20234 72 22 21A]0]| EEH| A

xr
._LM
Joill
oFl
or
E
jol’

o0
ﬂu.._

Ho
<

K
ofl
ol
=3

ul

T

ol

ol
A

K

oF
%0
E
ol
[

Of

-—

X<

-

L0
IH

w0
104
oFl
oF
aF

ol

101
10l

Klo

._LM

> KA <Lt=

Al
ar

<Al =2

A

ojn

LA Oi2l0l = ST O Ahef| =

ICN bikini pro

o x| =
ET'?:

2
=

2| A K| = AF Xt

ot AR = A E

i
=

«= K| KEPA

of

J

F

KHOHA|

|

=

ol

HIE XMl PT

L
xh—

3
ol
i
Hi
<)

ot




XM ZF 22 S L T A2HEAE EEH 693 2023 07 02

MO
0R

(LEE X

= = 47
oF
C/Z0|L] DRMINI T
@DRMINI1201 T5Xt1.642t% 5S4 1067
A2 XpAS| ZotET|
= sgu SHORTS 2toj= Hu=s AR LE| Mg L] >

https://youtu.be/ DBDi6tGcA8

T ——
minlee0880 X GIAIR] 2LH7]
A A 448 2291629 222738
' 0152 2EoHs LIS} oAt
#7 0|2 ELH2 #cable #ECE #LI0| A2 Y 234 #happy #sweetlove & #& =) oz gl 7
#pulldowns #3512/ EF #ME  L25+42H2S257L. AL o 7l @ #ZHEH#ENH = Don't question yourself Un /4 % @ ® =
Z3]% 1683 F3|%28%3] Z3|417%3] Z3|% 6.683] E3|58153] B @1mamplus
Ambassador @instantfunk_official
Muse @monpeach.official
EQA 1= ] 2
e B EEE DRMINI 52 1
e = o - - — 7 - - m.youtube.com/@DRMINI1201
mIILIE Yo - , ‘ 2 :
£ i % Abmd 4
~ >
S ] %» - - ) . _ —_— «’
sé Zur) 711 =y A : | o E. |
- 4 - | 1S J K. | [ o
e h9 y § o000e 3
(EE)HEPIH gg+=UR (BE) 290l 2Et=0R.2 HEE. (feat HLH) E K|Lir(feat. EFHO|) | & £5l%led E’_FENQ"fea ¢n < $ - 1 o
ZE.2 feat.Ltotgt 47| /ep.6 TH 5~"”/N7\/ep 5543 = 3 /part1 g =
E3|5 1393 - 2 A E3|$ 0183 - 42 A 583 - 3B H Z3|4 1103 - 3RS H F3]4 17043 - LS @ ESES et M ES suzEY SI7 doc_view jERAS.. HICZ2Z)2

https://www.youtube.com/@DRMINI1201 https://www.instagram.com/minlee0880/ p)



https://www.youtube.com/@DRMINI1201
https://youtu.be/_DBDi6tGcA8
https://www.instagram.com/minlee0880/

AHEAZE EEH 693] 2023 07 02

jc|2|7f Elu%'—l I:l'

Part 1 O 2ot= Of AbA|M = R LT

Chapter 1 : Oj O}H 0|2 A
OFSLICL 7|45 E &2 EH| M
X|

Chapter 2 : O| S& f O[2{ A
OIELICH SEIZ U QEA

Chapter 3 :
SLICH A

Chapter 4 : Oj X9 O[2{ A
OfELCt EIZ 25 FHA M
NHx|

Chapter 5 : 2% Ojf o|2§A{ o}
SLICH F A SHIREH 7|4
77} X|

Chapter 6 : 2t & mff o] 2j
M OHSLICt & HI|BE 22
Ha x|

Part 2 S2t4 =

7% : S 0 o2 ofEL
C}. SOLRE M EE SE 7|7}
x|

1 RN T QL o,




E8t 693 2023 07 02

I

= LIC.

==

oK
K

g

!

KEMZF

U Bone

« 342 Skeletal Muscle

Fascia

F

—10d
— 1

«  Tendon

F

)

4

« A=X Tendon Sheath,

Joint & Y= Cartilage

HE

al
L

-+
S ©
c £ o
© 2 C
o 2 %5
1 .|__.o <
T o 1o
od KO H
R
|




AEMIZE 2R E S LI

Li7t o= AHMIZF LiE AEM2 LR ?

2822 559 692] 2023 07 02

= ni¥s
- =, 5, o] - H3F & E « 07
2 5 322 @Oz 7L SALS HE
AZbof b RpQLICh T2 23| 92 HHENOR S0 22| AHHE

Faks aott WA
J4x 4O}
T e

Q& XjO}
AATT™ ,

22S tS3 ST A

oy

2428 ClAS



>
ait
3

(==

REMIZE &L A2MAZE 2EH 693] 2023 07 02

Il

& 28

D S8 SN gHES2 S5 A2|F WL

@ NS e w0 HFESE ARSEICL

@ HFE AUE 50| EC} A &t

@ NHE 0|1 MF 7L ADIEEF ARSI

® 371§ ol 712 xH SSHeict.

