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호흡 조절 운동

❶ ‌�등받이를 대고 앉거나 누운 자세에서 최대한 힘을 빼고 편한 상태를 유지한다.

❷ ‌�한 손은 배 위에, 다른 한 손은 가슴에 대고 입을 다문 상태에서,  

코로 숨을 들이마시고 천천히 내뱉는 동작을 10회 반복한다.

❸ ‌�어깨를 들썩이지 않고, 코로 숨을 들이마실 때 배가 볼록하게 나오고,  

입으로 천천히 내쉴 때 배가 들어가는 것을 느끼며 10회 반복한다.

❹ ‌�편안한 상태에서 코로 숨을 들이마시고, 숨을 조금씩 나누어  

입으로 “후! 후! 후!” 뱉는 느낌으로 10회 반복한다.

❺ ‌�코로 숨을 들이마시고, 입으로 천천히 “후~” 소리를 내면서  

10초 이상 최대한 길게 내쉬기를 10회 반복한다.

1

[ 숨을 내쉴 때 ]

[ 숨을 들이마실 때 ]
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호흡 강화 운동

❶ ‌�편안한 상태에서 입을 다물고 숨을 최대한  
들이마신 다음, 5~10초 동안 숨 참기 연습을 한다.

❹ ‌�의자에 앉아 코로 숨을 들이마시고,  

손바닥으로 의자를 아래로 밀면서 “아~, 이~, 우~”를 

힘있고 길게 5~10초 이상, 10회 반복한다.

❷ ‌�벽에 양손을 대고 그림과 같이 선 다음,  

코로 숨을 들이마신 후, 벽을 힘껏 밀면서  

큰 소리로 “아! 아! 아!” 소리내기를  

5~10초 동안, 10회 반복한다.

❸ ‌�벽에 양손을 대고 그림과 같이 선 다음,  

코로 숨을 들이마신 후, 벽을 힘껏 밀면서  

“아~” 소리내기를 5~10초 동안, 10회 반복한다.

2
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얼굴 윗근육 운동

❶ ‌�코에 주름을 만들어  

5초 유지하기를 5회 반복한다.

❷ ‌�양 눈썹을 올려서  
5초 동안 유지하기를 5회 반복한다.

❸ ‌�양쪽 눈썹 사이 미간을 찌푸린 표정을 지어  

5초 동안 유지하기를 5회 반복한다.

❹ ‌�눈을 감고 눈썹, 코와 얼굴 전체 찡그리는 
표정을 5초 동안 유지하고 5회 반복한다. 

3
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❶ ‌�입꼬리를 최대한 당겨서 미소 짓는 표정을  

5초 동안 유지한다.  같은 동작을 5회 반복한다. 

❷ ‌�입을 다문 상태에서 입술을 앞으로 
최대한 내밀고 5초 동안 유지한다.   

같은 동작을 5회 반복한다.

❸ ‌�입을 다문 상태에서 입술을 모아서  
좌우로 최대한 움직여 준다.  

같은 동작을 5회 반복한다. 

❹ ‌�코로 숨을 들이마신 후, 입에 숨을 모아서  
뺨을 빵빵하게 하고 ‘음’ 소리내기를  

10초 동안 유지한다.  

같은 동작을 5회 반복한다.

얼굴 아랫근육 운동4
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입술 운동

❶ ‌�목과 턱에 힘을 빼고 천천히 입을 최대한 크게 벌렸다 다물면서 

“아, 이, 우”를 각 10회 반복한다.

5

❷ ‌�입꼬리를 최대한 당겼다 오므리면서  
“오-이”, “우-이”를 각 10회 반복한다.
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❶ ‌�목과 턱에 힘을 빼고 혀를 입술 밖으로 빼서 

‘위-아래’로 움직이기를 10회 반복한다.

❷ ‌�목과 턱에 힘을 빼고 혀를 입술 밖으로 빼서 

‘좌-우’로 움직이기를 10회 반복한다.

❸ ‌�혀끝을 위쪽 잇몸으로 올려,  

윗잇몸 전체 훑기를 10회 반복한다.

❹ ‌�혀끝을 아래쪽 잇몸으로 내려,  

아랫잇몸 전체 훑기를 10회 반복한다.

