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‘제 2의 심장’발이 편해야 장수 한다.

Ⅰ. 편안한 발을 위한 스트레칭

� 발목돌리기

☜ 설 명

1. 발목을 시계 방

향과 시계 반대 방

향으로돌린다.

효과 : 돌리는 동

작이 경직된 발목

의 인대를 부드럽

게 스트레칭하는

것을 돕는다.   

2. 각 방향으로 10~20회씩 반복한다. 

잠깐!! 양쪽 발목을 해보고 긴장 상태나 움직이는

범위에 있어 양쪽이 어떤 차이가 있는지 느껴본다. 삐었

던적이있는발목이조금더약하거나더긴장되어있다고

느낄 것이다. 이런 차이는 양쪽 발목을 각각 비교해보기 전

에는알아채지못한다.

� 발가락 잡아당기기

☜ 설 명

1. 발끝 부분과 발

가락근육들을스트레

칭하기위해서손가락

을사용해서발가락들

을몸쪽으로부드럽게

잡아당긴다.

2. 양쪽 발에 각각

10초동안가벼운스트레칭을유지하고2~3회반복해준다. 

잠깐!! 이런 자세를 유지하는 것은 발바닥의 긴장

을풀어주는데도움이된다.

3. 양쪽 엄지손가락을 양족 엄지발가락 아래 부분(발에

서 발가락들이 시작되는 곳)에 놓고 집게손가락을 약간

구부려 엄지발톱 위에 놓는다. 

4. 엄지손가락과 다른 손가락들을 이용해서 엄지발가

락을 앞뒤로 15~20초 동안 움직인 다음, 시계 방향과 시

계 반대 방향으로 10~15초 동안 엄지발가락을 돌린다. 
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잠깐!! 이 부분을 솜씨있게 다루면서 발가락이 움직이는 범위를 늘리는 데 집중한다. 이런 방법은 발 앞부분의

유연성과회전능력을향상시키고유지시키는데매우뛰어난역활을한다. 

� 발바닥 차기

▲ 위 1)~3)번은 그림과 함께 무작정 따라하기

공통사항) 약 10~13회 반복하기

Ⅱ. 퉁퉁 부은 다리를 위한 생활 속 발 관리 스트레칭

1. 기상 시 발가락으로 글씨 써보기

무슨말인가하고놀라겠지만방법은간단하다. 아침에일어나의자에앉아서발로알파벳을써보는것이다. 기상시

에하는발운동은체중이부과되기전에이루어지기때문에인대를이완시키는효과가있고혈액순환을돕게된다.

2. 플라스틱 병 위에서 발을 굴리기

물을 채운 플라스틱 병을 놓고 발바닥을 그 위에서 굴려본다. 이때 주의해야 할 점은 페트병이 찌그러지지 않을

정도의 강도로 병을 굴려주면 된다.

3. 다리를 높게 올리기

흔히 다리가 부었을 때하는 방법인데, 다리를 높게하고 누우면 혈액의 흐름을 원활하게 해줘 부종을 완화준다.

그러나 허리에 무리가 갈수 있으므로 너무 높이 발을 올리지 않도록 한다.

※ 위와 관련된 자료는 cyworld.com/whiteross에 있으니 참고하시기 바라며, 운동처방 관련하여 상담을 원하시는 분은 위 사이트

게시판을 이용하시기 바랍니다.

▲ 2 발가락 차기▲1. 발꿈치 차기

▲ 3. 발목 펴기 잡아 당기기
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