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신체부위 관리하기
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>> 신체부위 (피부 관리하기, 치아 관리하기, 빗질하기, 손톱 관리하기)를 위해 필요한 상지 운동

1. 물병을 이용한 잡아 올리기 연습

참고    유튜브  경기도지역장애인보건의료센터   
뇌졸중 장애인을 위한 일상생활 속 활동참여 교육 
1편 : 신체부위 관리하기

➊ 다양한 무게와 크기의 물건 잡아 올리기 (물병 1.8L)

➌ 다양한 무게와 크기의 물건 잡아 올리기 (물병 200ml)

➋ 다양한 무게와 크기의 물건 잡아 올리기 (물병 500ml)

➊   앞의 테이블에 1.8L 물병을 세워놓고 앞에 적당한 높이의 상자를 준비하여 

시작합니다.

➋   천천히 마비 측 손을 세워 물병을 손바닥 전체로 잡아, 상자에 올려놓았다가  

천천히 다시 내려놓습니다.

➌ 5회 반복합니다.

➊   테이블 위에 200ml 물병을 눕혀두고 앞에 적당한 높이의 상자를 준비하여 

시작합니다.

➋   천천히 마비 측 엄지와 검지를 이용해 물병을 잡아, 상자에 올렸다가 천천히 다시 

내려놓습니다.

➌ 5회 반복합니다.

➊   앞의 테이블에 500ml 물병을 세워놓고 앞에 적당한 높이의 상자를 준비하여 

시작합니다.

➋   천천히 마비 측 손가락과 손바닥으로 물병을 잡아, 앞의 상자에 올려놓았다가 

천천히 다시 내려놓습니다.

➌ 5회 반복합니다.
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2. 공을 이용한 잡아 올리기 연습

➊ 다양한 높이로 물건 잡아 올리기 (컵 5개)

➌ 다양한 높이로 물건 잡아 올리기 (컵 15개)

➋ 다양한 높이로 물건 잡아 올리기 (컵 10개)

➍ 다양한 높이로 물건 잡아 올리기 (컵 20개)

➊   테이블 위에 테니스 공 크기의 작은 공을 올려놓고 컵 5개를 쌓아둔 상태에서 

시작합니다.

➋   천천히 마비 측 손 전체로 공을 감싸 잡아 앞에 컵 위로 손을 뻗어 올렸다가 

내려놓습니다.

➌ 5회 반복합니다.              

➊   테이블 위에 테니스 공 크기의 작은 공을 올려놓고 컵 15개를 쌓아둔 상태에서 

시작합니다.

➋   천천히 마비 측 손가락 끝으로 공을 감싸 잡아 앞에 컵위로 손을 뻗어 올렸다가 

내려놓습니다.

➌ 5회 반복합니다.

➊   테이블 위에 테니스 공 크기의 작은 공을 올려놓고 컵 10개를 쌓아둔 상태에서 

시작합니다.

➋   천천히 마비 측 세 손가락을 이용해 공을 감싸 잡아 앞에 컵 위로 손을 뻗어 

올렸다가 내려놓습니다.

➌ 5회 반복합니다.      

➊   테이블 위에 테니스 공 크기의 작은 공을 올려놓고 컵 20개를 쌓아둔 상태에서 

시작합니다.

➋   천천히 마비 측 세 손가락 끝으로 공을 잡아 앞에 컵 위로 손을 뻗어 올렸다가 

내려놓습니다.

➌ 5회 반복합니다.
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3. 펜을 이용한 잡아 올리기 연습

➊ 다양한 굵기의 물건 집어 올리기 (보드마카)

➌ 다양한 굵기의 물건 집어 올리기 (연필)

➋ 다양한 굵기의 물건 집어 올리기 (형광펜)

➊   앞에 테이블에 연필보다 두꺼운 보드마카를 올려두고, 적당한 높이의 상자를 함께 

올려두어 시작합니다.

➋   마비 측의 네 손가락을 이용해 보드마카를 천천히 잡아 상자에 올렸다가 천천히 

내려놓습니다.

➌ 5회 반복합니다.

