
월간당뇨 3월호 33

협 회 소 식

산악자전거코스로도유명한안산숲길

역사관 관람 후 오른편으로 걷기를 계속하니 평탄하고 넓은 안산 숲길이 바로 이어진다. 걷는 길 양옆

으로 개나리, 진달래가 만발해 있는 안산숲길을 따라가다 보니 오른편으로는 서울 도심이 발아래 펼

쳐져 있었다. 안산숲길은 가파르지 않은 계단이 이어져 있어 산책코스로 적당하고 최근에 산악자전거

코스로 많이 이용되고 있다고 한다. 이렇게 숲길을 30여분을 오르니 오른편에‘육모정’이라는 정자와

공원이 나왔다. 육모정에서 잠시 쉬었다가 봉화약수터까지 다시 걷기 시작. 이번 걷기코스에서 가장

높은 지점인 봉화약수터에 도착한 시간은 12시.   

다시혈당측정

독립문에서 출발하여 2시간여 걸은 후 혈당이 어느 정도 떨어졌는지 확인하기 위해 다시 혈당 측정을

했다. 걷기 2시간 후에 다시 혈당을 측정하는 것은 운동의 정도가 적당한지를 판단하고 평소 운동량

을 결정하기 위한 것. 또한 혈당 수치에 따라 다음 식사량을 가늠하기 위한 것이기도 하다. 혈당 측정

후 한마음 산악회 회원들은 각자 챙겨온 도시락으로 점심식사를 하며 혈당 관리에 대한 의견을 나누

었다. 식사 후 나머지 걷기코스 부분인 봉화약수터에서 무악재역까지 걸었다. 

한마음 산악회는 다소 운동강도가 높은 산행에 참여가 어려웠던 당뇨인들을 위해 쉬우면서도 충분한

운동의 효과를 낼 수 있는 걷기를 통해 많은 회원들이 참여할 기회를 제공할 계획이다. 다음 5월에도

산행 대신 낙성대에서 성주암에 이르는 코스에서 걷기운동을 진행할 예정이다.

글 / 김정현 기자

한마음 산악회, 5월 정기산행 안내

�일시 : 5월 9일(수) 9시 30분까지집결 �점심 : 각자준비

�장소 : 낙성대~서울대~성주암(9.7km 거리) �회비 : 10,000원

�집결지 : 지하철 2호선낙성대역 4번출구 �문의 : 협회사무국 (02) 771-8542

사진 출처 : 조선일보
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사단법인 한국당뇨협회 산하 <한마음 산악회>에서는 걷기로 4월 산행을 대신했다. ‘걷기’는 대표적인

유산소운동으로 등산과 더불어 당뇨인에게 권장되는 운동 중의 하나. 유산소운동은 근육에 산소를 전

달해 주어 심장, 혈관, 혈액 등의 순환기능과 폐, 기관지 등의 호흡기능을 향상시켜 산소 섭취 능력을

높여 줄 뿐만 아니라 당뇨인들에게는 인슐린의 작용을 높여 혈당 관리에 도움이 된다. <한마음 산악

회> 회원들은 지난 4월 11일(수) 독립역에서 모여 독립문-안산-무악재에 이르는 7km를 3시간에 걸쳐

함께 걸었다. 

민족의수난역사의현장, 서대문형무소역사관

9시 30분, 독립문역에 한마음 산악회 회원들이 모두 집결했다. 이어 그간의 안부를 물으며 걷기를 시

작하기에 앞서 필수 코스인 혈당측정을 했다. 운동 전 혈당측정은 운동시 발생할 수 있는 저혈당을

대비하기 위해서, 또 운동의 강도와 간식의 양을 결정하기 위해서 꼭 필요하다. 혈당측정으로 운동 준

비를 끝낸 후 걷기 시작. 독립공원을 지나 걷다보니 왼쪽으로 서대문형무소역사관이 나왔다. 서대문

형무소는 일제가 1908년 지은‘경성감옥’으로 일제시대 유관순 열사를 비롯하여 수많은 애국열사의

수난과 민족의 한이 서려 있는 역사의 현장이다. 이날 운동중 잠시 서대문형무소역사관에 들러 지난

우리나라의 역사를 되새기며 관람도 이루어졌다.

한마음 산악회 4월 모임, 
산행 대신 봄꽃길 걷기로
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