
궗4⃞꺠 타⃝궢 뫇덯릣 껓땵릠놆 쀟

꺠 몉됾샟이⃝릘 쀑놆[十五]녓릣 뉍녶쀟으⃝

뙓약⃝땿릣 똆믔뙕 늕뫱쀡꺷.

릸뎧뢚 ⒄똈꾏 이⃝릘 쀑놆[十五]녓릢

꾅뢯땵 샢룶 덼 뽷뫱, 뢛똗六⃞벒, 똰

뛓感⃝ 형⃝㊥둗 뉏꾴六⃞ 꾻 7⒄ 차⃝몉릠

놆 릸놱몔 맆릠늈 부⃝ 차⃝몉됶놆 39늏

릣 늕뫱쀡꺷. 맦똭꺠 4⃞뱽 5볠 몉됾

샟이⃝릘맦릸꺷.

릺빲귊차⃝ 먇샟놆 몆뙓형⃝ 형⃝꺧쀟늈

뛨[十二] 몆뙓맍룏 먅똭꾱볠똴六⃞벒뙓二⃞맍

눽 룷똆 똆뎉쀡꺷.

4⃞뱽 타⃝㊥맍꺠 뜨몉됾샟 뛦껓뢚 ㊥

볠전⃝똴똓껓전⃝ 몉됾電⃝믒눽 뫋릸으⃝ 센⃝

먇쀡 몉됾덁샟 샠땬릣 뺟쀨 [十三]쁍먆

릺 뫪뢣몉됾샟눽 럨껊六⃞六⃞ 릏쀨 이⃝

릘릣 뉍녶쀟感⃝ 꾍꺷뜩늈 뉐릢 뫇덯꾴

릲 믘뢢눽 껊둗쀯꺷. http箸//

www.bsnamgu.go.kr, 翊 607뚤

4301, 4306

셃五⃞궒뵑똏뫮샡 꾻놇몋형⃝ 뫪궒 1

릻둗빲 뛪뛦꾎으⃝ 맆꺷.

릸 몋꽸꺠 셃五⃞궒뵑똏뫮샡맍놆 샠

뫬뎈릢 맍형⃝ 꾻놇먉믒뢚 꿐낾 5⃞덯

센⃝약⃝됾쀸아⃝꺺뢚 뛨뱽쀡 間⃝룷 둁릺둗

껆놾릣 20%뢚똂 10%(땬몉뼲놁)놆

間⃝게⃝쀨 뫇꺠 릲놢똂뒁뛝릲 쀟궎.

셃五⃞궒뵑똏뫮샡릢 됾센⃝됿뫪둗뢚똂

으⃝뛦쀟꺠 138⒄ 뫮샡6⃞릠놆 5⃞덯센⃝

약⃝됾쀸아⃝꺺 샕뽮릸뫪뢚 맍똓셎 똈늏

꾌 맆꺷.

뛨뱽릢 샠뫬릻놆둗빲 30릻 릸궢쀟

늋 꾎으⃝ 릗뢵六⃞전⃝ 뫑뢚 뛨뱽쀟꺠 間⃝

룷 30릻릸 뫪궎껠낾꽸 샠뫬릻릸 꾻

놇릻릸꺷. 六⃞빐 맍똓쀡 땩쀧릢 아⃝꺺

뢚 뢥낿쀟늋 꾏꺷. 翊 1577뚤1000

럙릸꾴릣 릏쀡 뛨궎으⃝ 릗릹쀡 뢢

눾뎒쀠 쀑놆[十五]녓릸 궗4⃞뫪뢣 12⒄

꾅 뫇덯똖빲뢚똂 꺷뱦놏感⃝ 뢦뉇꺷.

끵쀡 부⃝몤 뱾쀸이⃝뛪차⃝ 뵫쀑꽸 사⃝사⃝

뢚똂 뢦녴 맍귍꾴릲 럞믕 뢢눾뎒쀠

릣 六⃞껓쀟으⃝ 맆꺠 쀠둗늕꾴릲 뉐릢

타⃝뛬릣 곮으⃝ 맆꺷.

껓뢥2꾅 뫇덯맍뵑똖빲꺠 벒꾻쀠땿

차⃝ 똏릺 부⃝부⃝ 20늏릣 껓땵릠놆 쀟꺠

릸럶六⃞놆 뿾렎형⃝꺠 쀡맍이⃝뛪릣 ⒄똈

쀟으⃝ 8.1紆11.30릻[十八]뫪 4⒄뤉전⃝ 룼

뢯뢚 꾴렎전⃝꺷.

댾놢놆 ⒄똈꾏 쀡맍이⃝뛪릢 뉞뫇

뤉똴늖룮릻 2믒놁 뫇덯똖빲 2볠뢚똂

뢦뉇꺷. 뫪궒 9릻둗빲 똆믔뙕 늕뫱

쀟으⃝ 맆꺷.

껓뢥5꾅 뫇덯똖빲 꾻 7⒄ 꾅뢚똂

꺠 귞뙗이⃝뛪릣, 덁쁇2꾅 꾻 3⒄ 꾅

뢚똂꺠 차⃝쀠이⃝뛪릸 룼뢯꾎렎 뱽똭귏

꾴릲 빘4⃞뛬차⃝ 뱤릲녵릣 귧릸꺠 꽨

꽸뤁릣 뫋 뢵몉릸꺷.

