
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

조금만  

주열하는 방법을 공부하면  

신체의 깊은 곳까지  

간단히 효과적으로  

주열할수가 있습니다  

 

36.5℃ 

● 주열기를 가슴에 대고,팔 

을  천천히 올렸다가  내 

렸다가 반복합니다  

－기분이  좋아지는  장소에 

서 조금 멈추어줍니다  

 

－움직임의  포인트는  팔을 

천천히  움직이는것입니다  

그림(25-26) 

● 같은 자세로 팔을 내리거 

나 우에 올리면서 합니다  

(그림 27) 

(그림 25) 

(그림 26) 

(그림 27) 

○1 주열기를 움직이지 않고, 몸에 끼우거나, 몸을 움직이도 
록 하면서 천천히 주열합니다 

○2 뜨겁게 한다고 효과가높은 것은 아니지만 뜨거우면 기분 
좋은 포인트를 발견해서 저온 화상을 입지 않도록 조심하면 

서, 반복해서 주열하는 것이 중요합니다. 

○3 매일 모든 부위를 전부 할 필요는 없지만 선골 및 복부 
는 될수록 매일 하도록 하면, 면역력과 저항력이 높아지게 
됩니다. 

○4 인간의 뼈는 세라믹 효과가 있으므로 열을 축적, 또는 
방사합니다. 신체의 깊숙한곳까지 따뜻하게 할려면 되도록 
뼈를 따뜻하게 하면 좋습니다. 
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기본적이 주의점  

1  화상방지를 위해 혼자서 사용할 경우는 반드시 첨부되여  

있는 주열주머니를 이용해주세요  

2 입욕후에는 땀,물기등을 잘 닦고 난 다음 행하는것이 이상 

적이며 식후는 1-2시간 지난후 하는것이 좋습니다  

3 뜨거움을 참는것이 효과가 있다고 생각해서는 안됩니다  

(저온화상의 원인이 됨으로 주의 !) 

4 주열시간은 1 일몇번 제한은 없습니다만 ,무리하지 않는 

범위내에서 행해주세요  

 

신체를 움직여 근육을 풀어주면서 주열하면  

신체의 표면뿐만아니라 깊은 곳까지 기분좋게  

열이 들어갑니다  

 

『혼자서 할때의 포인트는 주열기를 움직이지  

않고 자신의 몸을 움직이여 가는것』  

    

등에 주열하므로써  중추신경,자율신경에 자극을 주어 뇌로 

부터의 전달을  스므즈하게  합니다  

문제가 되는 부분을 주열하기전에 될수 있으면 척추를 중심 

으로 한 등에 주열해주십시오  

(주열 )…..신체의 깊은곳에 천천히 열을 넣어 가는 것  

● 다리바깥쪽 …… 

－옆으로 누워서 다리를 천천히 당기거나 밀면서 합니다 

(그림 20-22) 

 (그림 21-23) 

●다리안쪽  

-팔힘이아니고자신의체중을
이동시키면서열을넣어갑니
다 (그림 18-19) 

● 대퇴부 …… 

－주열기를 양손으로 쥐고 천천히 

밑으로 내렸다 올렸다 합니다  

(그림 23) 

－주열기를 의자위에 놓고 그우에  

다리를 올려서 ,같은 방법으로 천 

천히 다리를 밑으로 내렸다 올렸 

다 합니다 (그림 24) 

● 그외 부분 …… 

－장단지는 양손으로 감싸쥐듯이하여 천천히 주열합니다 , 

－발바닥은 주열기 위에 발을 가볍게 올려놓는것만으로  

따뜻해집니다  

(그림 18) 
(그림 19) 

(그림 20) 

(그림 21) 

(그림 22) 

(그림 24) 
(그림 23) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 배전체를 천천히 ,가볍게  

원을 그리면서 흐르게 해봅 

니다 (그림 13) 

●무릎을 세워서 딱딱함, 냉증 

을 느끼는 곳에 멈추어서 천천 

히 따뜻하게해줍니다 (그림 14) 

● 이때 무릎을 얼굴 쪽으로 천 

천히 움직이게 하고 (그림 15)  

 

발을 포개서 천천히 흔드는 움 

직임을 하면 보다 효과적인 주 

열을 할수 있습니다 

(그림 16) 

●서혜부나 차골위에 주열기를  

대면 열이 골반내에 폭넓게 들어 

갑니다 (그림 17) 

(그림 14) 

(그림 15) 

(그림 16) 

(그림 17) 

(그림 13) 

●손잡이를 쥐지 않고  

발열부분의 반대측을  

손바닥에 놓고 손잡이 

가 엄지와 식지의 사 

이에 오도록 잡습니다  

( 그림 1 ) 

  ●손잡이를 쥘때도 손바닥을  

이용해서 사용하면 기분좋은 

  압이 들어가며 손도 피로해지 

지 않습니다  ( 그림 2 ) 

< 등의 기본 포인트  > 

등뼈와 그 주위 근육을 천             등을 따뜻하게 할때 

천히 따뜻하게 합니다,주열             시상하부,부신,선골을  

의 기본이 되는 무엇보다도            특히 의식하면서주열 

중요한 부분입니다(그림 3)              합니다 (그림 4) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 누워서 하는 방법  

 손이 닿지 않는 곳은 주열기위 

에 신체를 올립니다 (그림 8) 

 

(그림 5) 
(그림 6) 

(그림 7) 

(그림 8) (그림 9) 

●̇신체를 천천히 움직여가면서 주열하면 ,굳어있는 

포인트가 보다 명확히 알수 있게 됩니다  

● 특히 기분이 좋다고 느끼는 곳에는 조금 멈추 

어 있도록 합니다  

 

⊙온도는 기분이 좋은 정도 

,금방 뜨겁다고 느끼지 않을 

온도에 설정해주십시오 

● 서서하는 방법  

손이 닿을수 있는곳에는 주열기를 양손으로 지지하면서  

가볍게 누르는것처럼 하면서（그림 10） ,신체를 전후좌 

우로 천천히 움직입니다 (그림 5-7) 

무릎을 세워서 ,신체를 좌 

우로 천천히 움직이면서  

주열해갑니다 (그림 9) 

 

                         어깨주위의 포인트  

 

어깨주위의 통증을 완화하기 위해 

서는 견갑골과 등뼈의 사이 ,옆구리 

밑,팔등이 중요한 포인트가 됩니다  

어깨결림을 느끼고 있는 부분뿐만 

아니라 평상시 통증을 별로 느끼고 

있지 않은 부분도 주열기를 갖다대 

면 통증이 있는 부분을 잘 알게 됩 

니다 .보다 넓은 부분을 주열합시다  

● 베개와 신체사이에 주열기를 

끼여넣습니다 (그림 10) 

 

 

● 반대측의 손으로 가볍게 

압을 해갑니다 (그림 11) 

● 목은 가볍게 반대의 손가락을  

올려주면 기분 좋은 감촉을 느끼게  

됩니다 또한 목근육은 금방 뜨거워 

지므로 주의합시다(그림 12) 

 

● 후두부는 머리를  원을 그리는것처럼 움직이고 좌우로  

흔드는것처럼 천천히 움직여갑니다  

(그림 10) 

(그림 11) 

(그림 12) 


