
오랫동안 한자리에 앉아 있다 보면 척추기립근이 지속적으로 긴장해 척추가 약해집니다. 
또한 배쪽으로 오목하게 들어간 허리뼈 곡선이 사라지면서 허리가 일자로 변해 척추에 부담도 늘어나지요. 
허리 뒤쪽 근육과 엉덩이를 강화하면 요통은 물론 허리디스크까지 예방할 수 있답니다. 

오래 앉아 있어야 하는
사무직을 위한 허리강화법

오래 앉아 있기가 괴로워~

1577-0007
시간 콜센터24원내 비치용

(별도 필요하신분은 간호데스크 문의)

Tip. 두 다리가 바닥에 닿지 않도록 한다.

엎드려 누운 상태에서 양손을 턱 밑에받쳐놓고 두다리를 쭉 뻗는다.
두 다리를 번갈아가며 빠르게 위, 아래로 움직인다.

반듯이 누워 양쪽 무릎을 세운 다음, 다리를 꼬듯이 오른쪽 다리를 왼쪽 다리 위에 포갠다.
양팔로 허벅지에 깍지를 끼고 숨을 천천히 내쉬면서 다리를 가슴쪽으로 끌어당기고 
10초간 자세를 유지한다. 좌우 번갈아 5회씩 반복한다. 