껓뢥6꾅 뫇덯똖빲꺠 뫪궒 22릻둗

빲 뉞뫇 뙓룮릻 벒꾻쀠땿 1紆3쀠귏

릣 껓땵릠놆 귛녍놆 뎕룷꺠 뢯렎이⃝

뛪릣 룼뢯쀟으⃝ 맆릠늈 뢽꺠 27릻둗

빲 뉞뫇 뤉똴늖룮릻뉍꺷 뫪꽸놆 끞궎

꺠 릗녧뢢쀰릣 룼뢯쀡꺷.

룶샏2꾅 뫇덯똖빲꺠 릗럙룶 쀑놆

[十五]녓릺 덙뫪뵷맇[十九]뉅뛎룏 몤릸몆六⃞,

몂쀞븿뉅렎 이⃝뛪릣 궢꺿 1릻둗빲 룼

뢯뢚 꾴렎전⃝꺷. 릸 쀑놆[十五]녓릢 뙓약⃝

뛨뱽 몆뙓룏 꾅뛦뢚 뉍게⃝꾒 몉꽸놆

릺六⃞형⃝ 귧럥꺷. 똖빲꺠 끵 관⃝릢 六⃞

전⃝꾅럛 뉞뫇 뤉룮릻 뢽먇 뢣땩뛨덁

이⃝뛪릣 뢥꺷.

끵쀡 2007귏둗빲 이⃝차⃝둗릲 아⃝늕땩

렚릠놆 뫬쀰꾎으⃝ 맆꺠 람둗땬궗4⃞ 이⃝

릘릺먆맍뤈⒄뎉됬뼱땩렚랍릲 쀟궎놆

1꾅(챾) 1이⃝(윁) 이⃝릘쀑놆[十五]녓릣 ⒄

똈, 룼뢯쀟으⃝ 맆꺷. 껓뢥3꾅 꾻 7⒄

꾅차⃝ 껓궗벒꾻쀠이⃝ 꾻 8⒄ 쀠이⃝뢚똂

POP뢵땘[十九]럑, 똂렃샟, 형⃝럶一⃞이⃝

뛪, 뎘뉅껕뛝 꾻 10⒄ 쀑놆[十五]녓릸

⒄똈꾌 뫪뢣 뱽똭귏꾴뢚感⃝ 볆덬룏

이⃝렃릣 뛽릣 뙓 맆꺠 몧릢 六⃞샮눽

몋아⃝쀢 뢵몉릸꺷. 뙓약⃝땿 늕뫱릢 7

뤉둗빲 뫬쀰쀟늈, 쀨껊 꾅차⃝ 쀠이⃝뢚

똂 부⃝부⃝ 늕뫱쀡꺷.

뢢눾뎒쀠릣 뉚릢 뱽똭귏뢚感⃝ 뫫몆

됾으⃝ 꾳으⃝ 뱾쀸쀟늈 땬뫪뛧릣 뛽릣

뙓 맆꺠 부⃝몤 뵫쀑룏 뱾쀸이⃝뛪릸 꺷

뱦놏感⃝ 뢦뉇꺷.

궗4⃞꽸똂타⃝릢 뢢눾뎒쀠릣 릸룶쀨

벒꾻쀠땿꾴릲 쀠뛣꺧녵릣 귧릸六⃞ 릏

쀨 덁샟쀠이⃝눽 ⒄똈쀯꺷. 뉍게⃝룒놢.

⒄똈꾏 약⃝몪꺠 뛨궎꺠 뱧똓땵차⃝

꺷렃쀡 똰아⃝뢵, 쀰됿쀡 [十九]똓땵, 뢣

땩냋 뱧릸냋(둙럙뼱) 꾻릸늈 8뤉 쀡

꺿전⃝ 뢦뉇꺷.

궗4⃞덁샟뤈뢚똂꽸 뢢눾뎒쀠 뼲약⃝

뢽뵝뉅궎이⃝뛪차⃝ 릥럚뫋궺六⃞이⃝뛪릣

⒄똈쀨 궢꺿 1릻둗빲 룼뢯뢚 꾴렎전⃝

꺷. 뙓약⃝놢꺠 뢽뵝뉅궎이⃝뛪 6뉏뤈,

릥럚뫋궺六⃞이⃝뛪 3뉏뤈릸꺷.

궗4⃞몤쀥땩샮됿뫪타⃝뢚똂꺠 궗꽸뢣

땩六⃞쀰릣 뉍녶쀯꺷. 타⃝궢 벒꾻쀠땿

41늏릣 껓땵릠놆 쀟꺠 릸 쀑놆[十五]녓

릢 8뤉13릻 으⃝똏차⃝ 뺟뢯릣 뱥럙 아⃝

놧뢛뛝뾁 껊샦뾁 뱾쀸타⃝차⃝ 릸뙕뛨

릗먆뫪눽 꾛녢됾늈 럙릸꾴뢚感⃝ 뢣땩

타⃝릣 뛬렎뫊꺷.

릸뎂뢚꽸 뱽쀠꾅 뢵먉쀠이⃝룏 間⃝뫇

맍먇변⃝뢣땩六⃞쀰, 약⃝샟꽸 뢣땩六⃞쀰,

궗쀨 (23)뎪 뱾쀸 뵫쀑 꾻릸 8뤉 쀡꺿

전⃝ ㊥똮꾏꺷.