➊   앞에 테이블에 가장 얇은 연필 또는 볼펜을 올려두고, 적당한 높이의 상자를 함께 

올려두어 시작합니다.

➋   마비 측의 엄지와 검지손가락을 이용해 연필을 천천히 잡아 상자에 올렸다가  

천천히 내려놓습니다.

➌ 5회 반복합니다.

➊   앞에 테이블에 보드마카보다는 얇고 연필보다는 두꺼운 형광펜을 올려두고,  

적당한 높이의 상자를 함께 올려두어 시작합니다.

➋   마비 측의 검지손가락을 지지대로 활용하여 두 손가락을 이용해 형광펜을 천천히 

잡아 상자에 올렸다가 천천히 내려놓습니다.

➌ 5회 반복합니다.
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옷 입고 벗기 운동
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>> 옷 입고 벗기(상의 입기, 상의 벗기, 신발끈 묶기)를 위한 과제

1. 바둑알을 이용한 조작하기 연습

참고    유튜브  경기도지역장애인보건의료센터   
뇌졸중 장애인을 위한 일상생활 속 활동참여 교육 
2편 : 옷 입고 벗기를 위한 운동

➊ 손 안에서 작은 물건 다루기 (손가락 → 손바닥 바둑알 옮기기)

➌ 손가락으로 작은 물건 다루기 (두번째 손가락으로 바둑알 옮기기)

➋ 손 안에서 작은 물건 다루기 (손바닥 → 손가락 바둑알 옮기기)

➊   테이블에 바둑알을 준비해두고 시작합니다.

➋   바둑알을 한 개씩 차례로 마비 측 엄지와 검지를 이용해 잡아 손바닥 안으로 옮깁니다.

➌   다섯알을 모두 손바닥으로 옮기는 것을 한 세트로 하여, 총 5세트 진행합니다.

✽ 다섯알 손바닥 안으로 옮기기 1세트로, 5세트 시행  

➊   판 위에 바둑알을 일렬로 5개 준비해두고 시작합니다.

➋   마비 측 두 번째 손가락을 이용해 바둑알을 눌러 하나씩 판의 위쪽으로 밀어 옮겨 

이동시켜줍니다.

➌ 다섯알을 모두 위로 밀어 옮기기를 한세트로, 총 5세트 진행합니다. 

✽ 다섯알을 위로 밀어 옮기기 1세트로, 5세트 시행

➊   손바닥에 바둑알을 다섯 개 쥐고 주먹을 쥔 자세에서 시작합니다.

➋ 바둑알을 한 개씩 차례로 엄지와 검지를 이용해서 내려놓습니다.

➌ 다섯알을 모두 내려놓는 것을 한 세트로 하여, 총 5세트 진행합니다. 

✽ 다섯알 내려놓기 1세트로, 5세트 시행

➍ 도구 사용해서 작은 물건 다루기 (핀셋으로 바둑알 옮기기)

➊   테이블에 바둑알을 준비해두고 시작합니다.

➋ 핀셋과 같은 도구를 이용하여 마비 측으로 바둑알을 한 개씩 차례로 옮깁니다.

➌ 다섯알을 모두 옮기기 한 세트로, 총 5세트 진행합니다.

✽ 다섯알을 모두 옮기기 1세트로, 5세트 시행



14

2. 손가락 근력 강화하여 조작하기

➊ 조임 조절을 위한 손가락 운동하기 (고무공 움켜쥐기)

➌   조임 조절을 위한 손가락 운동하기 (손가락 모으고 벌리기)

➋ 조임 조절을 위한 손가락 운동하기 (손가락 전체 뒤로 젖히기)

➍ 조임 조절을 위한 손가락 운동하기 (손가락 들어 올리기)

➊   작은 고무공을 준비해 마비 측 손으로 움켜 쥡니다.

➋ 손가락과 손바닥 전체 힘을 이용해 공을 누릅니다.

➌ 손에 힘을 준 상태로 약 10초간 있다가 힘을 빼줍니다.

➍ 5회 반복합니다.

➊   마비 측 두 번째와 세 번째의 손가락 두 개를 벌립니다.

