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• 권장량에 못 미친다면:
즐길 수 있는 신체활동을
조금씩 늘리세요.

• 권장량을 채우고
있다면: 그대로 이어
가고, 조금 더 늘려
보세요.
• 권장량을 넘긴다면:
활동량은 그대로 두되,
과훈련과 부상을 막도록
종목을 다양하게 하세요.

유산소: 달리기, 자전거
타기, 수영, 술래잡기

근육 튼튼하게: 체조, 나무나
정글짐 오르기, 요가

뼈 튼튼하게: 줄넘기,
사방치기, 테니스, 농구

✓뼈와 심장이
건강해집니다
✓건강한 체중을 지킵니다
✓우울해질 위험이
줄어듭니다

6~17세 어린이·청소년에게 필요한 활동
✓하루 60분, 중간에서 힘든
강도의 신체활동. 대부분
유산소로
✓주 3회 근육을 튼튼하게
하는 활동
✓주 3회 뼈를 튼튼하게 하는
활동

여러 활동이 겹치며,
자유롭게 뛰놀면 대개
다 채워집니다.

권장 사항

아이를 돕는
방법

이런 점이 좋습니다


