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텔레비전 보실 때

시작해 보세요

언제 나이로 돌아가고 싶나요? 10대, 20대, 30대? 아니면 그냥 

지금? 이십 대가 좋은데 그때는 장래에 대한 고민과 정신적 방

황 등으로 돌아가기 싫다는 사람도 있더군요. 그래도 젊었을 때

가 좋았다고 흔히들 말합니다.

인생 나이가 6학년 5반을 지나 7~80대가 돼가면서 신체 여기저

기가 탈이 납니다. 20대와 70대의 몸에는 어떤 차이가 있을까

요? 늙어감은 늘어감이라 하지요. 나이도 늘고, 주름살도 늘고, 

흰머리도 늘어갑니다. 그렇게 늘어가는 우리 몸의 겉 변화와 더

불어 우리 몸 내부에도 변화가 일어납니다.

노화와 관련한 체내 변화 중 가장 중요한 것은 혈관과 근육의 변

화인데, 저는 오늘 ‘배둘레햄’에 대해 이야기하고 싶어요. 

배 둘레에 지방이 끼는 것을 배둘레햄이라 농담 삼아 이야기합

니다. 나는 체중도 늘지 않고 몸매는 마른 편인데 무슨 배둘레햄

이냐고 반박하실 분이 계실 거예요. 

실제로 건강검진을 받고 1년 전보다 체중이 1kg 빠졌다고 좋아

하셨던 분이 계셔요. 하지만 자세히 체성분을 들여다보면 근육

은 일 년 사이 2kg 빠지고 체지방은 1kg 정도 증가한 경우를 접

하게 되지요.

늘어난 것이 근육이면 좋겠지만, 늘어난 것은 체지방이고 근육

량은 나이 들어가며 그대로 두면 점차 줄어들게 됩니다. 체중계

는 변화가 없더라도 우리 몸 내부에는 나이에 따른 변화가 오는 

것이지요.

근육은 우리의 움직임을 일으키는 주요 에너지 생성 장소인데, 

근육이 줄어들면 같은 활동을 하더라도 힘이 들고 금세 피곤해

지지요. 그래서 병원에서 혈액 검사를 합니다. 검사는 정상인데 

피곤하고 힘이 든다면, 나이에 따른 근육 소실을 우선 생각해 보

셔야 합니다.

젊어서 운동할 때는 유산소 운동을 강조합니다. 나이가 들어서 

하는 운동에서는 유산소 운동도 필요하지만, 근육 운동에 신경

을 더 쓰셔야 해요.

근육 중 가장 중요한 것은 특히 허벅지 근육입니다. 허벅지 등 다리 근육이 튼튼하다

면 나이 들어서도 보행 제한 문제를 극복할 수 있어요. 또한 나이가 들면서 넘어져 

척추나 고관절 골절이 생겨서 일어나기 어렵게 되는데, 다리 근육이 건강하면 걸을 

때 안정적이니 넘어지는 낙상 위험도 함께 줄어들게 되지요.

다리운동을 추천드리면, 무릎 관절염으로 어려움을 호소하시는 분들이 계세요. 그런 

분들에게는 무릎에 부담이 적은 수영이나 자전거 타기를 권하지만, 물을 싫어하거

나 자전거를 못 타시는 분도 계시지요. 그럴 때 저는 매일 30분씩 텔레비전을 보라

고 권해 드려요. 

텔레비전? 그거야 매일 보신다는 어르신께 한 가지만 추가하지요. 

텔레비전을 보실 때 소파에 앉아 그냥 멍하니 보지 마시고, 매일 하는 저녁 

뉴스나 드라마를 정해 놓고, ‘앉아서 한쪽 다리 드는 운동’을 해보세요. 앉아

서 허벅지를 두 손으로 잡고서 발을 들면 허벅지가 단단해지는 것을 느끼실 

겁니다. 그렇게 매일 30분 동안 다리 들기를 한두 달만 해도 물컹물컹했던 

허벅지가 다소 단단해지는 느낌을 받으실 거예요.

다리는 운동한 만큼 정직하게 점점 근육이 붙게 됩니다. 여러분의 나이가 70세라도 근

육량이 50세와 같이 유지된다면 여러분의 건강 근육 나이는 50대라고 할 수 있지요.

세월의 흐름 속에서 돌아가고 싶은 나이로 마음대로 돌아갈 수는 없지만, 다리 근육

을 몇 년 전 상태로 돌릴 수 있다면, 여러분이 가고 싶은 곳은 마음대로 찾아가 볼 수 

있게 되겠지요.

어때요, 오늘 저녁 텔레비전 보시면서 시작해 보실래요.
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