
2018-2 RC 프로그램 수업계획서

❍ <2차> 2018.11.06(화) ~ 2018.11.27(화) 매주 화요일 17:30~18:45

강의일정 강의내용 세부 내용 강의실

11/06
실생활에 도움이 

되는 운동 2
내 몸은 내가 굴린다 3

스쾃 & 버피
푸시업 & 플랭크
줄넘기 & 조깅

후생관
체력단련실

11/13
실생활에 도움이 

되는 운동 2
내 몸은 내가 굴린다 4

스쾃 & 버피
푸시업 & 플랭크
줄넘기 & 조깅

11/20
실생활에 도움이 

되는 운동 2
내 몸은 내가 굴린다 4

스쾃 & 버피
푸시업 & 플랭크
줄넘기 & 조깅

11/27
실생활에 도움이 

되는 운동 3
나만의 운동법 완성 1

스쾃 & 버피
푸시업 & 플랭크
줄넘기 & 조깅

 ○ 강의주제 : 내 몸에 맞는 운동법 탐색 2






