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척추를 바로 세우는 
운동법

잘못된 자세가 오랜 시간 반복되면 척추 건강

에 이상이 올 수도 있다.‘코메디닷컴’(kormedi.

com )이 척추 건강에 좋은 운동법을 소개했다.

■ 목 돌리기

양 발을 양팔 간격으로 벌리고 양손은 허리 위

에 올린다. 목을 양 옆으로 천천히 돌려주면 긴

장한 근육이 풀어진다. 경추(목등뼈)와 척추의 

혈액순환을 도와준다.

■ 허리 돌리기

앉아서 하는 허리에 좋은 스트레칭 방법이다. 

의자에 앉은 채로 두 다리를 모은 뒤 허리를 곧

게 펴고 깍지 낀 양손을 앞으로 곧게 뻗는다. 좌

우로 번갈아 몸통을 천천히 움직이며 스트레칭

을 한다. 10초씩 총 3회 반복하면 되는데 이 때 

몸통이 기울여지지 않도록 주의해야 한다.

■ 상체 늘려주기

양 발을 어깨 넓이만큼 벌린다. 양손은 깍지

를 껴서 높이 들어 올린다. 천천히 상체를 숙이

면서 허리를 늘려준다. 오랜 시간 앉아 있어야 

할 경우 중간에 일어나 가볍게 실시할 수 있는 

동작이다.

■ 매트 운동

매트를 깔고 그 위에 엎드려 하체는 바닥에 붙

인 상태에서 상체만 천천히 들어 올려 준다.

■ 걷기

전문가들은 척추 건강에는 걷기가 가장 효과

적이라고 입을 모은다. 부상 위험은 낮고 안전하

면서도 척추 관절은 보호해 척추 근육을 강화시

켜주기 때문이다.

척추 근육과 인대를 튼튼히 할 수 있을 뿐만 

아니라 심폐기능도 좋아지고, 하지의 혈액순환

을 촉진시킨다.

근육 유지에 좋은 4가지 채소

짜게 먹으면 나타나는 신체 증상

근육은 운동만으로는 발달하지 않는다. 운동과 함

께 적절한 음식을 섭취해야 한다.

단백질과 건강에 좋은 지방을 함유하고 있는 닭고

기, 연어, 소고기, 달걀 등이 근육에 좋은 식품으로 꼽

힌다. 그런데 채소 중에도 근육을 만드는 데 도움이 

되는 것들이 있다. 

■ 완두콩

소화가 잘되는 단백질이 풍부할 뿐만 아니라 근육을 

형성시키는 아미노산인 분지사슬아미노산과 글루타

민이 들어있어 운동 후에 단백질 합성을 촉진시킨다.

■ 시금치

아미노산인 아르지닌이 많이 들어있다. 아르지닌은 

뇌하수체를 자극해 성장 호르몬을 생산하고 분비하

게 하는 데 이렇게 되면 신진대사가 증가하게 된다.

■ 비트

비트에 들어있는 식이성 질산염이 일산화질소로 전

환돼 혈관의 기능을 향상시킨다. 지구력을 향상시켜 

소금, 즉 나트륨을 과하게 섭

취하면 신장 결석, 심장 기능 상

실, 골다공증, 위암, 뇌졸중 등

에 걸릴 위험이 높아진다. 이

런 이유 때문에 세계 보건 기

구(WHO)에서 나트륨 섭취량

을 하루 2,000mg(소금 5g)으

로 제한하고 있다.

나트륨이 과할 때 나타나는 

신체 증상을‘웹엠디’(webmd.

com)이 소개했다.

■ 체중 증가

짧은 기간에 살이 많이 쪘다면 소금을 너무 많이 먹

은 탓일 수 있다. 입이 마르니 물을 들이켜게 되고, 그 

물이 말 그대로 ‘살로 가는’ 현상이 벌어지는 것이

다. 일주일에 2kg 이상 체중이 늘었다면 며칠 사이 뭘 

먹었는지 돌아보자.

■ 소화 불량

나트륨 섭취가 과하면 위에도 무리가 간다. 뱃속이 

힘든 훈련을 할 때 도움이 된다.

■ 파슬리

음식의 풍미를 더해 줄 뿐만 아니라 아미노산의 일

종인 라이신의 양을 증가시킨다. 라이신은 힘줄이나 

연골에서 발견되는 결합조직의 성장을 지원하는 데 

도움이 된다. 또한 강도 높은 근력운동 뒤 관절이 잘 

회복하도록 돕는다.

더부룩하고 경련이 올 수 있다. 

구역질이 나거나 설사를 할 수

도 있다. 당장 속을 가라앉히는 

데에는 물을 많이 마시는 게 도

움이 된다.

■ 고혈압

소금을 많이 먹으면 신장이 노

폐물을 배출하는 게 어려워진다. 

혈중 나트륨 농도가 높아지면 뇌

에서 소변으로 내보내야 할 물까

지 다시 몸으로 돌려보내라는 명령이 내려오기 때문

이다. 그 결과 소변의 양은 줄어들고 혈액의 양은 증가

한다. 혈관 벽이 받는 압력이 커지고 그에 따라 심장

이 뿜어내는 힘, 즉 혈압도 올라가게 된다.

■ 부기

짜게 먹으면 얼굴이 붓는다. 손과 발, 발목도 쉽게 부

을 수 있다. 찌개 등 국물 요리에만 소금이 많이 들어

가는 게 아니다. 샌드위치, 피자, 심지어는 베이글에도 

소금은 생각보다 많이 들어간다.

건강

▲ 나트륨을 과하게 섭취하면 건강에 해롭다. 
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▲ 근육에 좋은 완두콩, 시금치, 파슬리, 비트(왼쪽 위부터 시계방향). 
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▲ 매트 운동은 척추 건강에 이롭다. 사진=shutterstock


