
     

근로자의 건강, 산업 간호사의 손길로’ 

생활속 건강증진 실천활동 (비만관리-생활속 다이어트) 

어느새 12월이다. 연초 다이어트를 다짐했던 사람들 중 아직까지도 계획을 잘 지켜온 사람은 그리 
많지 않을 것이다. 전문가들은 무리한 운동계획보다는 일상생활 속 습관이 다이어트에 효과적이
라고 조언한다. 다이어트 생활습관은 시간을 내어 운동하는 것보다 에너지 소비량은 적지만, 꾸준
히 장기적으로 실천할 수 있기 때문이다. 상황에 맞는 다이어트 생활 습관들을 소개한다. 

※ 하루에 200~270Kcal씩        
더 소비하는 것은 1달에 
4000~5400Kcal씩 더  
소비한다는 의미이다.  
한달에 약 0.5~0.6kg의 지
방을 연소하는 것과 같은 
효과다. 

 

생활습관 1 : 하루 30분 걷기 
 
‘걷기는 보약’이라는 말이 있다. 심폐기능 향상과 근육량 유지를 돕고 일정 시간 이상 걸으면 과
잉 칼로리를 소비하는 효과도 있다. 하루에 30분씩 걷는 것은 어려운 일이 아니다. 점심 식후나 
퇴근 후 회사 주변을 산책해도 좋고, 버스 타고 출근하다가 두세 정거장 일찍 내려 걸어도 좋다. 
일상 생활 속에서 자연스럽게 걷는 습관을 들인다면 몸과 마음이 한층 더 건강해질 수 있을 것
이다. 



생활습관 2 : 하루 15분 스트레칭 
 

오래 앉아있는 것이 운동 효과를 상쇄한다는 연구결과가 있다. 일하면서 틈틈이 일어나거나  

스트레칭을 하면 허리나 목 등의 통증을 예방할 수 있고 다이어트 효과도 있지만 바쁜 업무  

중 실천하기는 쉽지 않다. 서있는 자세 또는 앉아있는 자세로 일하면서 틈날 때마다 가볍게  

할 수 있는 스트레칭 방법을 찾아봤다.  (여 50kg : 30Kcal / 남 70kg : 50Kal) 

 

 
(1) 앉아서 하는 스트레칭  
 

1.앉아서 몸통 돌리기                                      2.무릎올리기 
① 의자에 앉아 허리를 반듯하게 세운다.                ① 의자에 반만 걸터 앉아 허리를 펴고 
② 가슴에 손을 모으고 하체는 고정시킨                      양손으로 손잡이를 잡는다. 
자세에 상체만 측면으로 회전시킨다.                     ② 허리를 뒤로 약간만 눕힌 상태에서 복부 
③ 한 방향으로 회전시켜 약 3초간 유지한                   힘을 강하게 주어 두다리의 무릎을 동시에  
후 반대 편으로 돌려 역시 3초간 유지한다.                 끌어올린다. 
 (좌우를 1회로 하여 8~10회 3 – 5세트)                 ⓷ 팔 힘에 과도하게 의지하지 않도록 주의한다 
                                                                           (5-10회 3-5세트) 

(2)서서 하는 스트레칭 
 
1. 서서 옆으로 다리 벌리기 
 
① 책상 또는 업무대를 잡고 서서 몸통을 바르게 편다. 
② 복부와 허리, 엉덩이에 강하게 힘을 준다. 운동 시 선 자세에서 몸통이 옆으로 기울어지지  
않도록 주의하면서 다리를 바깥 옆으로 약 30-40도 벌렸다가 제자리로 모아준다.  
③ 다리를 벌렸을 때 엉덩이를 강하게 수축시키면서 복부에도 힘을 준다. (8~10회 3 - 5세트) 
 
  2. 서서 뒤로 다리 뻗기  
 
① 책상 또는 업무대를 잡고 서서 몸통을 바르게 편다. 
② 한쪽 다리를 무릎이 펴진 상태를 유지하면서 뒤로 뻗어 엉덩이를 강하게 수축한다. 
③ 뒤로 다리를 뻗을 때 허리가 뒤로 과도하게 넘어가지 않도록 주의하고 몸통이 움직이지 않도록             
복부 힘에도  집중한다.(8~10회 3 - 5세트) 

자료출처; 아산병원 스포츠 건강의학센터 


