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전 도민운동하기! 걷기운동에 함께합시다
2013.10.17 조회수 374

◎ 유달경기장! 매월 첫주 월요일 걷기 지도합니다

○ 일 정 : 11. 11(월) 18:00 ~ 19:00, 12. 02(월) 18:00 ~ 19:00

※ 기상상황에 따라 시간조정 가능 ( ☎ 270- 8924 )

○ 참가대상 : 동별 걷기지도자 및 참여 희망 시민

◎ 「건강 생활실천 4칙연산」, 운동을【+】더해서 나이를【-】줄이기

○ 건강하게 오래 살기 위해서 꼭 지켜야 하는 4칙연산이 있습니다.

- 신체활동은 + 더하기, 

- 채소 과일섭취는 × 곱하기

- 술/담배/스트레스는 (-) 줄이기

- 건강생활습관은 함께 (÷)나누기.

○ 바쁜 일상중에도 “하루 30분 걷기”, “줄넘기” 등 신체활동을 (+)더해서 

나이를 (-)줄이기 실천으로 건강생활에 활력소를 찾으세요.

◎ 쉽고 안전하며 저렴한 유산소 운동, “걷기”

○ 걷기는 자기 체중을 이용하기 때문에 가장 안전하고 자연스러운 운동으로 

계절에 관계없이 남녀노소 누구나 쉽게 즐길 수 있는 운동입니다.

○ 걷기 운동은 소모되는 칼로리는 작지만 심폐기관에 안정적이며 다리와 등에 

문제가 있는 사람이나 노인에게도 적합한 운동입니다.

○ 걷기운동의 효과는 오래 걸을수록, 팔을 평소보다 더 빠르게 흔들수록 효과가 크며, 

강도를 높이고 싶을 때는 아령이나 모래주머니 등으로 상체의 무게를 가중시켜서 

운동하는 방법도 있습니다.

◎ “걷기” 요령

○ 시선은 5∼10㎝ 정면을 봅니다

○ 팔은 가볍게 굽혀서 자연스럽게 흔듭니다

○ 허리를 세우고 복부를 당겨 걷습니다

○ 보폭은 자기 신장에서 100을 빼는 보폭의 넓이로 50∼100m/분 정도의 속도로 걷습니다.

◎ 늦가을, 겨울철 “걷기” 주의사항

① 반드시 준비운동을 한 후 시작하세요. 추운 날씨는 근육을 수축시켜 부상을 입기 쉬우므로

스트레칭을 충분히 해 근육을 이완 시킵니다. 목, 어깨. 팔, 다리, 발목 등을 30초 이상 반동을 

주지 않고 스트레칭 합니다.

② 추위를 차단하세요. 야외운동 준비의 관건은 “보온”이며 얇은 옷을 여러 겹 껴입고 가급적 

모자를 쓰고 목도리를 합니다.

③ 땀 흘릴 생각 하지 마세요. 추운날씨에 땀을 지나치게 흘릴 경우 옷까지 젖게 돼 감기 및 

저체온증을 가져오기 쉽습니다.

④ 수분섭취를 충분히 하세요. 여름이나 겨울 모두 운동시 수분을 보충해주는 것이 중요합니다.
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⑤ 만성질환자는 추위로 뇌출혈, 심근경색 등의 위험성이 높으므로 가급적 오후에 운동을 

실시하거나 실내에서 운동을 합니다.
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