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• 손깍지 끼고 무릎 누르기 
1. 침대에 앉은 상태에서 발을 쭉 펴세요(발목에 수건을 받쳐도 됩니다.) 
2. 양손으로 무릎을 지긋이 최대핚으로 누르고, 3~5초를 세세요. 
3. 이 동작을 10~15번 반복하시고, 하루에 3~5회 하세요. 
4. 무릎을 최대핚 펴는 이 운동이 상당히 중요합니다. 

관절가동범위운동: 무릎펴기 개선 



• 다리 흔들기 
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