우주 비행사 "중심 근육" 구축하기

미션 전문가 사이드 힐 터치를 위한 지원 자료 

미션 전문가 사이드 힐 터치 

· 시작 자세

· 커맨더 크런치와 동일한 자세를 취합니다. 이번에는 팔을 옆구리의 옆에 놓고 무릎을 45º  에서 90º 사이로 구부립니다. 

· 준비 자세 

· 복부에 힘을 주고 어깨를 약간 올립니다.

· 커맨더 크런치와 동일한 테크닉을 사용하십시오.

· 절차

· 높이를 유지하면서 왼쪽으로 비스듬하게 약간 구부립니다.

· 왼손을 바닥에서 들어 올려서 왼쪽 발 뒤꿈치를 만집니다. 

· 중앙으로 돌아옵니다. 

· 왼손을 바닥에 다시 내려 놓습니다.

· 높이를 유지하면서 오른쪽으로 비스듬하게 약간 구부립니다.

· 오른손을 바닥에서 들어 올립니다.

· 오른손으로 오른쪽 발 뒤꿈치를 만집니다.

· 여기까지가 한번의 완성된 반복입니다.

· 파트너가 시간을 재거나 세면서 일분 동안 같은 과정을 최대한 많이 반복하십시오.

· 파트너와 자리를 바꾼 다음 정확한 절차에 따라 미션 전문가 사이드 힐 터치를 완료하십시오. 

· 미션 저널에 이 신체 활동 이전과 이후에 관찰한 것을 기록합니다. 

