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교시(1 )

건강을 위한 다이어트라고 해도 옛날에는 이렇게 신체 각 부위별로 다르게 대처한다는 생각

을 할 수 없었습니다 살이란 전체적으로 빠지거나 찐다고 생각했지요 그래서 완전히 굶거. .

나 하는 방법을 사용했습니다 그러나 연구가 많이 이루어지면서 살이 찌고 빠지는 것이 통.

째로 일제히 되는 것이 아니고 먼저 찌는 곳이 있고 나중에 찌는 곳이 있다는 사실이 밝혀

졌고 빠지는 것도 부위별로 시차가 있다는 것을 알게 되었지요 오늘 소개드릴 기체조는, .

어깨와 허벅지의 살을 빼는 것이 목적인데 이런 부위의 살을 뺀다는 것이 이전에는 불가능

한 것으로 생각되었지요 그리고 그럴 필요도 없었습니다 그러던 것이 현대에 와서 이런. .

필요가 생겨났고 무예의 비슷한 동작을 원용하여 이런 방법을 도입하게 된 것입니다.

어깨를 늘씬하게 한다는 것은 무예의 전통적인 개념입니다 쭉 빠진 어깨가 공방전에서 빠.

르고 강력하게 상대에게 대응할 수 있는 원천이 된다는 것이지요 어쩌다 무거운 역기 같은.

것을 많이 들어서 어깨가 쫙 벌어진 사람들을 볼 수 있는데 이런 경우 힘은 셀지 모르지만

빠르고 유연하게 반응하는 것은 어렵지요 무예의 이런 원리가 담긴 동작으로 여러분의 어.

깨를 날씬하게 해드리려고 합니다.

이런 체조와 수련 이외에도 일상적으로 여러분이 쉽게 할 수 있는 것을 말씀드리자면 우선

서있는 것을 즐겨하라는 것입니다 예를 들어 전철 같은 곳에서는 가급적 서서 가세요 그. .

리고 조금 더 발전시켜보자면 한발을 들고 서 있거나 두 무릎을 살짝 굽히고 서 계세요 이.

것을 일상화할 수 있다면 여러분은 다른 다이어트가 필요 없습니다 아무리 밥을 많이 먹어.

도 괜찮습니다.

또 길을 걸을 때 살짝 뒤꿈치를 들고 걸으세요 이것도 무예수련에서 나오는 것입니다만 서.

양 무용하는 사람들도 이런 훈련을 많이 합니다 하체를 많이 괴롭힐수록 건강해지고 날씬.

해집니다 어떤 사람은 종아리에 근육이 나온다고 안한다고 하더군요 저는 무예수련을 십. .

칠년을 했지만 다리에 울퉁불퉁 근육이 나오지 않았습니다 다리뿐만이 아니라 신체 어디에.

도 튀어나오거나 보기 나쁘게 된 곳이 없습니다 무예는 유연성과 민첩성이 생명이기 때문.

입니다 공원이나 운동장에서 이런 걷기를 하면 좋겠지요. .

저는 보통 다른 사람들과는 다른 다어어트를 합니다 저는 신경을 쓰지 않고 내버려두면 살.

이 빠집니다 체중이 확 줄지요 열심히 먹고 잘 챙겨야 체중이 조금씩 늘어납니다 이런 저. . .

를 보고 행복하겠다고 말하는 사람도 있습니다 그러나 제 직업이 농민 수련가라는 점을 생.

각해보면 늘 하는 일이 살을 빼는 일이니 그럴 수밖에 없지 않겠습니까?

지금 월의 농촌은 눈코 뜰 새 없이 바쁩니다 저도 제대로 농사를 짓지는 못하지만 무척6 .

일이 많고 바쁘네요 그런 우리 동네에 젊은 사람이 한 명 요절을 하여서 모든 사람의 일손.



을 놓게 하는 일이 벌어졌습니다 아주 젊지는 않지만 저보다 한 살 적은 쉰 한 살이니 농.

촌에서는 청년 축에 들지요 지난겨울에는 멧돼지도 수 십 마리를 잡아 동네사람들 단백질.

을 보충해 준 사람이지요 여북하면 동네사람들이 이제 신 포수가 없으니 자은리는 고기 맛.

도 보기 힘들게 생겼다고 푸념을 하였지요 저도 매장하는 산에까지 따라가서 눈물을 흘렸.

답니다 사인은 심장마비라는데 밤에 자다가 갑자기 그렇게 죽었으니 원인이고 뭐고 따질.

틈도 없었지요 사람 좋은 신포수를 보내고 우리 동네는 지금 시름에 젖어있습니다 서울. .

같은 대도시에서는 전혀 생각할 수 없는 일이지요 누가 죽어도 슬퍼할 이유도 여유도 없으.

니까요.

다이어트란 내 몸에 들어오는 것에 비해 나가는 것이 많아야 가능합니다 내 몸에 들어오는.

것은 음식이지요 나가는 것은 움직여서 열량을 소모하는 것과 배설입니다 많이 움직이고. .

잘 배설하면 다이어트가 된다는 것이지요 나가는 것이 많아지니까요 그러면 어떻게 움직. .

여야 많이 에너지를 소모할까요 놀랍게도 빨리 움직이는 것보다 천천히 움직이는 것이 더?

많은 에너지를 소비한다는군요 그래서 빨리 뛰는 것보다 천천히 걷는 것이 다이어트에 더.

효과적이라고 합니다 빨리 뛰면 우선은 많이 소모하지만 바로 음식을 섭취해서 보충이 된.

다는군요 우리말로 도루묵이라는 것이지요 그래서 걷기 그것도 천천히 걷기가 더 낫다는. . ,

것입니다.

실습[ ]

어깨를 늘씬하게 원 그리기c. -

허벅지를 탄탄하게 대도에서 허공으로 앉기d. -

시범[ ]

우리 가족들의 공동체조 사방체조-


