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◀ 설명

1. 양손바닥의두툼한부위로얼굴을전체적으로누르면서

마사지한다. 

2. 이마 → 눈썹 → 미간 → 관자놀이 → 양볼 → 광대뼈

→ 턱 순서로 얼굴 구석구석을 풀어준다. 

◉ 효과

우리의 얼굴에는 오장육부의 기혈이 집중적으로 분포되

어 있기 때문에 구석구석을 눌러주면 얼굴의 혈액순환이 좋

아진다. 그 결과 혈색이 맑아지고 생기 있는 피부로 가꿔주

는 효과가 있다. 
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피부 탄력이 올라가면 피부 나이는 내려간다

적당한 운동을 해주는 것이 피부에 좋다.

봄바람은 까칠까칠 윤기가 없어지게 하고 각종 트러

블을 일으키는 주범이 되기 때문이다. 이럴 경우 손쉬

운 해결책을 찾는다면 피부 스트레칭을 권하고 싶다.

우리 몸의 심신을 조화롭게 해주는 피부 스트레칭은

아무런 부작용 없이 아름다운 피부로 가꿔주는 피부

보약과도 같기 때문이다. 운동이 끝났을 때 피부를 보

면 평소보다 더 깨끗하게 보이는데 이것은 혈액순환과

림프액의 순환을 도와 맑고 투명한 피부로 만들어 주

기 때문이다. 

또한 가벼운 얼굴 피부 스트레칭을 하면 평소에 잘

사용하지 않는 얼굴 근육까지 사용하게 되기 때문에

얼굴 근육의 탄력을 강화해 줄 수 있으며 궁극적으로

는 피부 탄력을 높여주므로 운동을 꾸준히 해주는 것

이 건강 뿐 아니라 피부미용에도 효과적인 셈이다. 

� 얼굴 혈 풀기

김 수 연 국민대학교 박사과정 (운동처방전공)
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� 소머리 자세

◀ 설명

1. 허리를 반듯하게 세운다. 

2. 오른손을 머리 뒤로 보내고 왼손을 등 뒤로 보

내서 양손을 마주 잡는다. 

3. 숨을 내쉴 때마다 양손을 잡아당긴다. 

4. 반대쪽도 행한다. 

◉ 효과

이 동작은 심장과 폐 기능을 좋게 하는 효과가 뛰

어나다. 따라서 꾸준히 실천하면 혈액순환을 원활

히한다. 따라서각종피부트러블해결에도움이된다. 특히이동작은불면증이나수면장애에도도움이되기때

문에숙면을돕는요가체조법이라할수있다. 

� 개가 기지개 켜는 자세

◀ 설명

1. 양손을 어깨너비의 1.5배 정도로 벌려서 손바

닥을 바닥에 붙이고 엉덩이를 들어올린다. 

2. 이때 무릎은 펴준다. 

3. 두 발은 두 손과 같은 넓이로 벌린다. 

4. 숨을 천천히 내쉬면서 손바닥으로 바닥을 밀면

서 머리와 가슴을 바닥 쪽으로 살짝내린다. 

5. 그 상태에서 30초 이상 유지한다. 

6. 안정이 되면 무릎을 꿇고 이마를 바닥에 댄 채

숨을 고른다. 

◉ 효과

이 동작은 심장 쪽의 혈액순환을 개선시켜 주기 때문에 심장순환계통의 질환에 큰 도움이 된다. 특히 혈액순환

이쌩쌩잘되게하기때문에피부를부드럽게하고여드름등각종피부트러블해소에도도움이된다.

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

게시판을 이용하시기 바랍니다.




