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누구나 쉽게 할 수 있는 운동     18-03-12

의사한테서 운동을 정규적으로 하라는 권고를 받지 않는 분은 거의 안계실 것입니다. “운동” 하면 대부분이 심한 운동을 생각합니다. 조깅, 속보, 테니스, 등산 같은 운동은 다 좋은 운동입니다. 그렇지만 그런 심한 운동이 아니고도 누구나 쉽게 운동을 할 수가 있다고 저는 말씀을 드리고 싶습니다. 전문가들이 권하는 쉬운 운동을 몇 가지 소개하겠습니다.

1. 에리베이터를 되도록이면 사용하지 맙시다.

1층 이상의 건물에서 누구를 만나거나 용무가 있을 때 되도록이면 엘리베이터를 사용하지 말고 계단을 걸어 올라가라고 합니다.  엘레베이터가 아니드래도 에스칼레이터도 가능 하면 사용하지 말고 계단을 사용하여 걸어 올라가면  효과적인 운동이 된다고 합니다.

2. 주차를 먼 곳에 합시다.

숍핑 몰에 갈 때 되도록이면 주차를 먼곳에 하라고 합니다. 먼곳에 주차를 하고 좀 멀다고 느껴지는 거리를 걸어서 상점에 들어가면 기대이상의 운동효과를 본다고 합니다. 이해할 만한 권고입니다.

3. 전화대신 직접 찾아갑시다.

동료들과 상의를 할 일이 있으면  되도록이면 전화를 사용하지 말고 그 동료의 사무실까지 걸어가라고 합니다.  물론 급한 사정이면 다르겠지만 단거리라고 하더라도 이곳 저곳을 걸어가면 좋은 운동이 될 것은 분명합니다.
4. 버스나 지하철을 이용할 때 한 정거장 일찍 내립시다.

공중교통을 이용하여 출근을 하시는 분들은 되도록이면 목적지에 가까운 정거장에 서 내리기를 원합니다. 그러나 좀더 일찍 집에서 나와 한 정거장 일찍 내려서 걸어가면 적지 않은 운동량이 될 것입니다. 버스나 지하철의 한 정거장의 거리는 약 10분을 소요합니다. 10분 정도 일찍 집에서 나오지 못할 사람은 극히 드믈 것입니다.
5. 점심을 걸어가서 먹읍시다.

도시락을 싸온 분이나 식당에 가시는 분들은  멀리 가는 것을 피하려합니다. 그렇지만 좀 떨어져 있는 공원까지 걸어가서 도시락을 먹거나 10분 정도 걸리는 거리에 있는 식당에 걸어가서 식사를 하면 아마도 6-700보를 걷게 될 것입니다.

6. 만보기를 차고 다닙시다.

운동기구 상점에 가면 약 10달러 안팎의 값이 붙어 있는 만보기를 살 수가 있습니다. 저는 “Fitbits”라는 상명의 도보기를 구매하여 손목에 차고 다니는데  하루의 일과를 끝내고 그날에 몇보나 걸었는지 숫자로 알려줍니다. 얼마나 과학적인지는 모르겠지만 하루에 만보를 걸으면 충분한 운동이 된다는 말이 동포사회에서는 유행처럼 언급되고 있습니다.  위에서 말씀드린 도보수를 합쳐서 만보가 되지 않으면 그만치 과외로 운동을 하면 되는 것 아니겠습니까?

저는 지난  40년 간 아침 마다 운동을 해왔습니다. 이제는 나이가 들어서가 아니고 시간이 없어서 수년전 같이 한 번에 12마일 씩 달리지는 않습니다만 최소한도 매일 위에 말씀드린 방법으로 만보를 채웁니다. 정규적으로 운동을 하면 혈압도 내려가고 관절이나 팔다리가 아프지 않습니다.  또 운동을 하면 식욕이 줄어집니다. 그래서 섭취하는 음식의 양이 줄어집니다. 체중을 줄이려면 운동만으로는 안됩니다. 물론 적절한 섭생을 필요로 합니다.  운동을 하시기 전에 의사선생과 먼저 상의하실 것을 잊어서는 안될 것입니다.  끝 

