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운동 이름 운동방법
운동 횟수, 
시간

준비
운동

치매예방
운동법

그림 그림 그림 그림 그림 그림[ 2], [ 3], [ 4], [ 5], [ 6], [ 7] 분10

유산소 
운동

유산소 
운동

를 활용하여 걷기The Talk Test 분10

복합 
운동

한발 
서기

정면을 향하고 발가락이 앞을 향하게 선 자세에서, 
양팔을 펴서 허벅지 옆에 붙인다 오른쪽 고관절과 . 
무릎관절이 각각 도가 되도록 다리를 들어 올린90
다 반대쪽도 동일하게 실시한다. .

세트1 ,
회 10

반복

분10

만세 
스쿼트

정면을 향하고 발가락이 앞을 향하게 선 자세에서, 
양 발을 어깨 바깥쪽 너비만큼 벌린다 양 발의 너. 
비 가운데에 얼굴이 앞쪽으로 위치하고 어깨는 구, 
부려 외전하고 팔꿈치를 머리 위로 들어 올린다 가. 
능한 천천히 쪼그려 앉기를 무릎 각도가 도 이내90
로 실시한다.

세트1 ,
회 10

반복

제자리 
뛰기

정면을 향하고 발가락이 앞을 향하게 선 자세에서, 
양팔을 펴서 허벅지 옆에 붙인다 양 무릎을 구부렸. 
다가 펴면서 양발을 공중에 들게 실시한다.

세트1 ,
회 10

반복

바이셉스 
컬

정면을 향하고 발가락이 앞을 향하게 선 자세에서, 
아령을 들고 양팔을 펴서 허벅지 옆에 붙인다1KG . 

양 팔꿈치를 구부렸다가 펴고 가능한 천천히 실시, 
한다.

세트1 ,
회 10

반복
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그룹A
(n =17)₁

그룹B
(n =16)₂

그룹C
(n =15)₃

p

남성 여성/ 3/14* 5/11 3/12 .632

연령 (year) 74.52±6.45⁑ 70.87±6.24 70.40±5.22 .111

신장 (cm) 156.05±5.15 158.43±6.60 157.86±8.35 .576

체중 (kg) 59.94±9.00 59.56±8.54 57.02±10.65 .646

*Numbers, mean±standard deviation⁑
그룹 A : 치매�위험�관리� 가이드라인 을�활용한�치매�예방을�위한�가정�기반� 운동프로그램‘ WHO� ’
그룹 중앙치매센터에서 제공하는 가정 기반 치매예방운동법B : 
그룹 C : waitlist group
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