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활력있는건강男

건강과운동

유산소운동VS 무산소운동

멋진몸매를위한

유산소, 무산소운동따라잡기
몸짱이 되고 싶어서든 건강을 얻고 싶어서든 운동을 시작하려는 사람들은

같은 시간동안 최대한의 효율을 얻고 싶은 마음에 여러 가지 궁금증을 갖

게된다. 그 중 대표적인것이무산소운동을먼저할것인지유산소운동

을먼저할것인지에대한것이다. 일반적으로무산소운동과유산소운동

을함께하기를권한다. 그렇다면나에게맞는유산소, 무산소운동과올바

른운동방법에대해알아보고실천해보자.

글 이선진 기자



‘다이어트’시대로 누구나가 날씬한 몸은 성공의 열쇠로까지

생각하고있다. 기업에서직원을채용할때도뚱뚱한체형인경

우 감점대상이 되어 여성뿐만 아니라 남성에게도 다이어트 열

풍이식을줄을모른다. 또십대여학생은물론운동선수까지도

다이어트를 통해 체중조절을 할 만큼 다이어트는 하나의 트렌

드로자리잡고있다.

유산소운동따라잡기

가장 바람직한 다이어트 방법은 어느 누구에게 물어보아도

같다. 바로 운동을 하는 것. 식이요법을 실시하면서 운동을 하

면몸이가벼워지고몸매가예뻐진다. 어떤특정부위를빼겠다

는생각보다는전신운동을하면서균형잡힌몸매로가꾸어나

가는것이바람직하다. 유산소운동을하기전에맨손체조와같

은 간단한 스트레칭으로 몸을 풀어주는 것이 좋다. 줄넘기는

살을 뺀다는 측면이나 건강을 유지하는 측면에서도 권장할

만하다. 줄넘기만 있으면 장소나 시간에 구애받지 않고 할 수

있으므로가장틈틈이할수있는운동으로방법은매일생각날

때마다 한다. 최소한 하루 평균 15분은 실시하도록 하며 날이

지날수록 횟수를 늘인다. 조깅은 가장 널리 알려진 운동 방법

이다. 수영과함께, 전신운동으로매우좋다. 방법은매일오전

중에(밤에뛰는것은별효과가없다) 20분씩뛴다. 처음에시작

할 때는 10분 정도 뛰다가 서서히 시간을 늘인다. 뛰기 전후나

또는뛰면서수시로물을마시면좋다. 수영은꼭수영하는법

을 정식으로 배우지 않더라도, 단지 물에서 일정 시간 몸을 움

직이는것만으로도훌륭한운동이된다. 땀도나지않고근육에

별 무리가 가지 않는 좋은 운동법. 방법은 적어도 일주일에

2~3회 정도 실시해야 효과가 있다. 수영 시작 전에 준비운동

하는것을잊지말것. 처음시작할때는20분만있어도힘이빠

지겠지만 차츰 시간을 늘려 30~40분(중간 휴식시간을 포함하

여1시간정도)쯤하는것이좋다. 

무산소운동따라잡기

다이어트 시 실패원인은 다양하겠지만 일반적으로 등한시 하

는부분이있다. 그것이바로무산소운동을게을리하는데있을

것이다. 기초 대사량이란 아무런 신체적 활동이 없다 하더라도

숨을 쉬고 모든 대사를 수행하는데 들어가는 에너지를 말하며,

다이어트시유산소못지않게웨이트의중요성이강조된다. 그럼

손쉽게따라할수있는덤벨(아령)을이용한운동법을소개한다. 

팔(이두&삼두)은가벼운중량의덤벨을양손에들고서서한

쪽씩번갈아가며이두를자극시켜준다. 반대로의자에손을짚

고 엎드린 자세에서 팔을 바깥쪽으로 뻗는다. 내릴 때는 팔의

각도가 90도가 될 때까지 내려주며 이런 식으로 10회씩 3세트

를 해준다. 다리는 여러 가지 운동법이 있겠지만 가장 손쉬운

방법으로는양손에덤벨을든채벽에등을대고서서앉았다일

어났다를 반복해주는 것이다. 이 운동은 대퇴근이나 힙 부분까

지 자극을 줘서 군살 없는 다리를 만들어준다. 주의할 점은 기

마자세시무릎이발끝을넘어가지않도록해주는것이며, 자칫

무릎부상을 초래할 수 있어 주의한다. 복근은 많은 분들이 선

호하는 윗몸일으키기가 아닌 허리부상을 막고 강한 자극을 줄

수 있어 크런치를 추천한다. 크런치는 윗몸일으키기와 비슷해

보이지만, 상체를 바닥에서 완전히 들어 올리지 않는다는 차이

점이 있다. 무리하게 머리를 들어올릴 경우 척추에 무리가 갈

수있으므로주의한다. 

유산소운동과무산소운동의배합

근력운동을 할때 10회 이상을 한다면 무산소운동과 유산소

운동의 결합이라고 할 수 있다. 즉 근육에 부하가 되는 무게를

줄이고횟수를 15회정도또는그이상으로증가를시키게되면

유산소성 무산소 운동이라고 할 수 있을 것이다. 또한 가벼운

조깅 또는 무산소성 운동과 유산소성 운동의 결합이라고 할 수

있을것이다. 

대부분의 운동이 그렇듯 혼합되어 있는 경우가 많고, 운동의

초기에는무산소운동이나운동에점차익숙해지면서유산소성

화된다. 유산소성운동을주로하는선수들의경우에도근력강

화가 필요하고, 무산소성 운동을 주로 하는 선수들의 경우에도

심폐기능의강화가필수적인것처럼일반인의경우에는운동을

어떤형식으로구분하기보다는꾸준히하는것이중요하다.
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유산소, 무산소 운동 Check Point!

무산소 운동과 유산소 운동을 동시에 할 수는 없기에 순서를 정하

기는해야할것이다. 당신이장시간의유산소운동후무산소운동의방식이

더효과적이라는것을몸소증명해보고싶은것이아니라면일반적으로가장

추천되는방식은이렇다. 즉 [5~10분의 워밍업⇒스트레칭⇒무산소운동

⇒유산소운동⇒스트레칭]의 순서가가장합리적이고과학적인방식이되

지않을까한다.
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