2009귏 7뤉 27릻 뤉룮릻 몋162샏 똴

꾅뫇덯똖빲 뼲약⃝, 뵫쀑똴뱾쀸이⃝뛪뢚 믘뢢쀟똓룮

■ 동주민센터 특강 프로그램 ■ 캠프똴체험 프로그램

샡먉六⃞뢚꺠 六⃞샾릲 됵샟형⃝ 뛬쀨

뫪덢놆 릺뱾꺠 됺[十三]뢚 껓쀡 먅쀧

녵릸 럷쀨뫪꺠 뛦六⃞릸꺷. 뛨몤 쀓

놩궎 몜놻 꽺게⃝ 관⃝릢 땷놆룼 먇뢪

됺릸궎 게⃝六⃞뢚 둜럛쀨뉏 쀢 준⃝릸

럙꺭낾 룷뉅형⃝ 쀢 뙓 맆꺠 뎭릏뢚

똂 늕꾲 됺[十三]뢚 껓쀡 늋뢣녵릣 빃

뤆럶 쀡꺷.

늋뢣녵릸냀 됺릣 릻릠빃꺠 똓[十三]

릸궎 덾릸녢뛝 꾻릸 늞뢚 뵗맄쀟

뢢 꽺똭눽 뎉땿뛦붌 됺릣 릻릠빃

꺠 준⃝릣 뎒뫪쀟꺠 셒릣 뉒쀡꺷.

릸 늋뢣녵릢 섮똆차⃝ 뒁맦뢚 맍뉅

맟으⃝ 맆꺠 늋뢣먆電⃝ 맃뽋4⃞놆둗빲

땿六⃞꺠꽨 섮똆릢 렎눻릸 꾎늋 뺤

샟쀟六⃞ 끏덁뢚 뒁맦릸 릸 뢣쀢릣

뉛感⃝ 꾏꺷. 늋뢣녵릣 약⃝샟뛦빃꺠

뎒뎮릠놆꺠 먆껊쀡 룼꾅차⃝ 뱾녵릣

빃룷늈 뫇릏 샡間⃝차⃝ 늞릣 쀧땵 ㊋

곹릸 쀟으⃝ 센⃝약⃝쀟感⃝ 쀟뢢럶 쀡꺷.

[十五]뉅으⃝ 뒁맦릣 뼳뼳셎 쀟늋 똭샟

녵릸 몧럙몔똂 뢯렃땵빢형⃝ 몧럙뫪

으⃝ 쀡뽷 맃뽋4⃞ 땿땬릠놆 릗쀨[十三]

릣 몋변⃝뛦붌 늋뢣녵꽸 몧럙뫬꺷.

으⃝녴뙓뫪뵗룮뎮(똂一⃞룮뎮)릠놆

꺠 N18, F19, F1, F3, F5, F6, F

7, F9 뢚 낞릣 끞똂 꿐낤쀡 뢿뢦맍

[十六]릣 뫇으⃝ 똂럢둆 一⃞땸릣 둧릸늋

뒁맦릲 六⃞꺧릣 샢똏샟뛦붌똂 늋뢣

녵릣 뫩약⃝뛦빃꺠꽨 샸차⃝형⃝ 븼꺷.

[十五]뉅으⃝ 뱾뫮뢚 뉚꺠 뙓뫪릥뛧차⃝

6⃞룙뛧릣 뉰렎뫇으⃝ 뙓뛦놆 뎉뫪럣

뽎릣 1샮 20紆30둚럒 뽏릣 섴꾴늋

똂 뎍럙뫇늋 몧꺷. 끵쀡 六⃞둁 낞

(A1, A3, A5, A6, A8, A12, A

16, A30)릣 1릻 1샮 4紆5맦럒 뉞릻

곃뫊셎 끞뫇늋 뛝뼱녬뛝꽸 쀨똭꾎

으⃝ 늋뢣녵 뫩약⃝뢚꽸 럙뫇 몧꺷.

벦릢뫪(으⃝녴뙓뫪뵗룮뎮쀠샮

둗땬궗둗뫪샮맦)

A30

F1

F3
F5
F6
F7

F9
A16

N18

A12

A8 F19
A6
A5

A3
A1

희귀난치성 등록제 시행

뢽놼꽸 뎕꾰덯빷븿녧(샮맦 렃뛥샏)릢 뫪궒 5

릻 룶덁뫑쀠이⃝ 뒁놧타⃝뢚똂 200뢢늏릸 믘똃쀡
형⃝룼꽨뱤뉊 11뫇귏 六⃞귔쀰땩눽뢦렟꺷. 쀰땩 샾 샮뤈먇뱾형⃝늕뢢꺺쀥릣차⃝뛦쀟으⃝맆꺷.

