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우리나라 40세 이상 성인의 절반 가량은‘권장 신

체활동량’을 채우지 못한다고 한다. 연구 결과에 

의하면 약 4분의 1은 운동과 같은 신체활동을 거

의 하지 않는 수준이라고 한다. 

나는 지난 5월부터 일주일에 두 번씩 근력운동을 

시작하면서 다행히도 위에 1/4에서는 벗어났다. 하

지만 일주일 두 번의 무산소 운동으로는 늘 운동

의 부족함을 느꼈다. 실제로 평소 하루 5천 보 이상 

걷기가 어려우니 어쩌다가 좀 걷게 되면 금방 숨이 

헉헉 차오르고 발바닥이며 발목이 아파오는 운동 

부족 증상을 보이고 만다. 걷는 운동이 얼마나 좋

은 운동인지는 익히 잘 알고 있지만 막상 혼자 걸

을 생각을 하면 엄두가 잘 나지 않는다. 그렇게 나

는 혼자 걷기 싫어서, 뜨거운 태양이 싫어서 차일피

일 미루고만 있었다. 

그러다가 주위 친구들을 설득하고 어르고 달래 

드디어 같이 걸을 친구 섭외에 성공하였다. 그리고 

여름의 막바지부터 평소 늘 어울리는 마음이 잘 맞

는 친구들과 아이들을 등교 시킨 후 걷기 시작했다. 

우리가 선택한 코스는 총 세 가지로 한강 코스, 올

림픽공원 코스, 백제 토성 코스로 걷는 코스가 거

의 뭐 관광지와 유적지급이라 그냥 걷기만 해도 축

복 그 자체이다. 

백제왕도 가을이면 이 길을, 이 바람을 맞으며 유

유히 걸었으리라. 특히 요즘은 날씨도 좋고 미세먼

지도 없어서 그야말로 솔솔 부는 가을 바람 맞으며 

걷다 보면“캬아~~~ 정말 살 맛 나는구나!”하는 

감탄이 절로 나온다. 좋아하는 사람들과 함께하

는 가을 길 걷기운동은 서로 만족감이 높았으며 

빈도수도 높아져 일주일에 두세 번은 만보를 거

뜬히 넘겼다. 쇼핑할 때를 빼고는 통 걸을 일이 없

어 하루 이삼천 보 걷는게 고작이었던 미국에서

보다 무려 서너 배나 더 걷는 셈이다.

그러나 여기서 반전은 운동 후 꼭 그냥 헤어지

지 못하고 먹거나 마시게 된다는 것. 그래도 양심

상 덜 살찌는 메뉴를 골라보지만 운동 후 한 끼는 

얼마나 꿀맛인지 가볍게 먹자던 초심을 잊은 채 

어느새 음식을 흡입하고 있다. 걷는 코스는 세 가

지이지만 먹는 코스는 얼마든지 다양하다 보니 

매번 뭘 먹을까 행복한 고민을 하는 것도 큰 즐거

움이 아닐 수 없다. 걷기 전보다 더 나온 배를 애

써 숨기며 그래도 기분 좋게 먹었으니 0 칼로리

라고 서로를 위로해 본다. 

오늘도 만 보 이상 걷고 야무지게 샌드위치에 

커피 한 잔까지 챙겨 먹었다. 저녁에 만난 남편에

게 오늘도 열심히 걷고 열심히 먹었다고 말했더

니 남편이“그렇게 먹더라도 운동하는 게 좋아?”

라고 물었다. 나는 한치의 망설임도 없이 자신 있

게“응, 예전엔 운동 안하고 먹기만 했었거든. 이

젠 그래도 운동하고 먹으니깐 다행이지 뭐!”라

고 답했다. 대답이 끝나기 무섭게 남편이 껄껄껄 

크게 웃었다. 

대답을 하고 다시 생각해 보니 운동이 주는 즐

거움이 배가 되었기 때문인 것 같다. 한없이 푸르

고 높으며 공활한 가을 하늘과 솔솔 불어오는 바

람 그리고 송글송글 맺히는 땀방울이 함께하는 

순간, 같이 걸어서 더 즐겁고 함께 먹어서 더 맛

있는 이 아름다운 가을이 정말 좋다. 

우리 모두 같이“가을 운동해!” 

가을 운동해!
지니의 한국 사 는 이야기

‘나는야 1.5세 아줌마’

* 한국에서 중학교 1학년을 마치고 미국으로 건너와 26년 동안 생

활했던 필자는 2017년 8월부터 다시 한국에서 생활하고 있다. ‘나

는야 1.5세 아줌마’는 ‘재미교포1.5세 아줌마’인 필자가 한국 생활

을 하면서 전하는 생생하고 유쾌한 한국 이야기이다. <편집자 주>


