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하루 활동량 · 연령별 기준
분량을 한 번에 채우기보다 깨어 있는 하루에 여러 번 나누어 움직여요.

참고 원천: 세계보건기구 5세 미만 움직임 가이드라인(2019), 신체활동·좌식 행동 가이드라인(2020) · 검토일 2026-07

가정·교육 현장에서 비상업적 목적으로 인쇄해 사용할 수 있습니다. 자람 · 1쪽

0세
여러 번

바닥 중심의 다양한 움직임. 아직 이동하지 못하면 깨어 있을 때 엎드려 놀기 합계 30분 이상.

앉는 시간 · 한 번에 1시간 넘게 움직임이 제한되지 않게 해요. 좌식 화면은 권장되지 않아요.

1~2세

180분+

강도와 관계없이 다양한 신체활동을 하루 전체에 나누어요.

앉는 시간 · 1세 화면은 권장되지 않아요. 2세 좌식 화면은 1시간 이하, 적을수록 좋아요.

3~4세

180분+

전체 활동 중 적어도 60분은 빠르게 걷기·달리기처럼 숨이 조금 차는 움직임으로 해요.

앉는 시간 · 좌식 화면은 1시간 이하, 적을수록 좋아요. 오래 앉은 흐름을 움직임으로 끊어요.

5~7세

평균 60분+

일주일 평균 하루 60분 이상 중·고강도 활동. 힘·뼈 활동은 주 3일 이상 포함해요.

앉는 시간 · 오래 앉아 있는 시간, 특히 여가용 화면 시간을 줄여요.

읽는 법 · 활동 시간은 짧게 나누어 더할 수 있어요. 아이를 비교하거나 피로·통증을 참고 숫자를 채우는 표가 아닙니다. 그림책·대화

처럼 보호자와 함께하는 비화면 좌식 활동은 좋은 쉼과 배움이 될 수 있어요.
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오늘의 움직임 체크 카드
오늘 한 것을 먼저 적고, 다음 한 가지를 작게 고르세요. 이 페이지를 복사해 반복 사용할 수 있어요.

참고 원천: 세계보건기구 5세 미만 움직임 가이드라인(2019), 신체활동·좌식 행동 가이드라인(2020) · 검토일 2026-07

가정·교육 현장에서 비상업적 목적으로 인쇄해 사용할 수 있습니다. 자람 · 2쪽

날짜 ____________  아이/반 ____________ 연령  □ 0세  □ 1~2세  □ 3~4세  □ 5~7세

오늘의 기준 한 줄

____________________________________________________________

움직인 장면

언제 무엇을 했나요? 몇 분 아이의 반응

합계 ________ 분

오래 앉은 흐름을 끊었나요?

유모차·의자·책상에 오래 있던 중간에 몸을 움직였어요.

화면을 끄고 바로 할 수 있는 움직임을 하나 골랐어요.

내일 다시 할 것 / 바꿔 볼 것
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바로 고르는 실내외 움직임
특별한 교구 없이 한 가지를 짧게 시작하고, 아이가 바꾼 방법을 따라가세요.

참고 원천: 세계보건기구 5세 미만 움직임 가이드라인(2019), 신체활동·좌식 행동 가이드라인(2020) · 검토일 2026-07

가정·교육 현장에서 비상업적 목적으로 인쇄해 사용할 수 있습니다. 자람 · 3쪽

0세 · 실내

얼굴 따라 고개 돌리기 / 발로 얇은 천 차기 / 안전한 물건 

향해 손 뻗기

0세 · 실외

돗자리에서 그림자 보기 / 소리 방향으로 몸 돌리기 / 보호

자와 자세 바꾸기

1~2세 · 실내

쿠션 둘레 걷기 / 양말 공 담기 / 음악이 멈추면 몸도 멈추

기

1~2세 · 실외

낮은 경사 오르내리기 / 큰 공 밀고 따라가기 / 선 따라 걷

기

3~4세 · 실내

종이테이프 길 걷기 / 풍선 살리기 / 빠르고 느린 동물 걸음

3~4세 · 실외

언덕 오르기 / 표지점 돌아오기 / 공 차고 쫓아가기

5~7세 · 실내

30초 동작·30초 쉬기 / 풍선 배구 / 빠른 동작 만들어 따라 

하기

5~7세 · 실외

빠르게 걷기 / 오르기·매달리기 / 줄넘기·공 던지고 받기

안전 메모 · 연령과 발달에 맞는 공간·재료를 고르고 가까이에서 지켜보세요. 움직임 중 가슴 통증, 심한 호흡 곤란, 실신, 갑작스러운 

심한 통증이나 다침이 있으면 멈추고 의료진 또는 119에 도움을 요청하세요. 개인 운동 처방은 의료진과 확인합니다.