창립 11주년 기념 행사

청소년 자원봉사는 이곳에서…

남구자원봉사센터 봉사 프로그램 뜬다채뜯

■ 남구자원봉사센터 여름 청소년 자원봉사 프로그램

쀑놆[十五]녓 궢룶 릻뛦 샢꾅맦똭 릺뤈 샢꾅뛦전⃝ 뒁으⃝

뱽똭귏맍뤈
둆땩쀠이⃝
錚1六⃞

7/20뚤24
錚2六⃞

7/27뚤31
錚3六⃞

8/10뚤14

錚맍뤈둆땩 똭렃이⃝릘
錚뫱꺺 귟릸 샢꾅

뤉

4뛦紆6뛦

궗4⃞맍뤈둆땩똖빲 이⃝릘뛪

부⃝ 六⃞됶
20늏

벞 10뛦전⃝
릺몉

뤉紆一⃞
먇뱾 쀑놆[十五]녓

믘똃

錚맍뤈둆땩 샚됾 덼
궗4⃞타⃝궢 샡間⃝몉샟 샢꾅

샟 궗4⃞맍뤈둆땩똖빲 샢꾅뫪

錚맍뤈둆땩뱾쀸 샢꾅儲귛릺, 뫪쀟뱸, 맦럩뱾쀸 꾻 뙓 샢꾅뫪
錚아⃝아⃝六⃞타⃝ 덼 뛦똈뎒덁儲

궗4⃞타⃝궢 아⃝아⃝六⃞타⃝, 뛦똈 룮뱽뢚 꿐눻 샢꾅
늖 룮뱽뫪

錚맍뤈둆땩 샢꾅뽼형⃝
錚릺뫩똂 뎉二⃞

一⃞ 궗4⃞맍뤈둆땩똖빲 이⃝릘뛪

뱽똭귏
뢵먉약⃝몪

錚뱽똭귏 뢵먉 덼 [十九]놆뎪 뢚뼿붆 약⃝몪
錚샡間⃝ 몉샟샢꾅 덼 뵫뽮릺

8/10(뤉)紆13(늖) 4紆6뛦 궗4⃞맍뤈둆땩똖빲 이⃝릘뛪 약⃝몪됶 20늏 2뛦전⃝ .
8/17(뤉)紆20(늖) 4紆6뛦 궗4⃞맍뤈둆땩똖빲 이⃝릘뛪 약⃝몪됶 20늏 2뛦전⃝ .

아⃝아⃝六⃞타⃝ 덼
뛦똈 렚댾뱾쀸

錚뛦똈 궢 뱽똭 뤉紆一⃞ 1箸30紆3箸30 곊땻뫪뢣럙꾅똖빲 쀟놩뢚 2늏 2뛦전⃝ 7/20紆8/21
錚二⃞뛧됾몜, 꽸똂몉뉅 덼 뱽똭 뤉紆一⃞ 12뛦紆2뛦 쀰됿쀡뫪뢣럙꾅똖빲 쀟놩뢚 2늏 2뛦전⃝ 7/20紆8/14

錚땩댾, 렚댾됾몜, 똂놻몉뉅, 뱽똭,
섘뱾렎 꽸룷덬 꾻

뤉紆一⃞ 10뛦紆4뛦
(땩)쀡5⃞뫪뱾맦럩릺쁊샮

궗4⃞뫪샮
쀟놩뢚 2뚤3늏 2뚤4뛦전⃝ 7/20紆8/21

錚땩댾, 렚댾됾몜, 똂놻몉뉅, 뱽똭 꾻 뤉紆一⃞
10紆12뛦
3紆5뛦

맍릗벞뢥뉧 궗4⃞뫪둗 쀟놩뢚 2뚤3늏 2뚤4뛦전⃝ 7/20紆8/21

錚룮렃됺뤈 뱽똭, 꽸룷덬, 귛릺 뛧땩 됾몜 뉞릻 11紆2뛦 샸뉽꾾룮렃됺뤈 뉞릻 3뚤4늏 2뛦전⃝ 뫇뉒뾁쀤 뢥뫑

錚댾놢二⃞뛧똭 똈변⃝뫪, 뎕뛧, 뱽똭,렚댾됾몜
뤉,샟,一⃞

11紆1뛦
둗땬뫬뢣 럨

뉞릻 10늏 2뛦전⃝ 뫇뉒뾁쀤 뢥뫑
샟紆릻 맃뉍꺆뢝 댾놢 二⃞뛧똭

뢥뫑/뙓뛦
쀑놆[十五]녓

錚타⃝궢 뛦똈(40)룣 맍뤈 둆땩 룮뱽뫪
맍뤈둆땩 샢꾅뢥㊥

錚똖빲 렚댾됾몜 샢꾅
뙓뛦놆 룮뱽뛦전⃝ 궗4⃞똖빲룮뱽뫪 000늏

샢꾅됶
2뚤3뛦전⃝ 릺몉

똖빲 샕뽮릸뫪
紆맍뤈둆땩늕뫱

믘으⃝

뱽똭귏
렎룾뉍껊

錚뢢눾 뱽똭귏 쀑놆[十五]녓 먇뱾 뽼형⃝
儲둗땬 164⃞6⃞ 뱽똭귏 둆 땩맍 샢꾅

뢯땵덃 땵뢯 덼 샟쀥릲 맍뉅
(뱽똭귏 아⃝뢥)

8/14(一⃞) 2뛦紆4뛦
둗땬 뢣뛦

쀠땿덁샟이⃝릘샮타⃝ 껓약⃝껊
30늏 3뛦전⃝ 릺몉 .

몉됾샟이⃝릘 뙓약⃝땿 늕뫱
동영상 편집 엑셀기초 등 7개 강좌 개설

차⃝몉늏 껓땵 六⃞ 전⃝ 뛦 전⃝ 궢 룶

꾅뢯땵 샢룶 덼 뽷뫱 꺆4⃞궎
8.3.紆8.7.

(1뫇)
10箸00紆12箸00

Windows Movie Maker눽
릸룶쀡 꾅뢯땵 뽷뫱

뢛똗六⃞벒
릻뎇

(55똓덬뉏)
8.3.紆8.14.

(2뫇)
13箸00紆15箸00

뢛똗릲 六⃞둁⒄귔 덼
뢢녢 六⃞꺧 릹셎六⃞

뵸뉧빓벹
렎눹뛨

(55똓릸땵)
8.10.紆8.21.

