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근력(筋力)운동의 의미와 같이 뇌력(腦力)을 기르는 운동이라는 의미로

力(력)의 “힘”과 뇌(腦)의 발음과 비슷한 “힘내”라는 의미를 담음











 대상자의 능력을 고려하여 움직임 범위를 정한다

 가능하면 손과 발이 동시에 움직이도록 지도한다. 





• 효과: 말초신경 자극, 걷기관련 근육 강화



• 효과: 쥐기 동작을 통한 인지기능 향상, 안면 신경 자극, 걷기 근육 강화



• 효과: 걷기 근육, 등 근육 강화



• 효과: 어깨 관절근 이완, 내•외 복사근 강화



• 효과: 손 끝 혈관 및 상체 혈액순환 촉진, 두뇌 활성화, 어깨 회전근 강화



• 효과: 손 끝 혈관 및 상체 혈액순환 촉진, 두뇌 활성화, 어깨 회전근 강화



• 효과: 이중과제를 통한 인지향상



• 효과: 혈액순환촉진, 어깨•가슴 근육 이완, 호흡근 이완





• 효과: 말초 신경 자극, 걷기관련 근육 강화



• 효과: 쥐기 동작을 통한 인지기능 향상, 안면신경 및 삼차신경 자극, 걷기관련 근육 강화



• 효과: 걷기 관련 근육강화, 등 근육 강화



• 효과: 어깨 관절근 이완, 내, 외복사근 강화



• 효과: 손 끝 혈관 및 상체 혈액순환 촉진, 두뇌 활성화, 어깨 회전근 강화



• 효과: 손 끝 혈관 및 상체 혈액순환 촉진, 두뇌 활성화, 어깨 회전근 강화



• 효과: 이중 과제를 통한 인지향상, 걷기 기능 향상



• 효과: 혈액순환 촉진, 어깨 및 가슴근육 이완, 호흡근 이완





힘뇌체조 동영상 위치

노인장기요양보험 홈페이지 (www.Longtermcare.or.kr)/종사자마당/기관종사자교육

네이버, 유튜브 : “힘뇌체조” 검색

▶ 네이버 TV 국민건강보험공단

장기요양보험 200% 활용하기_[힘뇌체조] 앉아서 따라하기

장기요양보험 200% 활용하기_[힘뇌체조] 누워서 따라하기