❺ ‌�혀끝을 윗니 뒤에 댄 후,  

입천장을 따라 점점 뒤로 가능한 멀리 움직인다. 

이때, 혀끝이 입천장에 계속 닿을수 있도록 한다.

혀 운동6
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발성연습 1

❶ ‌�등과 가슴을 펴고 바른 자세를 잡고 숨을 코로 

들이마시고 입을 크게 벌려서 “아~~”로  

10초 이상 소리를 낸다. 이때, 목소리 크기와 

높이를 일정하게 유지하는 것이 중요하다.

❷ ‌�숨을 코로 들이마시고 “아-, 에-, 이-, 오-, 우-”를 

10~15초 동안 길게 내는 연습을 한다.

❶ ‌�등과 가슴을 펴고 바른 자세를 잡는다.

❷ ‌�거울로 자신의 모습을 보면서  

입술을 모으고 숨을 코로 들이마신 다음,  

“아-, 에-, 이-, 오-, 우-”를 10회 반복한다.  

이때, 입모양과 말소리의 크기를 최대한 크게  

하여 연습한다.

* ‌�한 음씩 일정하게 천천히 10회씩 실시하되 연습하는  

사람의 상태에 따라서 연습 횟수는 조정할 수 있다.

* ‌�목소리의 떨림 또는 잠김, 목과 어깨에 힘이 많이 들어가는 

경우에는 멈추고 다시 시작한다.

7
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❶ ‌�등과 가슴을 펴고 바른 자세를 잡는다.

❷ ‌�숨을 코로 들이마시고, 입을 크게 벌려서 “도-레-미-파-솔-라-시-도”  

음정에 맞추어 “아” 소리를 올리거나 내리면서 연습한다.

❸ ‌�‘나비야,  고향의 봄’ 과 같은 동요를 ‘음~~’ 허밍으로 불러 보세요.

❹ ‌�좋아하는 노래를 자신 있게 불러 보세요.

발성연습 2 8
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말소리 준비연습 1

❶ 	 파파파파파…

❷ 	 티티티티티…

❸ 	 쿠쿠쿠쿠쿠…

❹ 	 라라라라라…

❺ 	 퍼터커퍼터커…

❻ 	 팥팥팥  밥밥밥

❼ 	 틴틴틴  팀팀팀

❽ 	 쿡쿡쿡  쿨쿨쿨

❾ 	 랑랑랑  락락락

❿ 	 펄럭펄럭 털컥털컥

9

다음 말소리를 입술과 혀의 움직임에 집중하면서  

5초 동안 빠르고 정확하게 반복해주세요.
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❶ 	 �바부비 뿌삐빠 피파푸 	

마무미 붑빕밥 삠빰뿜

❷ 	 �다두디 뚜띠따 티타투 	

나누니 둣딧닷 띤딴뚠

❸ 	 �라루리 루리라 리라루	

랄룰릴 룰릴랄 릴랄룰

❹ 	 �사수시 쑤씨싸 지자주	

짜쭈찌 추치차 지짜추

❺ 	 �가구기 꾸끼까 키카쿠 	

앙웅잉 국긱각 낑깡꿍

❻ 	 �야요여 예유야 와왜워 	

의와위 예유와 웨요의

말소리 준비연습 210

다음 말소리를 정확하게 읽어주세요.
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정확한 읽기 연습11

❶	베란다의 빨랫줄에 빨래를 걸며 땀을 뻘뻘 흘립니다.

❷	봄바람이 부는 날 프랑스 파리 에펠탑에 많은 인파가 모였습니다.

❸	따뜻해지자 잔디밭에 새싹들이 돋아났습니다.

❹	뚝딱뚝딱 탕탕탕 벽을 때리는 망치 소리가 들립니다.

❺	점심식사로 생선가스를 먹고 후식으로 씨앗호떡을 사왔습니다.

❻	산책로 옆쪽 골짜기에서 물줄기가 흘러내립니다. 

❼	꼬막껍질을 다 까고 껍데기는 까만 봉투에 넣어주세요.

❽	크리스마스 캐럴을 들으며 크리스마스트리를 꾸몄습니다. 

