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운동이 건강한
마음과 뇌를 만듭니다!
운동이 건강한

마음과 뇌를 만듭니다!



우리 청소년들은 대부분 시간을 실내에서 보냅니다. 

세계보건기구(WHO)에서는 만 5-17세 소아청소년에게 

중등도 이상 강도의 운동을 매일 1시간 정도 권장하고 

있습니다. 하지만, 코로나로 인하여 아이들의 활동량이 

줄어들고, 정신건강문제 및 비만의 위험이 커지고 

있습니다.

성장이 가장 왕성한 청소년기 자녀의 운동,

지금 이대로 괜찮을까요?



정말로 우리 자녀가 

원하는 활동은 무엇일까요? 

정말로 우리 자녀가 

원하는 활동은 무엇일까요? 
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운동 잘하는 아이가

공부도 잘한다?! 

운동 잘하는 아이가

공부도 잘한다?! 

�ÊÅ� ËÌÍ�Î� Ï�� Í��� Ð�� ���Ï� ¼��� Ñ²�

�¯Ò���� ËÌ��Ó�� �Ô��� ÕÖ�� 
Å� ×���

Ø����ÕÙ�ÚÛ���ÜÛÝ��ÞÈ�ß���

à��ÛáÅ�¼�È����â��ã�Á�¶·È�ä��â����

Æåæ� Õ�¶·� �ç� ��è�� Ïéè�� êëÇì� íèÈ�

Þ¥¶î���

���

��������



운동해야 뇌가 발달한다?! 운동해야 뇌가 발달한다?! 
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운동하면 마음이 편안해진다?!운동하면 마음이 편안해진다?!
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운동은 자녀의 성향을 바꿉니다.운동은 자녀의 성향을 바꿉니다.
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일상에서 해 볼 수 있는

신체활동을 찾아주세요.

일상에서 해 볼 수 있는

신체활동을 찾아주세요.
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심부름(살것)

- 오렌지쥬스

- 바나나

- 식용유



운동을 시작하는 데에

걸림돌이 될 수 있습니다!

운동을 시작하는 데에

걸림돌이 될 수 있습니다!
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자녀의 운동을 돕는 방법자녀의 운동을 돕는 방법

¼��z�È�ÉÎLÏ단계 1
아이가 좋아할 만한 재미있는 운동은 어떤 것이 있을지 함께 이야기를 나누어보세요. 

처음부터 너무 힘든 운동은 쉽게 포기하거나 지칠 수 있습니다. 단순한 운동(걷기, 

계단 오르기, 애완동물과 산책 등)부터 시작해서 규칙적으로 해보고, 강도를 높여 

시도할 수 있는 다른 운동을 같이 단계적으로 생각해주십시오. 자녀의 기질이나 

상황에 따라서는 경쟁적인 운동이 어려울 수 있습니다. 부담 없이 혼자 할 수 있는 

걷기, 달리기, 수영, 스케이트를 권유해보는 것도 좋습니다.

¼��������ÉÎLÏ단계 2
자녀가 원하지만 혼자 선뜻 할 수 없는 운동을 부모가 함께 시작해주면 용기가 

생깁니다. 가족과 같이 운동하면 재미도 있고 서로 격려가 됩니다. 

$½å��cå�¼����´µ�����Ï단계 3
운동의 목표가 너무 확고하거나 높으면 쉽게 포기할 수 있습니다. 운동 자체의 

중요성을 강조하되 운동으로 인한 몸매나 체중에 대한 결과물에 목표를 두지 않도록 

주의하십시오. 규칙적으로 운동하는 자녀를 꾸준히 격려하면서 자녀가 원하는 

보상을 해주는 것도 좋습니다.
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운동이 건강한
마음과 뇌를 만듭니다!
운동이 건강한

마음과 뇌를 만듭니다!


