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OPEN

M OVE  /  034

가슴을 여는 앉은 자세
어깨를 뒤로 가볍게.

01
자세

의자에서 등을 편하게 세워요.

02
움직임

어깨를 뒤로 낮추며 가슴을 열어요.

03
강도

통증을 참으며 버티지 않아요.

공공자료 기반 건강정보

개인 상태에 맞게 조정하고 통증이 있으면 중단하세요.

NHS · Sitting exercises

MOVE 034 / 100

2026.10.18

http://127.0.0.1:8741/content-cards/index.html