➋   마비 없는 쪽 두 번째, 세 번째 손가락 2개를 벌린 손가락 사이에 

놓습니다.

➌   이때, 바깥쪽의 손가락은 안쪽으로 모으고, 안쪽에 놓은 

손가락은 바깥쪽으로 벌려 반대방향으로 힘이 들어가게 합니다.

➍ 5회 반복합니다.

➊   마비 측 손가락을 쫙펴고 몸통을 향해 뒤쪽으로 젖힙니다.

➋ 이 상태를 5초정도 유지한 다음 천천히 제자리로 돌아옵니다.

➌ 5회 반복합니다.

✽   마비 측이 진행이 어려울 경우 마비 없는 쪽을 이용해 마비 측 손가락을 뒤로 젖혀서 

시행합니다.

➊   바닥에 마비 측 손바닥을 

대고 엄지를 고정하여  

두 번째 손가락부터  

다섯 번째 손가락까지 

하나씩 들어올렸다 

내립니다.

➋   다섯 번째 손가락까지 

한세트로,  

5세트 반복합니다.



03

간단한 식사 준비하기
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>> 간단한 식사 준비하기(커피 준비하기, 식빵에 잼 바르기, 쟁반 옮기기)를 위한 과제

1. 고리를 이용한 들어올리기 연습

참고    유튜브  경기도지역장애인보건의료센터   
뇌졸중 장애인을 위한 일상생활 속 활동참여 교육 
3편 : 간단한 식사 준비하기를 위한 운동

➊ 다양한 높이로 물건 들어올리기 (바닥 → 허리높이)

➌ 다양한 높이로 물건 들어올리기 (허리높이 → 머리높이)

➋ 다양한 높이로 물건 들어올리기 (허리높이 → 가슴높이)

➊   바닥에 고리를 두고, 허리높이의 고리 걸이대를 둔 상태로 선 자세에서 준비합니다.

➋   바닥에 놓여진 고리를 마비 측으로 잡아 허리높이의 고리 걸이대에 하나씩 올려 

놓습니다.

➌ 5회 반복 시행합니다.

➊   허리높이에 고리를 두고, 머리높이의 고리 걸이대를 둔 상태로 선 자세에서 

준비합니다.

➋   허리높이에 놓여진 고리를 마비 측으로 잡아 머리높이의 고리 걸이대에 하나씩 올려 

놓습니다.

➌ 5회 반복 시행합니다.

➊   허리높이에 고리를 두고, 가슴높이의 고리 걸이대를 둔 상태로 선 자세에서 

준비합니다.

➋   허리높이에 놓여진 고리를 마비 측으로 잡아 가슴 높이의 고리 걸이대에 하나씩 

올려 놓습니다.

➌ 5회 반복 시행합니다.

➍ 두 손으로 물건 들어올리기 (허리높이 → 머리높이)

➊   허리높이에 고리를 두고, 머리높이의 고리 걸이대를 둔 상태로 선 자세에서 

준비합니다.

➋   허리높이에 놓여진 고리를 양손으로 잡아 머리높이의 고리 걸이대에 하나씩 올려 

놓습니다.

➌ 5회 반복 시행합니다.
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2. 다양한 물건을 이용한 손으로 나르기 연습

➊ 다양한 무게의 물건 나르기 (쟁반에 담아 물병 나르기)

➋ 다양한 무게의 물건 나르기 (쟁반에 담아 컵 나르기)

➊   씽크대에 무게가 다른 물병 3개를 놓은 상태로 준비합니다. (200ml, 500ml, 1.8L)

➋ 가장 가벼운 것부터 마비 측 손으로 쟁반에 올려놓습니다.

➌ 쟁반을 양손으로 잡아 식탁 위로 옮겨서 내려놓습니다.

✽ 순서 : 가벼운 것부터 차례로 진행합니다. (200ml  500ml  1.8L)

➊   씽크대에 무게가 다른 바둑알이 담긴 컵 3개를 놓은 상태로 준비합니다. 

➋ 바둑알이 담긴 컵을 가장 가벼운 것부터 마비 측 손으로 쟁반에 올려놓습니다.