® 17HE Offi2 =0|1 EAX|Bict.

@ He= 9 B B2 |S§ ¢

® A0t BHo|of|l H2|E 1 =0t

@ &2 HI7HE HICt

0 S0ES EILL OIS Al HE £0|11 23S Tict,

0000000000




KEMZF

el
;::

Ha L

|'|]>I

=
~2d4LrE S5Y

692| 2023 07 02

512

© SOl gl= 2iXtoll =Lt
@ 2|Xt S&olof H|AS3| HE{SH=Ct.
@ LRicte|= viEtof| S=Ct.
@ Cte|E mn SH=Ct,
® 2 *5E5M 5l M UL =L
® 5i2lE 52 Y EEL
@ &Eli= X2 SohA St
® Boll @o{Zl U2 52|88 +5 Sc=Ct
@ 72 &S X2 =0t
0 S= V52 2 #X| 21 A2 2TECL

) =)L

] O] [

O~474 HlmX 247 | 5~1270 23 32| Tl | 13~207H 28 #1 EHA|



HF cOS
3t 693| 2023 07 02

L|Ct.

{1z

==

oK
K

g

!

KEMZF

=, &7

AL
- 1y

25K,




4t 693| 2023 07 02

L|Ct.

{1z

==

oK
K

g

!

KEMZF

%S oy
52 =7iL4

2
ISR R=1E]= s

of 2|71 &=
LAt7| of
= L&

20
KEA

et ot
, OfX| 2t
CtS =L
aO= T —

L
ALt
=

|
i

O 40 J0
0 ofo 4ir

ol KM <

KM= LHE

E =
—

o| AL} H]

ASHA =

o290
T I =
KEM| &L CF.

4




2HAF 558/ 692 2023 07 02

L|Ct.

{1z

=

oK

K

g

!

KEMZF

<Ir 1
of ol
S O
o o &
od o H
0 = o
= 5
of T K

mo %
u_.__.n_ ol ©
10 ﬂﬂ m
1o
Lol 2o
— <
O< |__/|A S |
T}
Ty g
K KO . T
ol H == —
"o - 0
N N N
S A KF =
N~ of o
< X KR
< K Lo 8l
il xd @1 o
T o Ol

N
Al o)
W =
10]

o o/
IH Wo
Klo

B |
o =
<0 m
414
Bl 4
Ll K]
B
.@: H__l
~O 3
o =
Klo %O
Ho =<
S <0
~ Tl
4y
[SIT
MO oy
o W
oOF o%

e
St



XM ZF 22 S L T A2HEAE S EH 693 2023 07 02

chapter 1 O & Or&! O|2{j A OFELICtH 7| & FE & =H| K|

01 ECHOM & 227|7] 07 ¥ZO|Lf AEFE 417
02 & CHO| M & O0{A{ 7] 08 HX| &7

03 HijHH H7 09 XX &7

04 M|BHCH AFL38}7] 10 A& A7

05 AFQISHH O 2| 27| 11 Hi'S Of| 7

06 2| Z2|” 12 GO 2 JHE 0| 7|

11



XM ZF 22 S L T A2HEAE EEH 693 2023 07 02

OO ZOMZ]: M3 (=5, 5, i)




#02 XIEHO“H 01Oy A{ 7|+ A2

=S4 693] 2023 07 02
- —
! _II o @)

13



XM ZF 22 S L T A2HEAE EEH 693 2023 07 02

AFHSHH 2| &7

14



XM ZF 22 S L T ANAZ EEH 695] 2023 07 02

chapter 2 0| & [l O|2f M OFFLCH EE|IZ X 2= *l

13 27 17 XF EFLD L 2[ 7|

gholsli Rl - Lte] 40| 18 2T 57
2olslig!- L Ct2| d& 19 XtO|A =4 & 10 7|
4 NN = E 7|Ct2| 7| 20 X}A 7 EF7

15 S E0|A Al U7

16 LS w-&0f 2£O0tA| 0|53}

15



Xl‘k" 7|. XI-EE

~e=E I

chapter3 2 M| 0|2 A OF5

L|Ct AFRA, ZFAEE Eof| A

-1 = H
21 2| Xfof 2totA Us}T|

22 ZHALH (7| L E) &0

23 2L|E [X]

24 7| HEQL O A A5}

25 2ME EHM HFH EHYSH
26 MF S M H7|

27 T2t 2|

28 LB} ZHEFSE AE Y KIS}Y| - 2
O .

= o

29 USICE 7HESH AE XS] - B
| 25

W W W W W W
2 Mo Mo Ho 17 op E x ER ”F
= o
2y
—
C X
@)
s
Eﬁ
ot
Of
Ral

w
oL X Y Moo 4 un >

w
0o N o o b

W

16



XM ZF 22 S L T A2HEAE EEH 693 2023 07 02

O|XI0f| BxOtA &St/

OJx}t %O0|7} WE m O|x} &0|7} & uf




>
il
2

(==

=

KEMZF

Il

2Lt ANEAZE 2EEH 93| 2023 07 02

OIXiofl 24 W SiA= 2 W Ci2l XpAj!