❾	삼촌은 높은 경쟁률의 은행 채용 면접을 당당하게 합격했습니다

❿	 �이장님은 농작물 병충해 예방을 위해 	

식물 영양제와 항생제를 나줘주십니다.

큰 소리로 정확하게 읽기를 반복합니다.
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❶	앞집 법학박사는 박법학박사, 뒷집 법학박사는 백법학박사

❷	앞 집 팥죽은 붉은 팥 풋팥죽, 뒷 집 콩죽은 햇콩단팥 콩팥죽

❸	저기 저 뜀틀은 내가 뛸 뜀틀인가 내가 안 뛸 뜀틀인가 

❹	서울특별시 특허허가과 허가과장 허과장

❺	작년에 온 솥장수는 새 솥장수, 금년에 온 솥장수는 헌 솥장수

❻	칠월칠일은 평창친구 친정 칠순 잔칫날 

❼	중앙청 창살은 쌍창살, 시청 창살은 외창살 

❽	 �내가 그린 기린 그림은 긴 기린, 	

니가 그린 기린 그림은 안 긴 기린

❾	 �멍멍이네 꿀꿀이는 멍멍해도 꿀꿀, 	

꿀꿀이네 멍멍이는 꿀꿀해도 멍멍 

❿	저 항공기는 한국항공화물 항공기인가 중국항공화물 항공기인가 

어려운 문장 연습12

다음 문장을 정확하게 3회씩 반복해주세요.
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말소리 재활훈련 기록지

날 짜 호흡
조절

호흡
강화

얼굴
윗근육

얼굴 
아래근육 입술 혀 

1일 월      일

2일 월      일

3일 월      일

4일 월      일

5일 월      일

6일 월      일

7일 월      일

8일 월      일

9일 월      일

10일 월      일

11일 월      일

12일 월      일

13일 월      일

14일 월      일

15일 월      일

16일 월      일

17일 월      일

18일 월      일

19일 월      일

20일 월      일

21일 월      일

22일 월      일

23일 월      일

24일 월      일

25일 월      일

26일 월      일

27일 월      일

28일 월      일

29일 월      일

30일 월      일
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말소리 재활훈련 기록지

날 짜 발성
연습1

발성
연습2

말소리
준비1

말소리
준비2

정확히
읽기

어려운
문장

1일 월      일

2일 월      일

3일 월      일

4일 월      일

5일 월      일

6일 월      일

7일 월      일

8일 월      일

9일 월      일

10일 월      일

11일 월      일

12일 월      일

13일 월      일

14일 월      일

15일 월      일

16일 월      일

17일 월      일

18일 월      일

19일 월      일

20일 월      일

21일 월      일

22일 월      일

23일 월      일

24일 월      일

25일 월      일

26일 월      일

27일 월      일

28일 월      일

29일 월      일

30일 월      일
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말소리 재활훈련 자가점검표

내 용
평 가

상 중 하

혼자서 연습하려고 노력하고 있습니까?

매일 꾸준히 연습하고 있습니까?

잘 안되는 부분을 반복해서 연습하고 있습니까?

최대한 분명한 말소리로 의사표현을 하려고 노력합니까?

주변 사람들이 듣기에 말소리가 조금씩 나아지고 있다고
이야기 합니까?

가족들이 연습하는 것을 도와줍니까?

자신이 듣기에 목소리와 발음이 조금이라도나아졌습니까?

글을 소리 내어 읽거나 노래를 불러봅니까?

여러 사람들과 대화를 시도 해 보고 있습니까?

말하는 것에 대한 자신감이 생겼습니까?

<말 연습하기>에 대한 자신의 상태 / 연습과정과 느낀 점을 적어보세요.
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MEMO



말 소 리  
재활훈련
교육 안내서

이 책은 분당서울대학교병원 권역심뇌혈관질환센터에서 제작한 “말소리 재활훈련 교육안내서”를 기반으로 리뉴얼하여 제작되었습니다.

이 책의 저작권은 경기도 지역장애인보건의료센터에 있으며 이 책의 내용 중 일부 또는 전부를 저작권자의 승인 없이 무단으로 복제 또는  

배포 할 수 없습니다.


