
(재)은평문화재단 문화강좌

2026년  3 학기 강좌 강의 계획서

강사명 차윤정      

강좌명 점심시간 활용 SNPE 강의 시간
월요일(50분)

12:00~12:50

강습대상 청소년 ~ 중, 장년 남녀노소 누구나 수강료
120,000원(3개월)

(도구 대여비 별도)

강좌실 4강좌실 정원 15명

강의방법
◯ 이론 강의와 함께 SNPE 주요 동작을 매 시간 집중, 반복하며, 도구 활용법     

익히기는 매 시간 선택적으로 실습합니다.

강좌소개

◯ SNPE는 Self Natural Posture Exercise의 약자로 현대인들의 목, 어깨, 허리, 골반 

통증을 해결하고 바른자세로 되돌리는 운동을 뜻하며, 요가, 필라테스, 카이로프

랙틱의 장점을 종합한 운동으로 치아교정 원리에서 착안한 벨트를 활용해 변형

된 골반과 척추를 바로 잡고 건강한 다이어트를 도와줍니다.

기대효과

◯ 벨트운동을 통해 나의 척추 상태를 인지하고, 통증 케어와 더불어 굽은등, 휜다리 

개선 등 체형관리의 효과를 얻을 수 있다.

◯ 도구운동을 통해 굳어진 근막, 근육을 부드럽게 이완시켜 신경과 혈액의 순환을 

촉진하며, 인체의 가동범위를 점진적으로 확장시켜 삶의 질을 높여준다.

◯ 근골격계 통증의 원인을 이해하고, 바른 자세의 중요성을 깨닫는다.

방역운영

계    획

◯ 마스크 의무사항 아님 

◯ 자주 손씻기

◯ 대화 자제

개인준비물

○ 개인준비물 : 개인 수건 1장, 운동하기 편안한 복장

○ 도구 대여비 : 45,000원 (바른자세벨트 세트, 웨이브베게, 다나손, 웨이브스틱, 2구 

롤러, 타원도자기)

기타사항
- 커리큘럼은 상황에 따라 조정될 수 있습니다.

- 1,2주 차 이후 매 수업 도자기 이완을 통해 힐링 쿨다운 타임을 병행합니다.



□ 상세내용
주별 주제 강의내용 준비물 소요시간

1 ○ SNPE 란?
▷근골격계 통증의 원인을 이해하고, 바른자세의 중요성 인지

하기 / SNPE 기본동작 소개
바른자세벨트
웨이브 베개

2
○ 도구 활용한 

통증 관리법 

▷자세 불균형으로 인한 근육 불균형을 이해하고, 스스로 경

직된 근육을 이완하는 방법을 배워본다.
바른자세벨트
웨이브 베개

3 ○ 코어 강화
▷인체의 중심, 골반을 바로 잡고 체중보다 체형이 아름다워

지는 벨트 운동 집중하기
바른자세벨트
웨이브 베개

4
○ 경추 정렬 회

복

▷스마트폰 사용으로 인한 일자목, 거북목, 버섯목이 많아지는 

현대인들의 목 구조를 되돌리는 SNPE 운동법 배워보기
웨이브 베개
다나손

5
○ 어깨 통증 

완화

▷학생, 직장인, 주부의 고질병이 되어버린 어깨통증 완화 및 

어깨, 등 근육 근막이완법 배우고, 척추 정렬 척추 마사지

웨이브 베개

2구 롤러

6 ○ 직각 어깨 
▷굳어진 척추와 스트레스로 인해 솟아오르는 승모근을 잠재
우는 매력적인 어깨 라인 만들기

웨이브 베개
웨이브스틱

7 ○ 휜다리고민
▷한국인의 오래된 습관, 양반다리로 인해 90% 이상이 가지고 
있는 휜다리 고민을 타파하는 운동법 배우기

바른자세벨트
웨이브 베개

8 ○ 하지 순환
▷하지 부종, 하지 혈액순환 장애 개선을 위한 셀프 릴리즈 
배워보기

웨이브 베개
다나손

9 ○ 척추댄스
▷도구를 활용한 건강 댄스, 척추 댄스를 통해 즐거움과 건강 
두 마리 토끼 잡기

웨이브 스틱
웨이브 베개

10 ○ 전신이완 ▷다나손을 활용한 전신 이완 Day
웨이브 베개
다나손

11 ○ 코어강화
▷바른 자세를 유지하는 코어근육 강화 호흡법을 통해 보상 
패턴 줄이기

웨이브 베개

12 ○ 총정리 ▷SNPE 벨트 운동과 도구 운동 총정리
웨이브 베개
다나손


