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1 단계 훈련

먼저 의자에 허리를 펴고 골반에 힘을 주면서 골반위의 등뼈를 세우듯이 앉습니다.
가볍게 왼쪽으로 목을 기울입니다. 이때 얼굴은 정면을 보면서 귀가 어깨쪽을 향하도록 기울입니다.
자연스럽게 머리의 무게를 이용하여 오른쪽 목의 근육을 스트레치시킵니다. 과도하게 힘을 주면서 움직
이지 마시기 바랍니다. 부드럽고 천천히 코를 통해서 숨을 깊게 들어마시고 다시 천천히 내쉬며 4차례에 
걸쳐서 호흡을 합니다. 숨을 내뱉을 때 좀더 깊게 목을 스트레치 시키도록 합니다.
4번의 호흡을 한 후 천천히 머리를 다시 세워 가운데에 오게 합니다. 이 과정을 오른쪽 방향으로 반복합
니다. 이러한 스트레칭 과정을 양쪽 방향으로 2-3번 시행합니다.

2 단계 훈련 

의자에 허리를 펴고 골반에 힘을 주면서 골반위의 등뼈를 세우듯이 앉습니다.
가볍게 머리를 앞으로 숙입니다. 이때 턱이 가슴으로 향하도록 합니다. 
자연스럽게 머리의 무게를 이용하여 목의 근육을 스트레칭 되도록 합니다. 과도하게 힘을 주면서 움직이
지 마시기 바랍니다. 부드럽고 천천히 코를 통해서 숨을 깊게 들어마시고 다시 천천히 내쉬며, 4차례에 
걸쳐서 호흡을 합니다. 숨을 내뱉을 때 좀더 깊게 목을 스트레칭 시키도록 합니다. 
4번의 호흡을 한 후 천천히 머리를 다시 세워 가운데에 오게 합니다. 이 과정을 한번 더 반복 시행합니다. 

3 단계 훈련

먼저 의자에 허리를 펴고 골반에 힘을 주면서 골반위의 등뼈를 세우듯이 앉습니다.
1단계의 스트레칭처럼 왼쪽 귀를 왼쪽 어깨에 향하도록 기울인 후 천천히 머리를 앞쪽으로 향하면서 오
른쪽 귀가 오른쪽 어깨로 올 수 있도록 천천히 회전합니다.
다시 방향을 바꾸어 처음 시작했던 지점으로 머리를 회전합니다. 이때 절대로 머리를 뒤쪽으로 젖히거나 
회전하지 마십시요.
반복적인 목의 굴림을 각 방향으로 10회 반복합니다. 

4 단계 훈련

먼저 의자에 허리를 펴고 골반에 힘을 주면서 골반위의 등뼈를 세우듯이 앉습니다.
어깨를 큰 원을 그리듯이 뒤쪽을 향하여 회전합니다. 양쪽 어깨를 다소 조이듯하게 힘을 주면서 회전하도
록 합니다. 천천히 호흡을 하면서 시행하며 절대로 무리하게 힘을 주면 안됩니다. 
10회에 걸쳐서 반복합니다. 

5 단계 : 후두 마사지

왼손 손가락으로 가볍게 목의 앞쪽을 감쌉니다. 손가락의 위치는 후두부위 (흔히 남성의 목젖이라하여 튀
어 나온 부위)에 올려 놓습니다. 가볍게 약간은 누르는 듯하게 후두부위를 중심으로 위아래로 목을 마사
지 합니다.
손가락으로 움직일 때 아픈 부위가 있으면  그 부위를 중점적으로 위아래로 마사지 하도록 합니다.
이동작은 15번 반복합니다.
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