변 잘 살피기

2. 병원에서 시력과 평형감각 진찰 후 의사 지침 따르기

3. 복용하는 약이 낙상 유발하지 않는지 주치의에게 상담하기 

4. 발에 맞는 신발과 양말 신기, 슬리퍼 신지 않기

5. 부엌, 욕실에 미끄럼방지 패드 부착하기

6. 문지방, 현관문 턱을 없애거나 경사로를 설치하기

7. 바닥 물기는 빨리 제거하기

8. 계단에는 손잡이 설치하기 

9. 집 조명을 밝게 하기

10.규칙적인 운동하기

※ 위 질문에 “예”가 하나도 없는 경우에 이 운동을 시작하세요.

1. 허리, 무릎, 발목 등에 관절염 있음

2. 최근 3년 이내 허리 또는 무릎 수술 받음

3. 의자에 앉았다가 혼자서 일어설수 없음

4. 최근 3년 이내 골절을 경험함

예/아니오

예/아니오

예/아니오

예/아니오

5. 이전에 낙상을 경험함 예/아니오

운동하기 전 체크해보기

질  문 응  답


