
양손엄지손가락으로목뒤로젖혀들기

깍지낀팔과함께상체숙이기

양다리를교차시켜서상체숙이기(좌,우) 양다리벌리고앉아상체숙이기 앞다리는구부리고뒷다리는펴서상체뒤로젖혀들기(좌,우) 손끝을무릎을향해놓아주고앉기 팔을펴서상체를뒤로늘려주기

무릎꿇고앉아몸움추리기 무릎꿇고앉아상체숙이기 무릎을땅에지탱하고힙을들어올려상체숙이기 무릎을땅에지탱하고겹친손을사선으로놓아눌러주기(좌,우) 손끝부터발끝까지늘려주기

한쪽무릎을가슴쪽으로당겨주기(좌,우) 양쪽무릎을가슴쪽으로당겨주기 한손으로반대다리를눌러주며몸비틀기(좌,우) 양발끝을머리뒤로넘기기 누운상태에서양손을땅에지탱하여허리들어올리기

한팔을쭉펴고반대팔로당겨주기(좌,우) 한쪽팔을머리위로구부려반대팔로눌러주기(좌,우) 한손으로발끝잡고뒤로당겨주기(좌,우) 무릎을편채로상체숙이기

한쪽다리만구부린상태에서상체숙이기(좌,우) 양손으로무릎잡고어깨비틀기(좌,우) 무릎을뻗고앉아상체숙이기 한쪽다리만구부려상체숙이기(좌, 우) 발바닥을서로붙이고상체숙이기
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일상생활에서의스트레칭은긴장감을풀어주고신체활동을용이하게합니다. 
또한운동전·후에자주사용하는근육군을풀어주어운동상해를예방하고
보다우수한운동능력을발휘할수있게합니다.  스트레칭

•정확한자세로10초~20초정도머물러야합니다.  
•동작중의호흡을자연스럽게해야합니다. 
•↳이완되는근육에집중하여실시하면더큰효과를볼수있습니다.  
•과도하게스트레칭하거나반동을이용한동작은근육에부담을많이주며
근육의이완을오히려방해하고상해의원인이될수있습니다.  

스트레칭시알아두어야할사항

한손으로서서히머리당겨주기(좌,우) 양손을머리위로올려고개숙이기 양손을뻗고최대한위로늘리기 양손을뻗어상체옆으로기울이기(좌,우) 

웰빙
↳

5

■기획•제작 : 삼성화학 (☎ 042-472-8505)    ■무단 복제를 불허함.

인천서구보건소운동상담실☎(032)560-5059
완정건강생활지원센터 운동상담실☎(032)5 60-3432
검단건강생활지원센터 운동상담실☎(032)5 60-5096
가좌건강생활지원센터 운동상담실☎(032)5 60-2992
석남건강생활지원센터 운동상담실☎(032)5 60-2964
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