
아름다운건강女 건강스트레칭

황사를피해실내에서

가볍게할수있는

스.트.레.칭
글 정진호(e-좋은중앙병원 척추건강연구소 실장)   일러스트 이은주

겨울이지나고우리가기다리던봄이찾아올때면, 봄을쫓아

같이오는불청객이있다.

그게바로 반갑지않은황사이다.

중국에서불어오는황사에는석영, 카드뮴, 납, 구리, 아황산

가스, 일산화탄소등오염된물질이포함되어있어사람의호

흡기 안으로 깊숙이 들어가면 천식, 기관지염, 호흡기질환을

유발하고, 그외에도안구건조증, 결막염과피부질환을유발

한다. 

4월에는 우리나라에 최악의 황사가 몰려올 것이라고 기상청

에서예보를하고있다. 

또한환절기를맞아유행성독감인인플루엔자환자가급증하

고있어주의가당부된다.

실제최근들어독감과감기증세로병원을찾는환자가두배

가까이늘어나면서철저한위생관리와불필요한외출자제가

요구되고있다.

황사는스포츠마니아와이번봄부터운동계획을세운사람들

을긴장시킨다.

황사로 대기가 많이 오염되어 있는 시점에 운동계획을 세울

때는어떤운동종목을선택하느냐보다는언제, 어디서운동

하느냐를선택하는것이중요하다.  

실제로대기중에미세먼지와꽃가루가날리는등황사가심

할때는환자들에게야외운동을줄이라고권고한다.

그리고걷기운동이나뛰는운동처럼야회활동이필요한사람

에게는아황산가스나부유분진의농도가높은오전8시~11시

와 오존 농도가 높은 오후 2시~4시에는 야외활동 자제를 당

부하고있다.  

또한 야외운동 시 땀이 났을 때에는 손으로 땀을 닦지 말고,

깨끗한 수건으로 닦아야지만 안구와 피부에 손상을 줄일 수

있다. 

야외 활동이 줄어든다고 운동을 게을리 하지 말고 실내에서

가볍게할수있는스트레칭으로건강을챙겨보도록하자.
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★편안하게앉아서하는어깨스트레칭

1. 편안하게앉을수있는곳에바른자세로앉는다. 

2. 먼저 왼팔을허리뒤쪽으로돌린다.

3. 오른팔로왼쪽팔꿈치부위를잡아준다.

4. 어깨 부위와견갑부위가자극을받을수있도록천천히 10~15초 앞으로당긴다.

5. 반대편도같은방법으로실시한다.

어깨부위의 유연성이 떨어지는 사람은 팔을 허리 뒤쪽으로 돌릴 때 너무 깊숙이 손을 두

지 말고 가볍게 옆구리 쪽으로 손의 위치를 두고, 점점 손의 위치를 허리 쪽으로 가깝게

가져가는것이좋다.

팔꿈치를 당길 때 가슴은 움직이지 말아야하고 항상 정면을 향하고 있어야 정확한 스트레

칭이된다. 

★편안하게앉아서하는목주변스트레칭 1

1. 편안하게앉을수있는곳에바른자세로앉는다.

2. 먼저 고개는정면을향하고스트레칭을준비한다.

3. 왼손을들어경례를하듯이얼굴측면에갖다댄다.

4. 왼손은얼굴을오른쪽방향으로밀어주며 10~15초 유지한다.

5. 반대편도같은방법으로실시한다.

얼굴에 갖다 댄 손은 손등이 정면을 바라보고 있어야 하며, 들어 올린 팔의 팔꿈치 부위가

얼굴에서수평으로되어있어야만이정확한부위의스트레칭이이루어질수있다.

이때도가슴은움직임없이정면을향하여있어야한다.

★편안하게앉아서하는목주변스트레칭 2

1. 편안하게앉을수있는곳에바른자세로앉는다

2. 먼저 고개는정면을향하고스트레칭을준비한다.

3. 왼손을들어올려오른쪽어깨부위를지지한다.

4. 왼손을오른쪽어깨를눌러주며, 고개를왼쪽방향으로돌리고 10~15초 유지한다.

5. 반대편도같은방법으로실시한다.

어깨부위를 눌러 주는 손은 자극을 받을 수 있도록 힘을 주어야하며, 고개는 최대한 힘을

빼고먼방향으로돌려주어야정확한스트레칭이이루어질수있다.

이때도가슴은움직임이없이정면을향하여있어야한다.
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