
하루 5분, 함께 움직이는 즐거움!

운동을 잘하는 것보다 중요한 것은 

즐겁게 움직이는 경험입니다.

아이의 속도에 맞춰 양육자가 함께 

계획하고, 운동하고, 기록해 보세요. 

작은 움직임이 모여 우리 가족의 건강한 일상이 됩니다.

• 운동은 숙제가 아닙니다. 

• 아이가 피곤하거나 힘들어하면 쉬어가도 괜찮습니다. 

• �통증이나 어지럼증 등 이상 반응이 있다면 
운동을 중단하고 상태를 살펴주세요. 

• �아이의 신체적 특성에 따라 필요한 경우 
전문가와 운동 방법을 상의해 주세요.

기억해 주세요!

WORKBOOK
우리 아이와 함께하는 

운동 습관 만들기

양육자를 위한
워크북 사용 가이드

STEP 1

함께할 운동을 골라주세요.

아이가 좋아하는 운동이나 쉽게 참여할 수 있는 활동부터 선택해 주세요. 
그림이나 사진을 보여주며 아이가 선택할 기회를 주어도 좋습니다.

STEP 2

짧게 시작하고 즐겁게 움직여 주세요.

처음에는 5~10분 정도의 짧은 활동도 충분합니다. 
아이의 체력과 운동 능력에 맞춰 시간과 난이도를 조절해 주세요.

STEP 3

운동한 날을 기록해 주세요.

운동을 했다면 O, 하지 않았다면 X를 표시해 주세요.
 아이가 직접 표시하거나 스티커를 붙여도 좋습니다.

STEP 4

결과보다 시도를 칭찬해 주세요.

운동을 끝까지 하지 못해도 괜찮습니다. 아이가 시도한 순간을 인정하고, 
다음에도 즐겁게 참여할 수 있도록 격려해 주세요.
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스트레칭
팔 뻗기, 몸 늘리기

풍선 놀이
팔 뻗기, 몸 늘리기

춤추기
좋아하는 음악에 맞춰 움직이기

걷기
동네 산책, 공원 걷기

균형 운동
한 발 서기, 선 따라 걷기

생활 속 운동
장난감 정리, 가벼운 집안일

공 놀이
공 던지기, 주고 받기

계단 오르기
안전하게 계단 오르내리기

01  이번 달, 함께할 운동을 골라요! 양육자가 아이의 선호도와 운동 능력을 고려해 2~3가지 운동을
선택해 주세요. 아이가 좋아하는 활동부터 시작하면 좋습니다.

그 밖에 아이가 좋아하는 운동 

이번 달 우리 가족의 운동목표
즐겁게 운동하는 습관 만들기 ex

운동하는 날
주 3일ex



우리 아이와 함께하는 
운동 습관 만들기

Stellar Steps Magazine

운동 계획 준비물 확인

02  이번 주, 이렇게 운동해요!

이번 주 운동 계획표

양육자가 미리 계획하고, 아이의 컨디션에 따라 자유롭게 변경해 주세요. 
매일 운동하지 않아도 괜찮습니다.

03  매일매일, 함께 운동했어요! 운동한 날은 ⃝, 운동하지 않은 날은 ×로 표시해 주세요. 
날짜는 직접 작성하고, 아이와 함께 기록해 보세요.

월 / 월

화 / 월

수 / 월

목 / 월

금 / 월

토 / 월

일 / 월

이번주 우리 가족 한마디
응원, 다짐, 기대되는 점 등

달력

월 화 수 목 금 토 일

날짜
OX표시

월
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04  한 달 동안 우리 아이는 이렇게 움직였어요!
운동을 얼마나 많이 했는지보다 어떤 운동을 즐거워했고, 어떤 작은 변화가 있었는지 함께 돌아보세요.

아이가 가장 좋아했던 운동은 무엇인가요?�
   스트레칭

   걷기

   공·풍선 놀이

   균형·근력 운동

   춤추기

   그 밖의 운동(아래에 기재해주세요.)

여러 개를 선택해도 좋아요.

이번 달 가장 기억에 남는 순간은?�
운동하며 즐거웠던 순간이나 아이의 반응을 적어주세요.

다음 달에는 무엇을 해보고 싶나요? �

운동하면서 발견한 작은 변화가 있나요?�
   운동을 시작하는 것이 조금 수월해졌어요.

   양육자와 함께하는 시간을 즐거워했어요.

   새로운 움직임을 시도했어요.

   운동하는 시간이 조금 길어졌어요.

   아직 특별한 변화는 없지만 꾸준히 시도하고 있어요.

   그 밖의 의견(아래에 기재해주세요.)

함께 움직인 오늘이 함께 움직인 오늘이 
소중한 성장입니다.소중한 성장입니다.

운동을 잘하지 않아도 괜찮아요. 

어제보다 조금 더 움직였거나, 

새로운 동작을 시도했거나, 

양육자와 함께 웃었다면 

그것만으로도 의미 있는 시간입니다.


