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무릎은 사람이 살아가는데 가장 기본적인 걷기에 중요한 역할을 하는 관절이기 때문에 건강 센서나 다름없다.

사람이 자유롭게 움직이기 위해서는 무릎이 가장 중요하다고 해도 과언이 아니다. 무릎은 유연성과 강한 힘을

동시에 지녔으며 사람이 한걸음 걸어갈 때마다 체중의 7배에 해당하는 큰 힘을 흡수하기도 하고 다음 걸음을

내디디는 힘을 만들어내기도 한다. 

적절한 운동 무릎 신진대사 촉진 시켜

당뇨인에게 운동은 당뇨관리에 있어 필수적인 사항이다.

이 운동을 하는 데 있어 무릎의 역할은 상당하다. 걷기,

수영 등 유산소 운동을 포함한 대부분의 운동이 무릎관

절을 사용하고 있기 때문이다. 일부 당뇨인들은 무릎관

절이 아프다는 이유로 운동을 꺼려하는 경우가 있는데

절대 움직이면 안 된다는 의사의 처방이 없는 이상 무릎

을 움직이지 않는다고 해서 상태가 더 좋아지는 것이 아

니기 때문에 적절한 치료와 운동이 병행되어야 한다. 

무릎은 쓰지 않을 경우 곧 약해져 활동에 불편을 초래한

다. 우주 비행사가 2주간 무중력의 우주를 돌고 온 후 뼈

양의 13%가 감소되었다는 보고에서도 알 수 있듯이 체

중을 지탱하는데 필요한 뼈는 쓰지 않을 경우 무용지물

이 된다. 반면 적당한 운동으로 무릎 관절을 적절히 자극

할 경우는 반대의 효과를 나타내어 무릎 관절 연골 신진

대사를 촉진시키고 뼈, 근육, 인대 및 몸 전체의 신진대

사를 촉진시킨다. 적절한 자극, 즉 운동은 건강을 유지하

는데 반드시 필요한 것이다.

격심한 무릎 사용, 병형성 무릎 관절증 유발할 수도

나이가 들어갈수록 무릎이 아파서 운동을 하지 못하는 경우가 생긴다. 이것은 신체노화에 따른 현상으로 당뇨인
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뿐만 아니라 누구나 나이가 들면 나타난다. 무릎관절이상은 일반적으로 뼈의 노화로 오는 질환이라 알고 있었지

만 현재는 여러 가지 원인에 의해 젊은 사람이나 중장년층에도 무릎 관절 이상이 나타나고 있다. 

격심한 운동, 충격, 비만 등으로 무릎 관절에 과도한 부담을 주게 되면 무릎 관절의 움직임을 유연하게 하는 충

격을 흡수하는 역할을 하는 연골이 닳아 감소되는 변형성 무릎 관절증이 발병한다. 나아가 무릎 관절을 싸고 있

는 골막이라고 하는 막이 염증을 일으켜 연골이 파괴되면 걷는 것조차 힘들어진다.

변형성 무릎 관절증은 특히 여성에서 자주 발생하며 육체노동이나 운동을 많이 했던 사람, 관절에 손상을 입었

던 사람에게서 많이 유발된다. 초기증상은 움직이기 시작할 때 통증이 느껴지고 움직이는 동안에는 통증이 사라

지는 것이다. 예방을 위해서는 무릎 관절을 떠받치는데 중요한 역할을 하고 있는 무릎 관절 바로 위에 있는 대

퇴사두근을 단련시켜 무릎의 부담을 가볍게 하는 것이 필요하다. 평소 관절의 움직임을 부드럽게 해주는 유연성

운동과 관절 주위 근육의 힘을 길러서 관절을 지지해주는 근육강화운동을 꾸준히 실시하는 것이 좋다. 대퇴근사

두근 운동은 간단하여 집에서나, 사무실에서나 틈이 나는 대로 실행할 수 있으므로 꾸준히 실시한다면 무릎 질

병 예방 및 건강 유지에 도움이 될 것이다.
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무릎 관절 강화 운동 - 허리를 피고 바른 자세로 한쪽 다리를 뻗은 채로 10초 동안 정지한다. 각각의 다리에 20회 정도 반복한다.




