
2026년 3분기 만수6동 주민자치센터 특화프로그램 수강생 모집 안내

 접수기간·방법 ※ 선착순 마감

  - 방문 접수 : 2026. 6. 22.(월) ~ 6. 26.(금) / 접수시간 : 9시 ~ 17시  

    ▶ 만수6동 행정복지센터 2층 

 프로그램 편성표(안) (수강기간: 2026. 7. 21. ~ 9. 30.)  *2026년 12월까지 운영  

구분 프로그램명
운 영 일 시 모집

인원
대 상

수강료
(3개월) 

준비물 비고
요일 시간

생활
체육

필라테스
(화목 오후)

화목 13:20~14:00 20명 성인 무료 매트

월별 목표 수업내용 물품

2월 호흡 · 몸 인식 흉곽호흡, 골반 중립, 전신 이완 매트

3월 코어 기초 복부 안정화, 허리 부담 최소화 매트

4월 척추 가동성 굴곡 · 신전 · 회전, 허리 유연성 매트

5월 고관절 · 하체 보행 안정, 전체 하체 근력, 골반 중립 매트

6월 어깨 · 상체 어깨 안정화, 가동성 향상 매트

7월 균형 감각 낙상 예방, 발 · 발목 강화, 중둔근 강화 
슬라이드
디스크

8월 전신 협응 상 · 하체 연동 움직임 매트

9월 내전근 및 코어 강화 내전근 사용하며 코어 집중 강화 서클링

10월 척추 회전 몸통 회전 및 측면 근육 사용하기 매트

11월 전신 근력 전체적인 동작 복습을 통한 전신 근력과 기능 강화 매트

12월 회복 · 정리 스트레칭, 호흡, 이완 매트

 ※ 남동구 체육회 행사 및 방학(7.1.~7.16.) 등으로 프로그램 미운영시 별도 보강 없음

 유의사항
  - 강의 시간과 내용, 장소 등 프로그램 운영 관련 세부사항은 센터 여건에 따라 변동될 수 있으며, 
    모집정원과 수강인원 50% 미달 시 폐강될 수 있습니다. 
  - 수업 2회 결석 시 수강취소 처리

만수6동 주민자치센터(☎453-5490)


