
내 몸의 감각 지도를 깨우는 일상의 습관.

오스모브 마사지 공은 몸을 더 편안하고 자유롭게 사용할 수 있도록 돕는 작은
도구입니다. 이 작은 공들은 손과 발의 복잡하고 정교한 해부학적 구조를 효과
적으로 자극할 수 있도록, 크기와 경도가 세심하게 설계되었습니다. 

폼롤러나 큰 마사지볼로는 닿기 어려운 미세한 부위까지 깊숙이 접근할 수 있으
며, 너무 말랑하지도, 지나치게 딱딱하지도 않은 적절한 밀도로 조직에 안정적으
로 묵직한 압력을 전달합니다. 

손과 발은 우리 몸에서 감각 수용기가 가장 조밀하게 분포된 부위 중 하나입니
다. 그중에서도 발은 몸의 최전방에서 지면과 끊임없이 상호작용하며, 몸의 움
직임과 자세를 실시간으로 조율하는 신체의 네비게이션과 같은 역할을 합니다.
발바닥이 지면과 접촉하며 받아들이는 감각 정보는 뇌와 신경계가 균형과 움직
임을 조절하는 데 핵심적인 정보가 됩니다. 

하지만 현대인의 발은 딱딱한 신발 속에 갇힌 채, 지면과의 소통이 단절되어 이
른바 ‘감각 퇴화’ 상태에 머물러 있는 경우가 많습니다. 발 마사지를 통해 발에
분포한 수많은 감각 수용기를 자극하는 것은 단순히 발의 근육을 누르는 행위
를 넘어, 대뇌피질의 ‘신체 지도’를 더 선명히 업데이트하는 과정입니다. 이렇게
발의 감각지도의 해상도가 더 선명해질수록, 뇌는 신체 말단에서 오는 신호를 더
정교하게 처리하게 되고, 이는 곧 더 안정적인 균형 감각과 기민한 움직임의 토
대가 됩니다. 

이러한 감각의 회복은 발바닥에서 끝나지 않고 전신으로 이어집니다. 발바닥 근
막은 종아리와 허벅지 뒤쪽을 지나 등과 머리, 이마까지 이어지는 거대한 근막
네트워크인 ‘표면후방선’의 기점이기 때문입니다. 따라서 발바닥의 긴장을 풀어
주는 것은 연결된 후방 사슬 전체의 긴장을 완화하는 효과적인 시작점이 됩니
다.

오스모브 마사지공을 통한 감각 자극은, 무너진 신체 균형을 회복하고, 전신 근
막의 긴장을 재배치하여 더 가볍고 편안한 일상의 움직임을 만들어가는 데 도움
을 줍니다.
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마사지공을 사용하는 방법에는 정답도 오답도 없습니다.
몸의 소리에 귀 기울이며 자유롭게 사용하세요.
(*적당한 불편감을 넘어 너무 아프게 자극하는 것은 추천하지 않습니다.)

참고하실만한 몇가지 방법들을 알려드릴게요.

1.무게 실어 누르기: 한 지점에 공을 위치시킨 채 꾹- 몸의 무게를 싣고 압력을
준다.

2.눌러서 굴리기: ‘1’의 상태에서 다른 지점으로 공을 굴린다. 이 때, 적당한 압
력을 유지한다. 

3.가볍게 굴리기: 무게를 약하게 싣거나, 거의 싣지 않은 상태로 공을 이리저리
굴린다. 

4.손가락∙발가락 사이에 공을 끼워 벌려준다.

5.손등∙발등에 공을 올린 후 반대손으로 누르거나 굴린다.
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1. 

이 지점에서 꾹~ 누른 후

2. 
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꾹~ 
무게 실어주기

이 지점으로 굴려주기

3. 
슥슥, 왔다갔다
다양한 방향과 압력으로 자유롭게 굴려줍니다.

4. 

손가락, 발가락 사이사이 넓게
꾹꾹 누르며 벌려주세요.

손가락 사이에 작은 공을 끼우고, 
주먹을 쥘 수도 있습니다.

5. 

손등이나 발등에 공을 올려두고,
반대 손(발)으로 가볍게 누르거나 굴려줍니다. 
(손/발가락 뼈 사이 푹 들어간 곳에 
올리면 좋습니다.)
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A: 발가락 아래의 툭 튀어나온 뼈(중족골두 부분)
B: 뒤꿈치 뼈
C: 새끼발가락 쪽 지면에 닿는 부분

눌렀을 때 시원한 포인트 찾기 �

1~5: 중족골두 바로 아래 말랑해지기 시작하는 
       경계부분
6: 발 내측 아치
7: 뒤꿈치 뼈 바로 앞 말랑해지기 시작하는 경계부분

①

⑦

②③④⑤

⑥
⑥-1

⑥-2
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손바닥을 굴릴 때는, 체중을 충분히 싣기 위해 
반대 손을 위에 포개어 누르시면 더 시원합니다. 

+ 손바닥/손목에서 전완부까지 이어서 굴려주시면 좋습니다.

손가락 뼈 사이사이

전완부까지 쭉~


