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8월의 뜨거운 여름태양으로 인한 무더운 날씨로 운동을

게을리하여 우리 몸은 체중이 많이 늘게 된다. 체중이 많이

증가하게 되면 무릎, 허리에 큰 손상을 준다. 특히, 여름철

은 습하고 무더운 날씨로 체내의 수분이 증발하지 못하고

체내에 남게 되어 관절의 부종과 통증을 유발한다.

이처럼 지친 몸은 9월로 이어가게 된다. 9월은 또 무슨 달

인가?  우리 고유의 명절이 있는 달이다.

여름철이 끝나고 명절을 보내고 나면 과식∙과음∙장거

리 운전∙운동 부족 등으로 허리와 관절에 통증을 느껴 병

원을 찾는 환자들이 부쩍 늘어난다.

병원을 찾는 환자들과 상담을 하다보면 남성들은 장시간

운전으로, 여성들은 평상시 보다 많은 가사 노동으로 인하

여 어깨, 목, 허리통증 등을 호소한다.

귀향을 위해 장거리 운전을 한다든지 고속버스에 오래 앉

아있는 경우에는 누워 있을 때의 2~3배의 체중이 허리에

가해지므로 허리통증을 유발하고 장시간 같은 동작을 반복

함으로근육 경직이 생겨 근육통을유발한다.

평상시 허리가 좋지 않은 사람은 장시간 운전 시 엉덩이

부위의 압박과 다리가 당기는 증상을 많이 보이는데 골반주

위 근육과 허리, 등 부위의 근육을 풀어주는‘스트레칭’이

필요하다.

또한 주부들은 쪼그리고 앉아서 하는 동작과 장시간 서서

팔을 많이 사용하는 동작을 고려하여 스트레칭을 하는 것이

좋다. 

장거리운전시에는수시로휴게소에들러스트레칭을하고

목적지에도착해서도꼭스트레칭을하여근육을풀어주자.

장시간 앉아서 운전 시 허리에 가해지는 압박과 엉덩이,

다리의 통증을 빨리 풀기 위해서는 서서하는 동작의 스트레

칭도 좋지만 다시 앉아야 하는 부담이 있기에 앉아서 하는

스트레칭 하면 다시 운전을 하더라도 근육의 피로감을 줄일

수있다.   

차안에서도 스트레칭을 할 수 있지만 좁은 공간으로 인해

원하는 부위의 근육을 스트레칭 할 수가 없다. 

따라서 휴게소 등에서 차 밖으로 나와 아무 곳이나 편하

게 앉을 수 있는 자리에서 스트레칭 하면 된다.

���앉아서 하는 스트레칭 1
1. 차 밖으로 나와 주위에

앉을 수 있는 곳을 찾아

편안히 앉는다.

2. 양다리를 최대한 앞으

로 뻗는다.  

3. 허리를 앞으로 굽힌다.

4. 양손으로는 두 발목을

가볍게 잡는다.

5. 이 자세에서 등을 위쪽

으로 끌어올려주는 느

낌으로 힘을 준다. 

6. 이 동작을 6~10초 간 3회 이상 반복한다.   

◉주의사항

등을 올려줄 때는 손으로 발목을 가볍게 잡아주어야 하

며, 다리를 굽히지 말고 최대한 뻗어주는 것이 정확한 동작

법이다.

■■건강 스트레칭ㅣ’장시간 운전과 과도한 가사노동’해결법은??

‘장시간 운전과

과도한 가사노동’해결법은??
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���앉아서 하는 스트레칭 2
1. 편안하게 앉아서 왼쪽다

리를 양반자세를 하듯

반대쪽 오른쪽 다리위에

걸쳐준다.

2. 양손으로는 오른쪽 다리

의 발목을 잡는다.  

3. 허리를 앞으로 숙인다.

4. 이 동작을 6~10 초 간

유지한다. 반대쪽도 실

시한다.

◉주의사항

이 동작을 실시 할 때는 올려진 다리의 엉덩이 근육과 다

리 부위가 당기는 느낌을 받아야 제대로 된 스트레칭이 이

루어진 것이다.

주부들이 명절에 많은 가사 노동으로 인하여 팔의 통증을

많이 호소하는데 이것을 예방하고 근육을 풀어주는 스트레

칭을 배워보도록 하자.

이동작은주위에서쉽게찾을수있는수건으로하는방법이다.

���어깨 스트레칭 1

1. 이 동작은 앉아서도 서서도 할 수 있는 동작으로 양손

으로 수건 끝부분을 잡고 팔을 올려준다.

2. 왼쪽 팔꿈치를 머리 뒤로 굽혀주고 오른손으로 수건

을 오른쪽으로 당겨준다.

3. 왼쪽 어깨 부위의 근육이 스트레칭 되는 것이 느껴지

면 6~10초 정도 유지한다. 

4. 반대편도 같은 방식으로 실시한다.

◉주의사항

목에 힘을 빼고 목을 앞쪽으로 약간 굽혀야 목에 무리가

가지 않으며, 정확한 어깨 부위의 스트레칭이 된다.

���어깨 스트레칭 2
1. 오른손으로 수건의 끝부

분을잡고팔을올려준다.

2. 왼손으로는 아래쪽으로

내려온 수건 끝 부분을

잡아준다.

3. 수건을 잡고 있는 왼손

으로 수건을 아래쪽으로

천천히 당겨준다.

4. 오른쪽 어깨부위가 스

트레칭 되는 것이 느껴

지면 6~10초 정도 유지

한다.

◉주의사항

어깨가 많이 굳어있는 사람은 긴 수건을 사용하면 근육에

무리가 가지 않는다.

���어깨 스트레칭 3
1. 오른손으로 수건의 끝부

분을 잡고 팔을 올린다.

2. 왼손으로는 아래쪽으로

내려온수건끝부분을잡

아준다.

3. 수건을 잡고 있는 오른손

으로 위쪽으로 올리면서

당겨준다.

4. 왼쪽 어깨부위가 스트레

칭 되는 것이 느껴지면

6~10초 정도 유지한다.

반대편도 실시한다.