➌ 쟁반을 양손으로 잡아 식탁 위로 옮겨서 내려놓습니다.

✽ 순서 : 가벼운 것부터 차례로 진행합니다.
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➌ 다양한 무게의 물건 나르기 (쟁반에 담아 접시 나르기)

➊   씽크대에 무게가 다른 바둑알이 담긴 접시 3개를 놓은 상태로 준비합니다. 

➋ 바둑알이 담긴 접시를 가장 가벼운 것부터 마비 측 손으로 쟁반에 올려놓습니다.

➌ 쟁반을 양손으로 잡아 식탁 위로 옮겨서 내려놓습니다.

✽ 순서 : 가벼운 것부터 차례로 진행합니다.





04

빨래 개기 및 다림질하기
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>> 빨래 개기 및 다림질 (다림질 하기, 셔츠 및 바지 개기) 을 위한 과제

1. 종이컵을 이용한 다양한 방향으로 팔 뻗기

참고    유튜브  경기도지역장애인보건의료센터   
뇌졸중 장애인을 위한 일상생활 속 활동참여 교육 
4편 : 빨래 개기 및 다림질하기를 위한 운동

➊ 다양한 위치로 손을 뻗어 물건 놓기 (앞)

➌ 다양한 위치로 손을 뻗어 물건 놓기 (아래)

➋ 다양한 위치로 손을 뻗어 물건 놓기 (위)

➊   앞에 테이블에 컵을 5개 쌓아 두고 시작합니다.

➋ 마비 측으로 컵 한 개를 잡아 수평으로 팔을 뻗으며 앞쪽으로 옮깁니다.

➌ 5회 반복합니다.

➊   의자 옆에 컵을 5개 쌓아 두고 시작합니다.

➋   마비 측으로 컵 한 개를 잡아 아래로 팔을 뻗으며 몸통을 숙여 바닥쪽으로 

옮깁니다.

➌ 5회 반복합니다.

➊   앞에 테이블에 컵을 5개 쌓아 두고 높이가 있는 상자를 추가로 두어 시작합니다.

➋ 마비 측으로 컵 한 개를 잡아 위쪽으로 팔을 뻗으며 상자 위로 옮깁니다.

➌ 5회 반복합니다.

➍ 다양한 위치로 손을 뻗어 물건 놓기 (뒤)

➊   앞에 테이블에 컵을 5개 쌓아 두고 시작합니다.

➋ 마비 측으로 컵 한 개를 잡아 뒤쪽으로 팔을 뻗어 몸통을 회전하여 옮깁니다.

➌ 5회 반복합니다.
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2. 손이나 팔을 돌리거나 비틀기 : 다양한 방법으로 팔꿈치 아래 돌리기 훈련

➊ 아래팔 운동하기 (손바닥 뒤집기)

➌ 아래팔 운동하기 (고무밴드 늘려 뒤집기)

➋ 아래팔 운동하기 (물병 잡아 뒤집기)

➊   테이블 위에 마비 측 손을 펴고 손등이 보이도록 올린 자세에서 시작합니다.

➋ 손바닥이 위를 향하도록 아래팔을 돌린 뒤 다시 원래 자세로 돌아옵니다.

➌ 5회 반복합니다.

➊   마비 측으로 고무밴드를 잡고, 마비 없는 쪽 발에 고무밴드 반대쪽을 움직이지 않도록 고정합니다.

➋ 마비 측 손등이 위를 향하는 자세에서 시작합니다.

➌ 손바닥이 하늘을 볼 수 있도록 아래팔을 바깥쪽으로 돌립니다.

➍ 다시 처음자세로 돌아옵니다.

➎ 5회 반복합니다.

(준비 자세)

➊   테이블에서 마비 측으로 500ml 물병을 쥔 상태에서 시작합니다.

➋ 물병을 바깥쪽으로 90도 돌려 눕혔다가, 원래 자세로 돌아옵니다.

➌ 5회 반복합니다. 

✽ 500ml가 너무 무겁다면 좀 더 가벼운 200ml로 진행하셔도 무방합니다.
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