AT

clal @0 Q QuiCi2| =2 9 Cl2| Saf ®32§ 27|

1 N

d

-

l

WS oX) 2ol =
L2t So 9&&0' 7|

= X/

10
1,
i
~
.o
b

18



2HAF 558/ 692 2023 07 02
XM ZF 22 S L T

~ = -]
A2 E) &0 HF(F, &, slal), o, EEX], &

e Y7 RE o
L7t == ul e

[

19



XM ZF 22 S L T L2HEAFE SEH 693 2023 07 02

Charoter4 O M4 O|2ff M OfFL|Ct Bl =5 F & &

39 HIEO| RE7
40 20} AFE

41 M ALY
42 TV A5
43 LE 77| - HEIROf BH27)

20



AEMIZE 2R E S LI

Chapter 5 &f & M| O|2fA OHF
Bt [If{ 73} X

I
dJ
0

44 FCff 11 E
45 Hi
46 C}
47 ©
48 &

49 € o

H| 7h 2F o1 2| Hi| 7

0 o ™M™

21



XM ZF 22 S L T A2HEAE EEH 693 2023 07 02

Cr2f H|7n<t Si2] B 7




XM ZF 22 S L T ANAZ EEH 695] 2023 07 02

hapter6 Zlotal St O|giA OFE=L|CH & H7|EE Q2]
7C-IA qu-EH”I.xI

50 7tE 27| 57 MEEA7[2 &2 AFESH
51 7}E dtsk HFAL 7| 58 =4 57|

52 52 &% S7[(FHr7L 59 MEf 7| AE S}

=7/, 27| SF HE[7]) 60 =2l 5}

53 MA =2 ot7|(el, A4 61 & 27

NE= 62 A= =27

54 Z+ &5} 7| 63 2= = 7|7

55 2 El &}7| 64 =37

23



XM 7t 2R &L C L2HPAE SEY 693 2023 07 02
chapter 7 =& [ O|2| A OFFL|Ct 017 E IS5 = =E 7|
T X

65 OFO| Oto} 22| 7 74 7 EX 2

66 A{A{ OFO| Qt7| 75 7FA| EO| A OFO| Ef 21 L 2| 7|
67 OfO| &7 76 HO| F7|

68 OFO| QF11 BFgk HE 17| 77 ALRHA| 7| 7]

69 A OFM =F5t7| 78 Oto} 22| 7|

70 OtO| &f HO| 7| 79 H| M 2 X 2|8} 7

71 7| M &7 80 S E£A|7|7]

72 25 A|7|7) 81 0|5 71 AHE3L7|

73 F+%/ A OF0| T 27|

24



	슬라이드 1
	슬라이드 2
	슬라이드 3: 책의 구성
	슬라이드 4: 통증의 주범은 우리 몸 안에 있다. 
	슬라이드 5: 내가 하는 자세가 나쁜 자세라고요?
	슬라이드 6
	슬라이드 7
	슬라이드 8
	슬라이드 9
	슬라이드 10: 바른 자세, 얼마나 해야 효과를 볼까?
	슬라이드 11: chapter 1 매일 아침 이래서 아픕니다 기상부터 출근 준비까지
	슬라이드 12: 침대에서 일어서기 : 척추(목, 등, 허리)
	슬라이드 13: #02 침대에서 일어서기 : 척추(목, 등 , 허리), 무릎, 발목
	슬라이드 14: 샤워하며 머리 감기 
	슬라이드 15: chapter 2 이동할 때 이래서 아픕니다 출퇴근 및 외출 시
	슬라이드 16: chapter 3 일할 때 이래서 아픕니다 사무실, 작업장, 집에서 작업 시
	슬라이드 17: 의자에 앉아서 일하기 
	슬라이드 18
	슬라이드 19: 작업대(키보드) 높이  척추(목, 등, 허리), 어깨, 팔꿈치, 손목
	슬라이드 20: Chapter 4 매일 저녁 이래서 아픕니다. 퇴근 후부터 취침 전까지 
	슬라이드 21: Chapter 5 잠잘 때 이래서 아픕니다. 취침 준비부터 기상할 때까지 
	슬라이드 22: 다리 베개와 허리 베개
	슬라이드 23: chapter 6 집안일 할 때 이래서 아픕니다 장 보기부터 요리·청소·빨래까지
	슬라이드 24: chapter 7 돌볼 때 이래서 아픕니다 육아부터 반려동물 돌보기까지                                                                                                                                                                                                               

