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운동의 종류는 크게 3가지로 구분할 수 있다. 심폐지구

력 운동, 근력 운동, 유연성 운동. 심폐지구력 운동으로는

걷기, 달리기, 자전거 타기, 에어로빅댄스 등이 있으며 심

장, 폐, 근육의 기능을 향상시켜 오랜 시간 동안 지치지 않

고 운동할 수 있도록 해준다. 심폐지구력 운동은 유산소

운동이라고도 부른다. 다른 운동보다 칼로리 소비량이 많

으므로 체중 감소를 위해서는 심폐지구력 운동이 주된 운

동 형태가 되어야 한다. 

근력 운동은 역기나 아령 또는 기구를 이용하여 운동하

는 형태이며, 운동 후에는 근육이 탄탄해지고 예전보다 더

큰 힘을 발휘할 수 있으며 뼈도 튼튼해진다. 음식 섭취량

을 줄일 경우 신체의 지방뿐만 아니라 근육 역시 감소될

수 있다. 가벼운 근력 운동은 체중 감소 기간 동안 근육의

상실을 방지하는 데 도움이 된다.  

유연성 운동은 휴식 상태에 있는 근육의 길이를 정적인

자세를 취하면서 늘이는 형태이며 흔히 스트레칭이라고

부른다. 최근 많은 사람들의 관심을 끌고 있는 요가는

유연성 운동의 한 가지 형태이다.
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비만인 사람에게는 체중 감량을 위해 규칙적인 심폐

지구력 운동이 특히 권장되는데 만일 운동에 사용된

근육을 제대로 스트레칭하지 않을 경우에는 부상이

발생할 가능성이 높아진다. 바깥 날씨가 운동하기에

좋지 않거나 운동하기가 왠지 싫을 때에는 스트레칭이

좋은 대안이 될 수도 있다. 

유연성 운동은 어떻게 실시해야 하는가? 머리부터

발끝까지(혹은 반대로) 신체의 주요 근육을 스트레칭

한다. 하지만 여유 시간이 많지 않다든가 또는 신체 어

느 관절의 유연성이 특히 부족하다면 부위별로 나누어

그리고 특정 부위를 좀더 집중적으로 운동할 수도 있

을 것이다.  스트레칭을 하는 동안 아픔을 느낄 정도로

심하게 근육의 길이를 늘여서는 안 되며 근육과 힘줄

이 약간 당기는 듯한 느낌이 들 정도가 적합하다. 고통

이 많을수록 얻는 효과가 더 클 것이라는 생각은 잘못

된 것이다. 과도한 스트레칭은 오히려 부상을 가져온

다. 처음에는 스트레칭을 10초 정도 유지하다가 점차

동작이 익숙해지면서 약간씩 시간을 늘린다(최대

20~30초). 스트레칭을 하는 동안 호흡은 자연스러워

야 하며 동작을 2~3번 반복한다. 자신의 스트레칭 동

작이 올바른지 확인할 수 있도록 전신을 볼 수 있는 거

울 앞에서 동작을 연습하는 것도 좋다.  스트레칭의 장

점은 하루 중 어느 때라도 할 수 있다는 것이다. 아침

에 일어나면서 또는 저녁 잠자리에 들기 전에, TV를

시청하면서, 그리고 업무 시간 동안에도 가능하다. 아

침 스트레칭의 좋은 점은 몸과 마음을 깨워주면서 하

루를 활기차게 시작할 수 있다는 것이다. 바쁜 아침 시

간이지만 하루 10분 정도를 투자함으로써 자신의 몸과

마음을 새로운 에너지로 충전시킬 수 있다. 아침 시간

의 스트레칭은 배변 활동에도 도움이 된다. 집이나 직

장에서 틈틈이 실시하는 가벼운 스트레칭은 신체의 피

로를 풀어주며 하루의 업무를 효율적으로 수행하도록

해준다. 하루 동안 누적된 신체적∙정신적 긴장은 수

면을 방해하며, 잠을 자고 난 이후에도 전날의 피로가

완전히 없어지지 않는 경우가 많다. 저녁 시간의 스트

레칭은 신체의 긴장을 이완시키며 편안한 수면을 취할

수 있도록 해준다. 유연성 운동이 칼로리 소비량 측면

에서는 그리 큰 도움이 되지 않을지라도 이제까지 열

거한 여러 가지 효과 그리고 부상으로 인해 심폐지구

력 또는 근력 운동을 중단해야 하는 상황을 방지할 수

있다는 점을 고려한다면 스트레칭이 체중 감량 운동프

로그램에 포함되어야 할 것이다.




