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보도자료

보도시점 2024. 1. 31.(수) 조간 배포 2024. 1. 30.(화)

어르신을 위한 체계적인 신체활동 프로그램으로 
낙상 및 근감소증 예방하세요

- 어르신을 위한 근력‧균형 운동 완성 프로그램 개발 -
- 어르신들이 쉽게 실천할 수 있는 근력‧균형 운동 지침서와 영상 제공 - 

  어르신들의 안정적이고 건강한 일상생활 유지를 위하여 어르신 근력·균형 

운동 완성 프로그램을 제공한다.

  보건복지부(장관 조규홍)와 한국건강증진개발원(원장 김헌주)은 어르신들의 

낙상과 근감소증 예방을 위한 운동 방법을 담은「어르신 근력‧균형 운동 완성 

프로그램」(이하 ‘어운완’)을 개발하였다. 

   ‘어‧운‧완’은 어르신들이 누구나 쉽게, 특정 기구나 비용 없이, 실천 효과가 확인 

가능한 근력‧균형 운동으로 ▲어르신들을 위한 적응 운동(공통 기본) ▲의자를 가지고 

할 수 있는 운동(유형1) ▲둘이서 짝지어 할 수 있는 운동(유형2) ▲서서 할 수 있는 

운동(유형3) 등 다양한 운동 방법을 담은 지침서와 영상으로 구성되었다.

  ‘어‧운‧완’은 2023년 한국건강증진개발원에서 민‧관 신체활동 전문가 워킹그룹 운영을 

통해 초안을 개발한 후 일부 보건소에 시범운영을 통해 효과를 검증하는 과정을 거쳐 

완성되었다. 

  시범운영에 참여한 어르신들의 만족도는 평균 97.6점으로 조사되었고, 의견

조사에서 “운동 강도, 시간, 프로그램 구성이 알차고 재미있었다”, “보건소에서 

더 많이, 자주 교육해 주길 바란다” 등의 평가가 있었다. 또한 ‘어‧운‧완’ 시범운영에 

참여한 어르신들의 사전‧사후 체력 지표를 비교한 결과, 상대악력, 하지근력, 

유연성, 심폐지구력 등 체력 지표가 일부 개선되었다.
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  ‘어‧운‧완’은 전국 보건소에 책자로 배포되었으며, 한국건강증진개발원 홈페이지*와 

AI·IoT 기반 어르신 건강관리사업 대상자용 앱(오늘건강)에서 전자책과 영상으로 확인

할 수 있다.

* 한국건강증진개발원(www.khepi.or.kr)–자료실–지침‧교육자료, 오늘건강 앱–커뮤니티-개발원

  보건복지부 정연희 건강증진과장은 “추운 날씨로 빙판길 보행 등으로 

인한 어르신들 낙상 위험이 증가하는 시기에 많은 어르신들이 ‘어‧운‧완’을 

실천하여 건강한 겨울을 보내시길 바란다”라고 밝혔다.

<붙임> 1. 어르신 근력‧균형 운동 완성 프로그램 ‘어‧운‧완’ 개요

2. 어르신 근력‧균형 운동 완성 프로그램 ‘어‧운‧완’ 시범운영 성과

3. 어르신 근력‧균형 운동 완성 프로그램 ‘어‧운‧완’ 이미지

담당 부서 보건복지부 책임자 과  장 정연희 (044-202-2820)

<총괄> 건강증진과 담당자 사무관 이지현 (044-202-2821)

<담당 부서> 한국건강증진개발원 책임자 팀  장 최정미 (02-3781-2242)

건강증진사업센터 건강실천팀 담당자 팀  원 손성봉 (02-3781-2244)

     

http://www.korea.kr
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붙임 1붙임 1  어르신 근력균형 운동 완성 프로그램‘어‧운‧완’개요

□ (목적) 어르신 대상 낙상 및 근감소증 예방을 위한 체계적인 신체

활동 프로그램을 제공함으로써 어르신들의 안정적이고 건강한 일상

생활 유지에 기여

□ (대상) 프로그램 수행에 제약이 없는 65세 이상 어르신

□ (구성) 3가지 유형의 근력‧균형 운동 프로그램

○ 내용 : 어르신 낙상 및 근감소증 예방을 위한 운동(주요 동작, 주의사항 등)

○ 방향 : “3E” ①쉽고(Easy), ②경제적이고(Economical), ③효과적인(Effective) 운동

○ 시간 : 최소 12주 과정(1회 50분 내외), 주 2회 이상 실천 권장

구분 주요 내용

공통 기본
(적응 운동)

준비
운동

의자 2개 놓고 180도 걷기, 선 또는 줄 따라 걷기, 8자 걷기, 서서 어깨 스트레칭, 
서서 옆구리 스트레칭, 종아리 스트레칭

본 
운동  

의자에 앉아 물병 앞으로‧옆으로‧머리 뒤로‧팔 펴서 들어올리기, 의자에 앉았다 
일어서기, 서서 무릎들기‧굽히기‧뒤로 뻗기, 서서 다리 옆으로 들기

