
   올바른 걷기 운동방법

◎ 걷기는 체지방 감소에 가장 효과적인 운동

- 걷기는 남녀노소 누구나 할 수 있는 기본 이동 수단으로서 다리의 운동이 주가 되는 운동이다.
다리는 인간의 이동 운동을 가능하게 하는 중요한 부위로서 다리근육의 발달뿐만 아니라 심폐지구력의 
향상과 언제어디서나 쉽게 행할 수 있는 간편하고 경제적이며, 일반인과 노인층이나 허약자, 어린이, 
비만자 등 광범위의 사람들에게 좋은 운동이며 유산소운동의 대표적인 운동이다.

◎ 걷기운동은 어떻게 해야할까?

- 지방은 15분 이상 걸어야 연소된다. 그냥 걷기가 아닌 걷기운동 시 하루 15~20분에서 시작해 익
숙해지면 5~10분씩 늘리는 게 좋다. 걷는 시간은 30분 이상 60분 이하가 적당하다. 
- 걷기 시작 전 간단한 스트레칭으로 준비운동을 하는 것은 기본이다. 처음 10분 정도를 속보로 걷기 
시작하면 몸 전체가 더워지기 시작한다. 그 후는 강도를 높여 경보식으로 빠르게 걷거나, 거의 가벼운 
조깅정도식의 걷는 속도로 하는 것이 좋다. 이 강도는 총 운동시간의 1/2를 차지하도록 유지한다. 숨
이 약간 차오르고 땀이 날 것이다. 이 때, 옆 사람과 가벼운 대화가 가능한 정도로 속도를 유지한다.
그 다음 처음의 운동 강도로 돌아가면서 운동을 마친다.

◎ 올바른 걷기 자세

- 가슴을 펴고 눈은 전방을 본다. 머리를 숙이고 걸으면 목과 어깨 근육에 무리를 주게 된다. 머리는 
들고 시선은 5~6m전방을 본다.
- 어깨에 힘을 빼고 팔은 자연스럽고 힘차게 흔든다. 팔꿈치는 90도 정도로 자연스럽게 구부리고 다
리는 리듬 있게 걷는다.
- 어깨는 항상 엉덩이와 일직선으로 한다. 가슴을 들고 허리를 펴고 자연스런 자세가 되도록 유지
- 발은 뒷꿈치부터 땅에 닿도록 해서 걷는다.
- 올바른 숨쉬기 숨쉬기는 자연스럽게 하되 주로 코로 숨을 쉬어 코의 점막에서 나쁜 것을 한 차례 거
르는 것이 좋다.
-걷기운동에 알맞은 신발 운동화는 발가락이 편하고 땀 흡수가 잘되고 밑창이 부드럽고 울퉁불퉁 하며 
전체적으로 가벼운 운동화가 좋다.
-본인의 몸에 알맞게 걷는 걷기운동부상이 생기는 경우는 흔치 않지만 발가락, 발목, 무릎, 엉덩이, 허
리 부위에 통증이 있다면 신발에 문제가 있는 경우가 대부분이므로 다시 한번 점검해 본다.
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