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4편 : 수건을 이용한 전신 스트레칭

- 가정에서 쉽게 구할 수 있는 수건을 활용하여 운동을 진행할 수 있음

- 하나의 동작에 국한되지 않고 쉽게 응용하여 다양한 운동이 가능함

머리수건당기기

허리틀기스트레칭

옆구리 스트레칭



어깨 스트레칭

만세 팔 구부리기

몸통 크게 돌리기

무릎 굽혀 발바닥 수건밀기



1. 머리 수건 당기기

① 수건을 머리 뒤로 위치하고 아래로 당겨줍니다.

② 수건으로 머리를 받치고 머리를 뒤로 향해 줍니다. 10초씩 유지합니다.

2. 허리 틀기 스트레칭

① 수건을 가슴 앞에 향하고 팽팽하게 잡아당겨 줍니다.

② 무릎은 앞을 향하고 시선과 팔, 허리만 옆으로 돌려줍니다. 10초씩 유지합니다.

3. 옆구리 스트레칭

① 수건을 팽팽하게 하고 만세 자세를 취해줍니다.

② 좌우로 만세 자세를 유지해줍니다. 10초씩 유지합니다.



4. 어깨 스트레칭

① 수건을 팽팽하게 만들어 준비 자세를 취해줍니다.

② 그대로 머리 위로 올려 어깨 약간 뒤로 위치해 어깨가 열릴 수 있게 자세를 유지해줍니다. 10초씩 유지합니다.

5. 만세 팔 구부리기

① 수건을 팽팽하게 만들어 머리 위로 위치해 만세 자세를 취해줍니다.

② 팔꿈치를 굽혀 머리 뒤로 당겨 자세를 유지합니다. 10초씩 유지합니다.

6. 몸통 크게 돌리기

① 수건을 팽팽하게 만들어 몸통을 굽혀 준비 자세를 취해줍니다.

② 몸통 전체가 펴지도록 크게 돌려줍니다. 8회씩 반복합니다.



7. 발바닥 수건 밀기

① 수건을 바닥에 펴 양발을 수건 위에 위치합니다.

② 한발은 바닥을 지탱하고 나머지 한발이 미끄러지듯이 옆으로 왔다 갔다 유지합니다. 8회씩 진행합니다.