정리
운동 

제자리 걷기, 목 6방향 늘리기, 어깨‧가슴‧등, 어깨 뒤쪽 늘리기, 몸통 회전하기, 
의자에 앉아 발 잡아당기기‧무릎 접어 올리기, 종아리 늘리기 

유형1
(의자 활용 운동)

준비
운동

의자에 앉아 이상근 스트레칭, 몸통 회전하기, 등 스트레칭, 의자 잡고 무릎 들기, 
의자 뒤에 서서 한발 뒤로 뻗고 의자 잡기, 의자 잡고 한발 앞뒤‧좌우로 흔들기, 
의자 잡고 앉았다 일어서기, 의자 옆 잡고 한발 뒤로 뻗으며 어깨 위로 들기

본 
운동  

서서 앞뒤로 중심 이동하기, 몸통 옆으로 굽혀 무릎들기, 몸통 비틀어 
무릎 들기 ‧손으로 발끝 닿기, 다리 옆으로 벌려 손으로 발끝 닿기, 
제자리에서 한 발 뒤로 뻗기, 제자리에서 한발 옆으로 뻗기

정리
운동 

의자 잡고 종아리 늘리기‧앞, 뒤 허벅지 늘리기, 의자에 앉아 고양이 낙타 
스트레칭, 의자에 앉아 깍지끼고 몸통 회전, 무릎 잡고 어깨 돌리기

유형2
(찍 지어 하는 

운동)

준비
운동

제자리 걷기, 발뒤꿈치로 엉덩이 차기, 제자리에서 한발 옆으로 뻗기, 어깨 잡고 
다리 앞뒤‧좌우 흔들기, 손목 잡고 제자리에서 무릎들기, 손 맞대고 발뒤꿈치 들기

본 
운동  

밴드 당기며 무릎 들기‧한쪽 도라 뒤로 뻗어 앉기, 스쿼트하면서 손뼉치기, 
손잡고 한발 뒤로 뻗으며 손뼉치기, 한발 뒤로 뻗고 앉아 손뼉치기, 다리 옆으로 
뻗어 앉으며 손뼉치기, 손잡고 한발 뒤로 뻗고 앉아 몸통회전, 제자리 뛰면서 서로 
손발 닿기, 양손 잡고 반원 그리기

정리
운동 손잡고 가슴 펴기, 팔짱끼고 목 스트레칭, 팔 펴고 어깨 돌리기, 호흡 정리

유형3
(서서하는 운동)

준비
운동

팔 앞뒤 흔들기, 제자리 걷기, 무릎펴고 다리 앞으로 뻗기, 발뒤꿈치 엉덩이 
닿기, 무릎 들기, 무릎 들고 다리 뻗기, 발 안쪽‧바깥쪽 닿기 

본 
운동  

한발 앞으로‧뒤로‧옆으로‧네 방향 뻗기, 무릎 앞으로‧안쪽으로 들기, 양옆
으로‧앞뒤 대각선으로 뛰기, 앞뒤‧좌우‧시계방향 점프

정리
운동 

종아리, 뒤 허벅지 늘리기, 고관절 늘리기, 안 허벅지 늘리기, 어깨돌리기, 
호흡정리
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붙임 2붙임 2  어르신 근력‧균형 운동 완성 프로그램‘어‧운‧완’시범운영 성과

□ 어르신 근력‧균형 운동 완성 프로그램(‘어‧운‧완’) 시범운영 성과

※ 3개 지자체 참여(안양시 만안구, 울산 울주군, 전남 나주시)

○ 참여자 만족도 : 종합평균 97.6점

(단위: 점, n=56)

종합 전반적인 
만족도

프로그램 
용이성

흥미와 
관심

건강습관 
개선 등

지속참여 
희망

지인추천 
의향

97.6 98.2 94.3 98.2 98.2 98.2 98.2

○ 참여자 사전‧사후 체력측정 결과

(단위: %, 회, cm, 초, n=47*)

체력측정 지표명 사전 
측정치

사후 
측정치 증감 %

악력

왼손 상대악력(%) 22.8 23.4 +0.6 +0.6

오른손 상대악력(%) 23.5 23.9 +0.4 +0.4

하지근력 의자에 앉았다 일어서기(회) 20.3 21.4 +1.1 +5.5

유연성 앉아 윗몸 앞으로 굽히기(cm) 11.8 12.4 +0.6 +2.9

심폐지구력 2분 제자리 걷기(회) 113.1 119.2 +6.1 +5.4

평형성 의자에 앉아 3M 표적 돌아오기(초) 6.5 6.4 -0.1 -1.2

협응력 8자 보행(초) 28.4 28.2 -0.2 -0.6

* 결과 산출 시 일부 결측치 제외
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붙임 3붙임 3  어르신 근력균형 운동 완성 프로그램‘어‧운‧완’이미지


