
            

근육근육근육근육    풀어주기풀어주기풀어주기풀어주기    
( Korean: ( Korean: ( Korean: ( Korean: Muscle RelaxationMuscle RelaxationMuscle RelaxationMuscle Relaxation ) ) ) )  

    
 

 

         

스트레스를스트레스를스트레스를스트레스를    받거나받거나받거나받거나    감정이감정이감정이감정이    격해질때격해질때격해질때격해질때,,,, 흡연자들은 주로 담배를 찾게 

됩니다.  그 반면, 담배를 끊은 사람들은 이런 감정들을 잘 조절해 줄 

다른 방법을 배우게 됩니다. 

 

이제이제이제이제    감정감정감정감정    조절에조절에조절에조절에    도움이도움이도움이도움이    될될될될    수수수수    있는있는있는있는    4444 가지가지가지가지    운동운동운동운동    방법을방법을방법을방법을    소개해소개해소개해소개해    

드리겠습니다드리겠습니다드리겠습니다드리겠습니다....  2주에 걸쳐서 이 세가지 방법들 중에 한 가지를 매일 두 

번에 걸쳐서 해 보십시요.  그런 다음, 자신에게 가장 잘 맞는 방법을 

찾아 보시는 것이 좋습니다. 

 

1. 팔팔팔팔::::    
 

 

 
 

2. 얼굴얼굴얼굴얼굴::::   
 

 

 
 

3. 몸몸몸몸::::    
 
 

4. 다리다리다리다리::::     

양 주먹을 꼭 쥔 다음, 두 팔을 안으로 굽혀주면서 이 두근을 팽팽하게 해 

주십시요.  5초 정도 그 상태로 정지 해 주십시요.  그러면 근육이 긴장 

되는것을 느끼게 되실것입니다.  이제 두 팔을 천천히 펴면서 근육을 풀어 

주십시요. 
 

이마에 주름을 잡고, 눈도 사시를 만들듯이 모은 다음에 이를 꽉 물어 

주십시요 – 얼굴 전체를 부서지듯이 찌그려 주는 것입니다.  그렇게 5초 

정도 정지해 주십시요.  그러면 근육이 긴장되는 것을 느끼실 것입니다.  

이제 근육을 풀어주시고 얼굴을 부드럽게 펴 주십시요. 
 

배에 힘을 주고 숨을 멈추십시요.  5 초 동안 멈추신 다음 근육을 풀어 

주십시요. 
 

양 다리를 힘 주어 뻗은 다음 다리 근육의 긴장감을 느껴보십시요.  5초 

정도 멈추신 다음 근육을 풀어주십시요. 
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