
편마비 하루 재활 일지
· 체크리스트

오늘의 작은 움직임을 기록하는 4주 노트

🌱

이름 ____________________   시작일 ______년 ___월 ___일

뇌졸중닷컴 (뇌졸중.com) · 이 문서는 AI의 도움을 받아 만들었습니다(AI 제작 표시).
의학적 진단·치료를 대신하지 않습니다. 재활은 반드시 의료진과 상의하세요.
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먼저 읽어 주세요 · 안전 안내

이 일지는 기록 도구입니다. 치료 효과를 약속하지 않으며, 운동 종류·횟수·강도는 담당 의사·물리치료사·작업치료사와 상의
해 정하세요.

운동 중 가슴 통증, 심한 어지럼, 숨참, 갑작스러운 두통·말 어눌함·한쪽 마비 악화가 생기면 즉시 멈추고 119
에 연락하세요.
넘어짐 예방: 미끄럽지 않은 바닥, 손잡이, 보호자 곁에서 하기.
통증이 2시간 이상 남으면 다음 날 강도를 낮추고 의료진에게 알리세요.
어깨(마비 쪽)는 무리하게 당기지 마세요.
혈압·혈당 관리 중이라면 운동 전후 수치를 기록해 진료 때 보여 주세요.

이 일지 쓰는 법

매일 하루 기록 한 장: 한 운동, 컨디션, 오늘의 2mm.
매주 일요일 주간 목표 시트로 돌아보기.
보호자는 보호자 노트에 관찰한 점을 적기.
진료 때 이 일지를 가져가 의료진과 함께 보세요.

나의 의료진 연락처

의료진이 정해 준 운동 / 주의사항

• 

• 
• 
• 
• 

1. 
2. 
3. 
4. 
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오늘의 2mm란?

회복은 큰 변화보다 아주 작은 변화가 쌓여 만들어진다고 느끼는 분이 많습니다. 손가락이 어제보다 조금 더 펴졌다,
혼자 양말 한 짝을 신었다, 계단 하나를 덜 무섭게 올랐다 — 이런 것이 ‘오늘의 2mm’입니다.

예시

컵을 마비 쪽 손으로 3초 잡았다
보호자 없이 화장실까지 걸었다
단추 1개를 혼자 채웠다
오늘은 짜증 대신 웃은 순간이 있었다

작아 보여도 적어 두세요. 4주 뒤 다시 읽으면 스스로에게 큰 힘이 됩니다.

나의 처음 상태 (시작일 기준)

영역 지금 할 수 있는 것 4주 뒤 바라는 것

손·팔

걷기·균형

옷 입기·씻기

먹기·삼키기

말하기·의사소통

기분·잠

• 
• 
• 
• 
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하루 재활 기록 · 1주차 (월~목)

1주차 월요일   ___월 ___일   컨디션 😣 😐 🙂 😊   통증(0~10) ___   혈압 ____/____ 

운동 (의료진과 정한 것) 횟수/시간 도움 정도 완료

오늘의 2mm:

1주차 화요일   ___월 ___일   컨디션 😣 😐 🙂 😊   통증(0~10) ___   혈압 ____/____ 

운동 (의료진과 정한 것) 횟수/시간 도움 정도 완료

오늘의 2mm:

1주차 수요일   ___월 ___일   컨디션 😣 😐 🙂 😊   통증(0~10) ___   혈압 ____/____ 

운동 (의료진과 정한 것) 횟수/시간 도움 정도 완료

오늘의 2mm:

1주차 목요일   ___월 ___일   컨디션 😣 😐 🙂 😊   통증(0~10) ___   혈압 ____/____ 

운동 (의료진과 정한 것) 횟수/시간 도움 정도 완료

오늘의 2mm:

편마비 하루 재활 일지 · 4


