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■■건강 스트레칭ㅣ안면 스트레칭

얼굴 근육을 움직여 단련하면 구강근육에 탄력과 유연성이 생겨 치아를 튼튼하게 지켜 줄 수 있으며 노화를

예방 할 수가 있다. 평소 쓰지 않았던 얼굴 근육을 무리하게 움직이면 오히려 해가 될 수 있으므로 스트레칭 전

워밍업과끝난후피로를풀어주는마무리운동은필수! 얼굴, 구강건강을위한 안면스트레칭은하루15분씩꾸

준히해야효과를볼수있다.

� 워밍업

가볍게눈을감고이마-볼-입-턱-목순서로얼굴의힘을뺀다. 천천히눈을뜨고

입을살짝다문후입꼬리를옆으로늘인다. 입꼬리를좌우번갈아위쪽으로올린다.

천천히 입을 크게 벌리면서‘아, 에, 이, 오, 우’하고 소리를 낸다.

안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭안면스트레칭

김 수 연 국민 학교 박사과정 (운동처방전공)

쓰지않는안면근육을움직이면구강까지튼튼해진다.

건강하고 튼튼한 구강을 유지하기 위해서는 구강 안면운동이 필요하다. 평소 쓰지 않는 근육을 움

직여노화를막고작고탄력있는구강을만드는스트레칭노하우
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※ 위와 관련된 자료는 cyworld.com/whiteross에 있으니 참고하시기 바라며, 운동처방 관련하여 상담을 원하시는 분은

위 사이트 게시판을 이용하시기 바랍니다.

� 양쪽어금니와어금니를붙이며“으”

입가에 스마일을지으며 윗니와 아랫니가닿을수 있도록“꽉”깨문다.

이때 입가는크게 스마일을 하는 것이 중요하며 5초간 유지한다.

� 구강 볼살 끌어올리기

입을다물고뾰족하게만들어앞으로내민다. 공기를천천히빨아들여양쪽볼을홀쭉하게

만든 채 5초간 유지한다. 공기를 가득 머금어 양쪽 볼을 최 한 부풀리고 5초간 유지한다.

천천히 공기를 내뱉으면서 얼굴의힘을 푼다.

� 치아를 튼튼하게 해주는 보너스 스트레칭

등을 곧게 펴고 윗니와 아랫니를“꽉”다문 상태에서 턱을 안쪽으로 살짝 당긴다. 

턱을 수평으로 유지하면서 어깨가 움직이지 않도록 목만 천천히 오른쪽으로 최 한 돌

린다. 그 상태로 5초간 멈추고 천천히 정면으로 얼굴을 돌린다. 왼쪽도 같은 방법으로

운동한다.

� 입을 뾰루퉁하게“우”

입을 뽀루퉁하게앞으로“우”하며 내민다. 

이때 윗니와 아랫니는 붙이며 5초간 유지한다. 

� 구강 탄력 더하기

입을 천천히 뾰족하게 내민 상태로 오른쪽은 시계 방향으로 돌린다.

5회 반복한 후 왼쪽은시계 반 방향으로 돌려준다. 2세트 반복한다.

� 마무리 운동

운동을 하며 사용한 근육을 중심으로 얼굴 전체를 손가락으로 피아노

치듯 가볍게두드린다.
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