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     김학근의김학근의김학근의

      고무고무고무줄줄줄 스트레칭스트레칭스트레칭

 

 ‘고무줄 스트레칭’ 이란? ‘고무줄 스트레칭’ 이란? ‘고무줄 스트레칭’ 이란?

  

  남녀노소 누구나 고무줄만 있으면 어디서든 할 수 있는 운동법으로 고무줄에 의지해서 동작을 

하기에 근육에 무리가 적고 관절을 안전하게 잡아주며 각도를 유지시키는 역할을 합니다.

주변 관계를 좋게 만드는 운동의 힘!

고무줄 스트레칭의 가장 큰 장점은 근육에 무리가 안가고 남녀노소 누구나 가능하고

언제어디서나 할 수 있는 점에서 시간과 공간의 제약을 받지 않고 쉽게 따라할 수 있습니다.

고무줄 스트레칭을 꾸준히 하면 몸이 유연해지고 관절이 튼튼해지며 혈액순환이 잘 되기에 체력이 

향상되고 운동을 통한 기분전환이 됩니다. 또한 운동 후의 만족감과 자신감, 자존감은 활력 있는 삶

을 사는데 있어서 가장 큰 힘이 될 수 있습니다.

내 몸이 편안해지면 주변이 다 편안하고 내 몸이 불편하고 짜증나면 주변까지 간접적으로 다 영향을 

미치게 되므로 운동을 하면서 스트레스 해소가 되고 몸이 편안해지고 

기분까지 상쾌해져 자연스럽게 주변 관계가 좋아지게 됩니다.

이렇게 좋은 고무줄 스트레칭 운동은 어떻게 해야 할까요? 

노란고무줄 하나만 준비하십시오! 이제 당신도 고무줄 스트레칭 마니아가 될 수 있습니다!
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