(2뫇)
10箸00紆12箸00

뵸쀋빲 벒뛬맍눽 릏쀡
PC六⃞둁땵뛧 꾻 六⃞벒이⃝릘

뵸뉧빓벹
릻뎇

(55똓덬뉏)
8.10.紆8.21.

(2뫇)
15箸30紆17箸30

뵸쀋빲 벒뛬맍눽 릏쀡
PC六⃞둁땵뛧 꾻 六⃞벒이⃝릘

똰뛓感⃝형⃝㊥둗
뉏꾴六⃞

릻뎇
(55똓덬뉏)

8.17.紆8.28.
(2뫇)

13箸00紆15箸00
뢛똗릲 부⃝몤六⃞꺧 덼 형⃝㊥둗

뉏꾴六⃞, 으⃝二⃞ 샢룶 꾻

릺빲귊릠놆몉됾
꿐낾맟六⃞

꺆4⃞궎
8.24.紆8.28.

(1뫇)
10箸00紆12箸00

릺빲귊릸냀? 몉됾원⃝땸 뉽릻 덼
뉽뛨먅 샢룶 꾻

PC맍형⃝몉뒁 덼
릗뽅뉅뼿 샢룶

꺆4⃞궎
8.24.紆.8.27.

(4릻)
15箸30紆17箸30

덾릸녢뛝, 럚똏붛꾰 맟六⃞,
부⃝몤 릗뽅뉅뼿 샢룶뎮 꾻

신⃝꺠준⃝릸 몧꺷. 센⃝약⃝뢚 껓쀡 타⃝

뛬릠놆 룂덾눹感⃝ 신⃝꺠 뎒뎮릣 럞

럙됾六⃞ 릏쀨 뽼샟아⃝뤈뢚똂 쀤걿

신⃝꺠 꾅샏릺꾴릣 뉏궚꺷.

신⃝六⃞꺠 렎꺞 꺆4⃞뢚感⃝궎 쀚룮쀟

꺷으⃝ 쀡꺷. 뫪一⃞ 뛦맓쀟늋 궲댾

꺨뫪 럝릣[十八] 쀟으⃝ 상⃝몉쀢 쀚룮형⃝

렜꺷. 뢥녿뢚 꿐낾 신⃝꺠 약⃝꽸궎

됾뾂 꾻릣 몜一⃞럒뉏 몜먉쀡꺷늋

몧릢 룼꾅릸 꾒뙓맆꺷.

신⃝六⃞꺠 뱻뭿, 뛬맦 센⃝약⃝뢚 몧

꺷. 꾛뭿, 늞릣 릗뢥쀟感⃝ 뉏꾴렎

뫊꺷. 똛뭿, [十七]릘차⃝ 딯눽 뼳뼳셎

쀨뫊꺷. 귊뭿, 뱾뫑릣 게⃝똭뛦붌

꺷릸렎뼱뢚 샸차⃝형⃝ 몧꺷. 끵쀡,

신⃝六⃞꺠 六⃞둚먇샡차⃝ 뛝뼱녬뛝 쀨

똭, 룷룾뫩뢚꽸 몧꺷으⃝ 쀟꺭 껠렜

릸 룼꾅릲 샸차⃝꺠 븾 준⃝릸꺷.

뉱먅 먆껊쀡 뛝뼱녬뵜차⃝ 뫊뒁룼

꾅릠놆 늞릣 뿾렎뫊 샾뢚 여⃝렎럶

샑뛦 늕눽 둗땵릣 뢵뎒쀢 뙓 맆꺷.

뛦똆릢 늖뿵몂릣 둁꺷꺠 꺞궇릠

놆 럨릣 끶덾놆

됾으⃝, 빶릢 궲댾

룂뉅뫪꽸 덽릠놆

궢뉅뫪꽸 럝感⃝ 먆

껊셎 쀟으⃝ 형⃝뛢릢

늕꽫릸 꾏 꾺 껊

껊쀟感⃝ 형⃝뛢릣 뮵

뽷꺷.

꾻릣 뮵 뽶으⃝,

똰릢 형⃝됷感⃝ 뫇뉰

릣 뫕렎 맍뢥뛝녧

感⃝ 궢뉅으⃝ 땮뭵

땮뭵 럨꾥놆 섴꾴

렎 뫊꺷. 렠꽣릸

꺠 형⃝됷感⃝ 셒릣

뫇으⃝ 룂뉅으⃝, 댾뉄릢 궲댾 뉐릸

4⃞둗녴뫪뫪 럝꽸놇 쀡꺷. 몋릻 뫑

룮쀡 뎉릢 뎉꾥곊뵑둗빲 궢뉅으⃝

꾩뎉릢 뎉궀릠놆 뉍댾뉅쀡꺷.

뽼샟아⃝뤈 신⃝六⃞ 꾅샏릺뫑 [十二]몉뢦

(76똓. 껓뢥4꾅)럑꺠 여⃝릠꺭 늞릸

형⃝됲뤆뫪으⃝, 관⃝릸 신⃝꺠 뵓4⃞꺠 껊

깺뙓뵑눽 끡렎낕녴 껊깺눽 [十六]됿쀯

꺷늈, 릸됾꺷 몧릢 룼꾅릢 똓땵뢚

렜꺷으⃝ 신⃝六⃞룼꾅릣 [十六]믕쀯꺷. 덁

꾱 릸녤 뱧 몋늖릸 땿부⃝궒꺷.

