
[비대면 탐방 해설 프로그램]

숲길따라 마음치유 ♥
◆ 숲길 걷기 5-Step Pattern

◆ 숲이 주는 이로움 ♬

심장질환 예방

및 뼈가 튼튼

정신 및 심리적 

건강에 도움
감기 및 독감 예방

스트레스 호르몬 

“코르티솔” 감소
사회성 증가

1단계 - 초기 워밍업을 위한 천천히 걷기

2단계 - 부드러운 스트레칭(3~4분)

3단계 - 빠르게 걷기(30분 또는 그이상)

4단계 - 마무리 천천히 걷기

5단계 - 마무리 스트레칭

이 단계에서는 몸의 체온을 높임과 동시에 혈액순환을 증가시켜 몸을 운동에 대비하게 한다. 

이 단계에서는 느린 걸음으로 천천히 3~5분 정도를 걷는다. 어깨를 돌려주고 팔을 머리 위까지 올려줌으로써 

상체의 체온도 상승시키도록 한다. 

다리와 팔, 그리고 몸을 스트레칭 함으로써 정강이나 근육의 통증을 방지하고 기타 부상을 예방한다. 

발목, 허리, 목, 팔을 돌려준다.

걷기의 가장 핵심단계이며 몸의 산소 요구가 가장 필요한 단계이다. 

옆 사람과 대화를 나눌 정도의 빠른 걸음이 좋다. 만일 숨이 차서 대화가 어려우면 속도를 낮춘다. 

발로 바닥을 힘껏 차고 허리와 척추를 곧게 세운다. 디딜 때 발을 지면에 밀착하고 엄지발가락을 앞으로 

차올리는 방식으로 걷는다.

술길 걷기의 마무리 단계로서 심장의 박동이 평상시와 같이 돌아오도록 천천히 걷는다. 

이 단계는 아무리 바쁘더라도 빠트리면 안 된다. 마무리 걷기를 위해서는 3~5분 정도를 느린 걸음으로 천천히 걷는다.

마무리 스트레칭은 운동에서 온 통증을 방지하고 유연성을 유지시키는데 도움을 준다.



코로나-19로 인한 코로나 블루 현상 해소를 위해 무등산국립공원동부사무소 에서는 비대면  해설  프로그램을 운영하고 있습니다.  

◆ 나의 현재 스트레스 정도는??

※ 나의 스트레스 지수 측정표

평가방법: 각 항목을 읽고 최근 나의 상태가 전혀 그렇지 않다고 생각하면 1점. 약간 그렇다고 생각하면 2점. 

어느 정도 그렇다고 생각하면 3점. 상당 부분 그렇다고 생각하면 4점. 그리고 거의 그렇다고 생각하면 5점으로 환산하여

합계한 다음 자신의 상태를 살핀다.                               (출처: 치유의 숲에서 하루를 힐링 산림욕. 신원섭 지음)

0~25점 정상. 산림욕으로 꾸준히 건강을 지키세요.

26~40점 약간 주의. 자주 숲에 가서 산림욕 하길 권장

41~55점 스트레스 예방 필요. 매일 산림욕 필요

56~69점 심각한 스트레스. 산림욕과 생활 습관, 마음가짐 등의 교정이 필요

70점 이상 매우 심각한 단계. 전문의와 상담 필요

문항

화를 잘 내고 참는 것이 힘이 든다 

1 2 3 4 5

허전한 느낌이 자주 들며 의욕이 떨어진다

조급한 마음,  쫏기는 듯한 느낌이 든다

피곤하고 무기력하다

이유없이 긴장과 불안한 느낌이 든다

숙면을 이루지 못하고 잠에서 자주 깬다

집중력이 떨어진다

비관적이다

사소한 실수와 같은 실수가 반복된다

답답하고 가슴이 두근거린다

입안이 헐거나 붓는다

목, 어깨가 결리고 몸이 무겁다

식욕이 없거나 갑자기 폭식을 한다

속이 울렁거리거나 구역질이 난다

자신감이 떨어진다

합계

변비나 설사가 잦다

점수


