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가족건강을�위해

“실내에서 할 수 있는 


활동”
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• 준비활동 


• 신체활동


• 손운동활동


• 구강운동활동


• 마무리활동

으로 구성되어 있어요.  활동메뉴는

한 번에 각 메뉴에서 하나씩 골라서 3~6가지 활동을,  

한 번 할 때 20분 정도, 일주일에 2-3번 정도 해 보시기를요. 
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“준비 활동”

작업치료사의�비법전수
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“토닥토닥”
서로의 등을 두드려 주세요!
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“대문놀이”
열두시가 되면은 ‘문을 닫는다~’ 에서

꼬-옥! 안아주세요 
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“손수레 걷기”
두 사람이 힘을 합쳐 정해진 장소까지 

이동해보세요
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“몸 연결하기”
팔과 다리를 길게 늘려 서로 연결해 보세요. 

어디까지 닿을 수 있을까요?
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“신체 활동”
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“몸으로 말해요”
몸으로만 설명해서 


맞추기 퀴즈를 해보세요
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“공 던져 끝말잇기”
공을 던져 다음 순서를 정하는 


끝말잇기!

공 받은 사람이  
다음 차례~
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“눈 감고 숨바꼭질”
주변을 손으로 더듬어서 

숨은 친구를 찾아보세요
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“머리 너머로 공 넣기”
발로 잡은 물건을 


머리 위로 휙! 보내보세요
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“등씨름”
등으로 상대의 등을 밀어 

선 밖으로 밀어내면 승리!
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“풍선기차”
풍선을 떨어트리지 않고 기차가 

더 길게 더 멀리 갈 수 있게 도전해주세요
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“발에서 발로”
발로 물건을 옮겨보세요



2014년 㦤㥉로고

“풍선 발 배구”
손을 제외한 신체부위들을 활용해서 

배구를 해보세요
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“풍선팡팡”
수건이나 보자기를 이용해서 

풍선을 튕겨주세요
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“이불 썰매”
서로 역할을 바꿔가며 시도해보세요
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“장애물 경주”
갈때는 엉-금 엉-금, 올때는 지그재그 누가누가 

빨리 옮기나!
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“굴리고 받고 던지고”

굴러온 공을 받아 다시 패스 

빠르게! 반복해보세요
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“던지고! 받고!”
공을 보고 받고 안보고 던져보세요~

속도감있게 받고 던지면 더욱 재밌어요
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“줄 당겨 앞으로 앞으로”
단단하게 고정한 줄을 잡고 


영!차!영!차! 앞으로 이동해보세요
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“의자터널”
식탁의자를 길게 연결하세요. 


아래에는 터널이 위에는 징검다리가 생긴답니다.
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“손운동 활동”
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물에 적신 수건을 꼭 짜서 

수족관에 물을 채워보세요

“수족관 채우기”
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색종이 띠로 고리를 만들어 

길게 길게 연결해보세요

“고리 연결 하기”
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두꺼운 종이 테두리에 

집게를 꽂아 다양한 모양을 

만들어 보세요

“박스에 집게 끼우기”
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손가락을 이용해서 물건을 

통에 넣어보세요

“손가락 농구”
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서로 손을 맞잡고 상대방의 엄지를 누르는 
사람이 승리합니다. 

“엄지 씨름”
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누구 손가락 고리가 더  튼튼할까요?

“손가락 고리 풀기”
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풍선에  물감을 섞은 물을 넣은 후 아래쪽에 

작은 구멍을 뚫어주세요. 손으로 꾹꾹 눌러 

쥬스잔을 채워보세요

“풍선 쥬스”
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“구강활동”
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“홈런볼 축구”
입으로 불어서 홈런볼을 

골~인! 시켜보세요
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빨대를 이용해서 홈런볼을 

빨아들여보세요

“홈런볼 흡입하기”
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국자로 컵에 물을 조금씩 

채우고 공을 불어서 


앞으로 앞으로~ 보내보세요

“불어서 이동시키기”
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“마무리 활동”
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이불로 몸을 김밥처럼 

돌~돌~ 꾸~욱! 말아주면서 

부드럽게 압박해주세요

“김밥놀이”
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내가 나를 최대한 

부드럽게 꼭~! 

안아주세요

“꽉 안아줘”
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“무를 뽑자”
엎드려 누워있는 무 다리를 당겨 뽑아요!


무 끼리는 서로 뽑히지 않도록 

꼬옥! 잡아줘요 
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팔 다리를 최대한 

쭉 뻗어서 불가사리가 
되어주세요!

“불가사리 되기”


