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웰니스 및 안전 소식지는 우리 지역사회에서 확인된 측정 위험에 대해 개인, 가족 및 기타 
사람들에게 경고하기 위해 발달장애서비스국에서 제작합니다. 이 소식지에 대한 의견과 개선할 
점을 이 설문조사를 통해 제공해 주세요. 소식지 설문조사

하루 일정에 20~25분 정도의 신체 
운동이나 활동을 포함시키세요.
공원, 농구장, 쇼핑몰 등 활동하기 
좋은 장소로 매일 외출하세요.
정원 가꾸기, 빗자루질, 낙엽쓸기와 
같은 마당일을 도와주세요.
저녁 식사 후 텔레비젼을 보는 대신 
15분 정도 산책 하세요.

이 소식지가 유용했나요?

신체 활동을 일상 생활의 일부로 만드세요:

예방 및 웰니스
신체 건강
캘리포니아 발달장애서비스국

신체 활동을 개선하기 위한 유용한 팁

건강한 생활 방식이란 건강에 도움을 주는 선택을 하는 것을 의미합니다. 
귀하가 먹는 음식, 운동, 수면, 스트레스 관리 등 생활의 모든 영역에서 
건강을 유지하는 방법에 대해 생각해 보세요. 또한 병원과 치과에 가는 
등의 방법으로 자신을 돌보는 것을 의미합니다. 우리 삶의 모든 영역에서 
건강한 선택을 하는 것이 중요하며, 그것들이 어떻게 심각한 건강 문제를 
예방하거나 줄일 수 있는지 이해하는 것이 중요합니다.

https://www.surveymonkey.com/r/Prevention_Wellness2023
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신체 활동 (계속)

자신에게 적합한 운동 장소를 찾으세요.

킥볼, 훌라후프, 비치볼, 저항 밴드와 같이 신체 활동을 촉진하는 저렴한 장비를 
사거나 빌려 사용하세요.

운동할 때는 수분을 충분히 섭취하는 것을 잊지 마세요!

신체적 제한(통증 포함)이 개인의 신체 활동 능력에 어떤 영향을 미칠 수 있는지 
고려하세요.

운동이나 활동을 어떻게 수정할 수 있는지, 그리고 할 수 있는 것이 무엇인지 
이해하기 위해 의사와 상담하세요.

출처: 질병통제센터(CDC)

https://www.surveymonkey.com/r/Prevention_Wellness2023
https://www.cdc.gov/disability-and-health/conditions/physical-activity.html
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