




















































스마트폰 등
IT 기기 사용시

고개를 숙이지 않는다.

엎드린 자세로
스마트폰, 책 등을

보지 않는다.

소파 팔 걸이를 베고
눕지 않는다.

1시간 마다
10분씩 휴식

의자에 앉을 때
바른 자세 유지

물건 들어올릴 때
바른 자세 유지

꾸준한 운동으로
근력 강화

(걷기, 수영)














