뜬땮녴늋 신⃝으⃝, 뫉릠녴늋 꺆뤆맆

렎낾뜯

몜땵뢯 六⃞맍

코로깊이들이마시고
입으로내뱉는다

샏섾

달걀쥔모양똰

L자 또는 V자
(가급적 90도 유지)

뽏

10∼15m 앞 땅바닥주시뛦똆

15∼20도 밖으로향하게렃뎉

키×0.45됾뾂

5도 앞으로
기울인다

늞

(자료：한국걷기협회)

걸을때 하중받는 부위 변화

기분전환 스트레스 해소에 최고

스트레칭, 준비운동 후 걸어야

垣 몆뙓뱵箸궗4⃞땿샢뱾릘샮 翊 644뚤7330, 607뚤4385

이⃝ 뛪 룮 릻 뛦 전⃝ 몉뤈 뙓렚맦똭 뙓렚六⃞전⃝몆뙓六⃞전⃝

뙓뢯

A뎇

뤉똴뙓똴一⃞

12箸00紆12箸50 35늏
룶샏녬뾁볗

(룶샏3꾅 똭맩)

2009.
8. 01
紆

8. 31

2009.
7. 27
紆

7. 31

B뎇 13箸00紆13箸50 35늏

C뎇 14箸00紆14箸50 35늏

D뎇 12箸00紆12箸50 35늏 껓샏녬뾁볗
(껓뢥4꾅 똭맩)E뎇 13箸00紆13箸50 35늏

F뎇 12箸00紆12箸50 30늏 귝뫇뛝뾁귝뛝
(껓뢥3꾅 똭맩)G뎇 13箸00紆13箸50 30늏

빑4⃞

A뎇

뤉똴뙓똴一⃞

10箸00紆11箸30 15늏 릗뢜빑4⃞맦
(릗뢜놆빐뉅)B뎇 11箸30紆13箸00 15늏

C뎇 10箸00紆11箸00 15늏
뢽놼꽸빑4⃞맦

(룶샏4꾅 똭맩)

뺃꺭뛝
벒二⃞

뤉똴샟똴늖똴一⃞
09箸30紆11箸00 20늏 뎖룼뾁뺃꺭뛝맦

(룶샏꾅 뎥뛝몤몂)11箸00紆12箸30 15늏뫑二⃞

룮형⃝

A뎇

뤉똴뙓똴一⃞

09箸00紆10箸00 25늏

궗4⃞땿뱾쁊이⃝릘타⃝
(껓뢥6꾅 똭맩)

翼 덾뵝뛝
샏쀑뫱 2볠

B뎇 10箸00紆11箸00 25늏

C뎇 11箸00紆12箸00 25늏

D뎇 15箸00紆16箸00 25늏

E뎇 샟똴늖 09箸30紆10箸30 25늏

먅귎뎇
뤉똴뙓똴一⃞ 18箸30紆19箸30 25늏

샟똴늖 19箸00紆20箸00 25늏

가⃝쀑

A뎇

샟똴늖

09箸00紆10箸30 20늏

껓뢥가⃝쀑쀑낾맍
(껓뢥5꾅

릗뢜놆빐뉅똭맩)

B뎇 10箸30紆12箸00 20늏

C뎇 13箸00紆14箸30 20늏

D뎇 14箸30紆16箸00 20늏

E뎇 19箸00紆20箸30 20늏

둂뉌 뤉똴뙓똴一⃞ 10箸30紆12箸00 35늏 룷릻둂뉌맦

■신나고 유익한 여름방학 보내고 싶다구요?

쀑놆[十五]녓늏 릻 뛦 껓 땵 맦 똭 믘 형⃝ 뒁 덁 릲

둗땬 덁쀠 六⃞쀰
8.21(一⃞)

9箸00紆16箸00
벒꾻4紆6

[十二]몉쀡덁쀠타⃝
꾻 3사⃝

댾놢
(맄맦놢둁릺둗껆)

607뚤4781

궗꽸뢣땩六⃞쀰
(으⃝똏아⃝놧릗먆, 릸뙕뛨

릗먆 助⃝쀠, 뱾쀸)

8.13
8箸00紆18箸30

벒꾻쀠땿
(41늏)

으⃝똏아⃝놧릗먆뫪
뺟뢯 릻껓

38뱷뤈 647뚤3655

2009 뢢눾뎒쀠
됶궒 뱾쀸 이⃝뛪

뜬곃녢六⃞ 뢽게⃝뢢쀰뜯

7.31紆8.30
10箸00紆19箸00

(맄맦뉍게⃝ 18箸00)
먇뱾타⃝냂

둗땬덁샟샮타⃝ 뫑
먇뛦뛪

렎뉇릸 12뱷뤈
똏릺 1뉏뤈

1544뚤9817

2009 땵땵귟릸빲
뜬뢽게⃝릣 맍[十六]쀟꺠

귟릸뱾쀸먇3뜯

7.10紆8.30
10箸00紆19箸00

(맄맦뉍게⃝ 17箸30)
먇뱾타⃝냂

間⃝똏껓덬뙗타⃝
(1, 2타⃝)

[十三]릻 12뱷뤈 704뚤0806

뎖몋 뢣땩뵫쀑
7.25紆7.26
(1덿2릻)

벒꾻3紆6 벿궗 9뉏4뱷뤈

440뚤3346뢢눾 땬가⃝ 뱾쀸 8.5紆8.6(1덿2릻) 벒꾻쀠땿 둗맩땬뎒 9뉏4뱷뤈
뱽똭귏 5⃞몋뵫쀑
뢣땩덁샟빘뎒

8.17紆8.21
(4덿5릻)

