
하루 한 장 건강+운동 / 238

VO L .  2 3 8

M OVE  /  038

스트레칭을
기록하는 기준
깊이 대신 느낌 남기기.

FEEL

01

동작

어떤 부위를 움직였는지 적어요.

02

범위

편했던 범위를 설명해요.

03

변화
전후의 느낌을 단정 없이 남겨요.

편집부 기록·계획 양식

기록 예시이며 진단·평가 도구가 아닙니다.

편집부 · 기록 양식
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