
     
   

  

  
   

          

         

        
        

 

      
         
    

      

        
   
   
      

     

    
 
 

 

          
         

  
     

      

 

    
     

    
        
      

    
    

걸음을 증가시키는 팁
 
한걸음 한걸음 모두 중요합니다 ! 
걷기는 체중을 유지시켜주는 좋은 방법입니다 . 이것은 귀하와 가족들이 체중을 개선하거나 건강한 
체중을 유지하는데 즐거운 방법일수 있습니다 . 목표를 세우고 걸음을 천천히 증가시키십시오 . 
귀하께서 활동적일수는 있지만 하지않고 있다면 , 만보를 목표로 삼으십시오 . 목표에 도달할 때까지 
하루 200-300 걸음씩 증가시키십시오 . 걸음을 늘이기 위해 다음 팁들을 사용해 보십시오 : 

집에서: 

•	 전화 대신 , 이웃 혹은 친구의 집까지 걸어 가십시오 . 
•	 체널을 바꿀 때 리모콘을 사용하지 말고 일어나서 직접 체널을 바꾸십시오 . 
•	 TV 에서 광고를 하는 동안은 걸어다니십시오 . 
•	 귀하의 애완 개 또는 이웃의 애완 개를
 
산책시키십시오.
 

•	 차에서 식료품을 꺼내 집으로 가져 올 때 한 번
 
이상 왔다 갔다 하십시오
 

•	 매일 정오까지는 5,000 걸음을 달성하십시오 . 
•	 저녁 식사 후 동네를 한 바퀴 산책하십시오 . 
•	 우편물를 가져 오기 전에 산책을 먼저
 

하십시오.
 
•	 차를 닦고 왁스 칠을 하십시오 . 
•	 창문을 닦으십시오 . 
•	 잔디를 깎으십시오 . 

밖에서: 

•	 식료품 가게에 갔을 때나 잡무를 처리하러 다닐 때 차를 멀리 주차하십시오 . 
•	 물건을 다 내리고 나면 쇼핑 카트를 가게에 다시 가져다 두십시오 . 
•	 엘리베이터를 피하고 , 계단을 이용하십시오 . 
•	 에스컬레이터에서 그냥 서 계시지 말고 걸으십시오 . 
•	 카트를 사용하시는 대신 쇼핑 바구니를 가지고 다니십시오 . 

직장에서: 

•	 휴식 시간을 걷는 시간으로 만드십시오 . 
•	 건물에 들어갈 때 멀리 돌아 가십시오 . 
•	 다른 직원들에게 함께 "산책" 시간을 가지자고 하십시오 . 
•	 복사기나 화장실은 가정 멀리 떨어져 있는 것을 사용하십시오 . 
•	 이메일을 보내는 대신 동료에게 걸어가 대화를 나누십시오 . 
•	 주차장에서 먼 곳에 주차 하십시오 . 
•	 30 분마다 한 번씩 일어나 움직이십시오 . 
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