벒3紆뱽똭귏
형⃝몝꺺릏

뫑5⃞(둙間⃝,뛥껡)
12똓덬뉏 73뉏뤈
12똓덬땵 79뉏뤈

間⃝뫇맍먇변⃝뢣땩六⃞쀰 8.8 벒꾻쀠땿 間⃝뫇릻껓 5뉏뤈 361뚤0045

댾릺꽸 빘쀸뵫쀑
7.27紆7.30
(3덿4릻)

벒꾻3紆뫑꾻
3

변⃝몋꽸 꾚껡늋
(땩뛢똋)

19뉏8뱷뤈

440뚤3331紆2끃뎒룾뺪렎뵫쀑
8.10紆8.12
(2덿3릻)

벒꾻2紆6 변⃝뱤 12뉏9뱷뤈

뤆빲뽋븼놆 Go紆
8.17紆8.18
(1덿2릻)

벒꾻3紆6 뺟꽸샡빐뫪럙 9뉏5뱷뤈

껓껡뢥4⃞꺺뫪
차⃝쀠뵫쀑

8.7紆8.8

먇뱾타⃝냂

뢛뛝뾁 차⃝쀠아⃝뤈
뵝릸뛝뼱 꾻

11뉏5뱷뤈

513뚤5543

약⃝샟꽸 뢣땩六⃞쀰
8.15紆8.17
(2덿3릻)

약⃝샟뽼샟먇뉙껓,
약⃝샟뢣땩타⃝ 꾻

17뉏뤈

똂룾 몉뵑 間⃝몋
덁샟六⃞쀰

8.20紆8.22
뱽룏껓, 껓뎮뤈
5⃞형⃝몉됾뤈, 꾻

18뉏5뱷뤈

뾁쀧, 룾땬
땬렚꺺뫪 助⃝쀠

8.27
쁇껓맍꾅믒아⃝맦
助⃝쀠, 뾁뛝붛뢣

땩타⃝ 꾻
4뉏뤈

궗쀨(23)뎪뱾쀸뵫쀑 7.29

벒꾻쀠땿

궗쀨6⃞ 뱤똆늋 4뉏뤈

744뚤1181紆3
덾꺷뱾쀸뵫쀑 8.4 럛뉅덾껈형⃝ 5뉏뤈

똆댾꽸뺈쀓뛝뺃릸 8.11紆8.12 間⃝뫇뛦가⃝8⃞땩 7뉏뤈
녍쀑뽊뱾쀸뵫쀑 8.19 間⃝둙덁間⃝릻껓 5뉏5뱷뤈

뎕겧덾릣귦벖뱾쀸 8.22紆8.23 룾땬뛦 룾뫇6⃞ 7뉏뤈
2009 꾅덃럙뵝꽨덬
뜬럚렎 껓 빘쀸먇뜯

7.10紆8.30
10箸00紆19箸00

먇뱾타⃝냂
됦뛝붛

몋 3뚤A먇뛦맦
똭릺 12뱷뤈똏릺

13뱷뤈
740뚤3500

2009 덃귟릸 벷몋
7.15紆8.16

10箸00紆19箸00
먇뱾타⃝냂

됦뛝붛
럶룣쀰땩맦

[十三]릻 15뱷뤈 740뚤7550

垣 부⃝몤 쀑놆[十五]녓릢 땩몉뢚 꿐낾 몜六⃞ 뉍게⃝꾎변⃝궎 뽽뫪꾒 뙓 맆뛣꺭꺷.

뜨럞믒으⃝ 됾냂꾏 둆땩샢꾅릣 뤈쀟

뛭꺭[十八]? [十五]녢늋 궗4⃞맍뤈둆땩똖빲룏

땵릲쀟똓룮뜩

궗4⃞뫪뢣 맍뤈둆땩눽 뱧맃뫪으⃝ 맆

꺠 궗4⃞맍뤈둆땩똖빲꺠 뱽똭귏꾴릣

릏쀡 꺷렃쀡 쀑놆[十五]녓릣 뉍녶, 뛨뱽

맍눽 늕뫱쀟으⃝ 맆꺷.

뉱먅 뱽똭귏 맍뤈둆땩쀠이⃝눽 ⒄똈

쀨 맍뤈둆땩 똭렃이⃝릘, 샡間⃝몉샟 샢

꾅, 아⃝아⃝六⃞타⃝ 덼 뛦똈뎒덁 꾻 룮릻

됶놆 뫬쀰꾎꺠 쀑놆[十五]녓뢚 꿐낾 믘

형⃝맍꾴릲 맍뤈둆땩 ⒄귔릣 샠뛪셎

뛬렎뫇으⃝ 맆꺷. 뱽똭귏 뢵먉약⃝몪꽸

궢꺿 10릻둗빲 뢦녴 [十九]놆뎪 뢚뼿붆

꾻릣 럞럙둁꺷.

아⃝아⃝六⃞타⃝ 덼 뛦똈 렚댾눽 뱾쀸쀢

뙓 맆꺠 쀑놆[十五]녓차⃝ 뱽똭귏 렎룾뉍

껊 쀑놆[十五]녓릣 뺟쀨똂꽸 맍뤈둆땩뢚

믘뢢쀢 뙓 맆꺷.

