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행복한 생활* 자연주의 건강법 | 춘곤증을 위한 스트레칭 

성큼 다가온 봄, 햇살은 따스하지만 덕분에 봄철 

불청객 ‘춘곤증’으로 꾸벅꾸벅 조는 사람이 눈에 

띄게 늘었다. 겨우내 움츠렸던 몸에 활기를 채워

줄 건강한 스트레칭 동작에 대해 알아본다. 

그림 이큰아름  

자료 기적의 5분 운동 (한동길·조정수 지음/ 이미디어그룹)

 봄손님 ‘춘곤증’

활력충전 스트레칭
에너지 Up! 

겨우내 움츠러들었던 마음도 봄이 되면 두근두근 생기를 

되찾건만, 이상하게 몸은 천근만근이라 괴롭기만 하다. 

봄이 되면 신체 활동량이 증가하면서 신체 영양 요구량

도 증가하는데, 이때 생체시계가 제대로 작동하지 않으

면 춘곤증에 빠지게 된다. 

쏟아지는 졸음과 무기력을 동반하는 춘곤증. 늘어나는 

신체 활동량에 맞춰 더 많이 먹는다고 문제가 해결될까? 

중요한 건 열량이 아니라 영양 흡수력이다. 봄철의 나른

함과 무기력은 몸속에서 영양을 받아들이는 능력이 떨어

져 나타나는 현상이기 때문이다. 

❶  두 발을 어깨너비로 벌리고 

두 손은 가볍게 주먹을 쥔다

❷  숨을 들이마시면서  

무릎을 굽혀 몸을  

앞으로 동그랗게 만다 

❹  두 팔을 좌우로 펼치며 

크게 원을 그리고  

가슴을 활짝 편다 

❸  숨을 내쉬면서  

몸을 일으킨다 

피로를 날리는 운동 혈액순환을 촉진하고 근육의 탄력성을 높여 젖산, 코티졸 등 피로물질이 쌓이는 것을 예방해 준다.
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열량보다 영양 흡수력이 중요해요 

이럴 때는 영양 흡수를 돕는 비타민과 각종 무기질을 충

분히 섭취하는 것이 좋다. 신진대사가 왕성해지는 봄철

에는 비타민 요구량이 증가하는데, 특히 비타민 B와 비

타민 C만 잘 챙겨 먹어도 나른함을 이겨낼 수 있다. 비

타민 B는 콩, 현미, 보리 등의 잡곡에, 비타민 C는 딸

기 등의 신선한 과일, 냉이, 달래, 도라지와 같은 봄나

물에 많이 함유되어 있다.

식이요법 이외에 춘곤증을 이기는 가장 확실한 방법은 

운동이다. 걷기나 스트레칭, 수영 등 유산소운동은 겨우

내 움츠려 뻣뻣하고 긴장된 근육을 풀어줘 몸이 한결 가

볍게 만든다. 아침에 가볍게 조깅이나 스트레칭을 하고, 

일과 중에도 2~3시간마다 스트레칭으로 긴장된 근육을 

풀어주면 효과적이다. 또한, 점심식사 후에는 실내에 있

지 말고 밖에 나가 가벼운 산책을 하는 것도 좋은 방법

이다. 직장, 가정 등 일상생활에서 간편하게 따라 할 수 

있는 스트레칭 동작을 통해 봄날 우리를 괴롭히는 피로

와 졸음을 한 방에 날려보자. 식이요법과 스트레칭을 꾸

준히 하다 보면 무기력과 나른함은 어느덧 사라지고 자

신감과 성취욕이 가득할 것이다. 

❶  숨을 들이마셨다가  

내쉬면서 관자놀이를  

3초간 지그시 누른다 

❷  두 손을 쇄골 위에 놓고 살짝 눌러주며   

숨을 들이마셨다가 내쉬면서 고개를   

뒤로 젖힌다.  턱을 위로 최대한 올려   

목 앞부분을 10초간 늘인다 

❸  두 손은 가볍게  

어깨에 올리고,  

뒤로 어깨 돌리기를  

5회 실시한다 

❹  고개를 뒤로 젖혀  

10초간 늘인다 

졸음을 쫓는 운동
일시적으로 두뇌의 산소 부족을 해소해 졸음을 쫓는 운동. 졸음운전 방지에 특히 효과적이다. 

목과 어깨근육을 부드럽게 풀어 뇌의 혈액순환을 돕고 산소와 영양 공급을 늘려 준다.(2~3회 반복)

• 규칙적인 생활은 기본! 커피, 음주, 흡연은 No! 춘곤증 예방에는 6~8시간 정도 수면을 취하는 것이 효과적이다. 

졸음을 쫓기 위해 커피를 자주 마시거나 흡연을 하면 피로를 가중시키니 피하는 것이 좋다. 

• 아침 식사는 반드시 챙기자 아침 식사를 거르면 점심 식사 때 과식을 하게 되어 춘곤증이 더 심해질 수 있다. 아침 

식사는 오전 동안 뇌가 필요로 하는 영양소를 공급해 주기 때문에 꼭 챙겨 먹는 것이 좋다.

• 휴식은 짧게 여러 번 나눠서~ 충분한 휴식을 취하는 것만으로도 춘곤증은 쉽게 극복할 수 있다. 적당한 간격을 두

고 휴식을 취해야 하며, 한 번에 오랫동안 쉬는 것보다 여러 차례로 나눠 쉬는 것이 피로회복에 더 효율적이다.

춘곤증 

이기는 

생활수칙  

Tip Box




