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M OVE  /  024

발뒤꿈치 들기의 준비
잡을 곳을 먼저 확보해요.

HEEL

01

지지
안정적인 의자나 지지물을 잡아요.

02

동작
발뒤꿈치를 천천히 들어요.

03

복귀

천천히 내려오며 편한 범위에서 해요.

공공자료 기반 건강정보

개인 상태에 맞게 조정하고 통증이 있으면 중단하세요.
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