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1. 눈운동
눈옆 3㎝부분을양손
엄지손가락으로 누른다.

2. 목운동
목을 곧바로 세우고 목근
육을 신장시켜 크게 천천
히 올린다

3. 등배운동
양손을 올리고 턱을 붙였
다, 펴면서 가슴을 뒤로
젖힌다.

4. 어깨운동
가볍게 팔꿈치를 구부리고
어깨를부드럽게돌린다.

5. 손목운동(1)
양손을 깍지 끼어 가슴앞
에 모으고, 천천히 손목을
비틀어준다.

8. 가슴운동
가슴을 펴 하늘방향으로
향하게 한 후 팔을 쭉펴서
내린다. 연속해서 등, 어깨,
목의 힘을 빼고 상체를 앞
으로숙인다.

9. 허리운동
왼손으로 책상을 잡고 팔,
허리를 한쪽 방향으로 비
틀면서 뒷방향으로 바르게
편다. 시선은 손을 바라보
며 좌우로 반복한다.

10. 발목운동
가볍게양발을모아위로뻗
고발목을쭉폈다당긴다.

11. 무릎운동
책상을 양손으로 잡고 양
팔사이로 목을 넣고 등,
어깨, 허리를 똑바로 하고
천천히 쪼그린다.

7. 손가락운동
손가락을 하나하나 집어
비틀어주고, 비튼 후 잡아
당겨 이완시킨다. 마지막
으로 손가락을 아래로 향
하게하여흔들어준다.

6. 손목운동(2)
의자에 앉아 손가락이 몸을
향하도록 무릎위에 얹고 몸
을 천천히 등받이에 붙인후
3~5초간유지한다.
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