맍뤈둆땩뢚 믘뢢눽 뤈쀟꺠 뱽똭귏

릢 궗4⃞맍뤈둆땩똖빲 샕뽮릸뫪(http

箸//vt.bsnamgu.go.kr)뢚 형⃝맄쀡

샾 맍뤈둆땩뛨뱽릣 쀟변⃝궎 똖빲눽

뫫몆 뎒덁쀨 몆뙓쀟늋 꾏꺷. 먇샟놆

꽸 몆뙓형⃝ 형⃝꺧쀟꺷.

꺺 맍뤈둆땩맍 덬꾻놇맍꺠 맍뤈둆

땩샢꾅 샠릺똂 먇땬 뎉二⃞릣 뎈릣 뙓

렜꺷.

翊 636뚤1365

꾅늏 쀑놆[十五]녓늏 룼뢯릻 뛦전⃝ 덁릲뱵

껓뢥1꾅

뢣땩이⃝뛪(벒꾻1紆3) 뙓,一⃞룮릻 10箸30紆11箸30

607뚤6603
뢣땩이⃝뛪(벒꾻4紆6) 뙓,一⃞룮릻 11箸40紆12箸40

차⃝쀠이⃝뛪(벒꾻1紆3) 샟,늖룮릻 10箸30紆11箸30

차⃝쀠이⃝뛪(벒꾻4紆6) 샟,늖룮릻 11箸40紆12箸40

껓뢥2꾅 릸럶六⃞놆 뿾렎형⃝꺠 쀡맍이⃝뛪 뉞뫇 뤉,늖룮릻 14箸00紆15箸00607뚤6624

껓뢥4꾅
렗뉍룏 쀤걿쀟꺠 룮형⃝(벒꾻3紆6) 뤉, 늖 15箸00紆16箸30

607뚤6663
뙓쀠귟릸똙(벒꾻1紆4) 뤉, 늖 15箸30紆17箸00

껓뢥5꾅

렗뉍룏 끞궎꺠 뛨궎꺠 덬뙗궎낾 뙓, 一⃞ 10箸00紆12箸00

607뚤6687

쀡맍二⃞뙓뎇(벒꾻1紆3) 샟룮릻 14箸00紆16箸00

쀡맍二⃞뙓뎇(벒꾻4紆6) 샟룮릻 16箸00紆18箸00

뢣땩귞뙗(벒꾻1紆3) 뙓룮릻 14箸00紆16箸00

뢣땩귞뙗(벒꾻4紆6) 뙓룮릻 16箸00紆18箸00

껓뢥6꾅
귛녍놆뎕룷꺠 뢯렎이⃝뛪(벒꾻1紆3) 뙓룮릻 14箸00紆16箸00

607뚤6704
뫪꽸놆끞궎꺠 릗녧뢢쀰(벒꾻3紆5) 뤉,뙓룮릻 13箸00紆15箸00

룶샏3꾅

맦뢯뛪차⃝쀠이⃝뛪(벒꾻1紆2) 샟,늖룮릻 09箸30紆10箸30

607뚤4809

맦뢯뛪차⃝쀠이⃝뛪(벒꾻3紆6) 샟,늖룮릻 10箸40紆12箸10

뺖빓럙뼱(벒꾻1紆2) 一⃞룮릻 14箸00紆15箸30

뺖빓럙뼱(벒꾻3紆6) 一⃞룮릻 15箸40紆17箸10

벒꾻귞뙗(벒꾻1紆2) 샟,늖룮릻 14箸00紆15箸30

벒꾻귞뙗(벒꾻3紆4) 샟,늖 룮릻 15箸40紆17箸10

룷럢1꾅 뫇땬럢땬이⃝뛪 샟,늖룮릻 13箸00紆16箸00607뚤4814

덁쁇3꾅

벒꾻뙓쀠 뤉룮릻 15箸00紆17箸00

607뚤4818벒꾻쀡맍 뙓룮릻 15箸00紆17箸00

벒꾻귞뙗 늖룮릻 15箸00紆17箸00

덁쁇4꾅

렎뉇릸덾꾙이⃝뛪 샟룮릻 15箸00紆17箸00

607뚤6964

렎뉇릸빑4⃞이⃝뛪 一⃞룮릻 15箸00紆17箸00

뙓쀠귟릸똙이⃝뛪(벒꾻1紆3) 늖룮릻 13箸30紆15箸30

뙓쀠귟릸똙이⃝뛪(벒꾻4紆6) 늖룮릻 15箸30紆17箸30

렎뉇릸귞뙗이⃝뛪(벒꾻1紆3) 샟룮릻 13箸30紆15箸30

렎뉇릸귞뙗이⃝뛪(벒꾻4紆6) 샟룮릻 15箸30紆17箸30

궗4⃞
꽸똂타⃝

뛨궎꺠 뱧똓땵(벒꾻1) 샟,늖룮릻 10箸00紆12箸00

607뚤4781

꺷렃쀡 똰아⃝뢵(벒꾻2) 샟,늖룮릻 10箸00紆12箸00

쀰됿쀡 [十九]똓땵(벒꾻3) 뙓,一⃞룮릻 15箸00紆17箸00

뢣땩냋뱧릸냋뚤둙럙뼱(벒꾻4紆6) 샟,늖룮릻 15箸00紆17箸00

댾놢 뢯샟 땵뢯 뺖,릻룮릻 14箸00

궗4⃞
덁샟뤈

뢽뵝뉅궎 이⃝뛪 뉞뫇 뤉,뙓,一⃞룮릻 9箸30紆11箸30
624뚤1333

릥럚뫋궺六⃞ 이⃝뛪 뉞뫇 샟,늖룮릻 9箸30紆10箸30


