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황정음 "척추 휘어 호흡 짧아져"…체형 불균형 잡는 '스트레칭'의 효과

등록 2026.06.07 00:03:00

[서울=뉴시스] 배우 황정음이 자신의 유튜브 채널에서 척추 틀어짐을 교정하기 위한 스트레칭을 받았다. (사진=유튜브 '황정

음' 캡처) 2026.06.05. *재판매 및 DB 금지

[서울=뉴시스]서영은 인턴 기자 = 배우 황정음이 최근 척추 틀어짐으로 인해 호흡 곤란을 겪었다고 고백하며 체형 교정의 중요

성을 강조했다.

5일 황정음의 개인 유튜브 채널에는 '운동(당)하러 가는 날'이라는 제목의 영상이 게재됐다. 해당 영상에는 황정음이 체형 교정

및 스트레칭 센터를 찾아 훈련을 받는 모습이 담겼다.

영상 속 황정음은 평소 친분이 있는 전문가를 만나 인사를 나누며 본격적인 몸 상태 점검에 나섰다. 전문가는 황정음의 호흡을

체크한 뒤 "호흡이 약간 짧다"고 진단했다.

이에 황정음은 적극적으로 공감하며 "어제 숨이 안 쉬어져서 진짜 죽을 뻔했다"고 털어놓았다. 전문가가 그의 몸을 살핀 후 "지

금 상태는 척추가 약간 한쪽으로 휘어 있고 많이 굳어 있다"고 설명하자, 황정음은 "맞다. 그래서 내가 맨날 치료를 다니는

것"이라며 "일주일에 두 번은 와야겠다"고 말했다.

이날 황정음은 "이 세상에서 운동이 제일 싫다"면서도 "며칠 전 한 예능에서 개그맨 이영자 언니가 나와서 '자기가 제일 하기

싫은 일부터 하라'고 하더라. 여기에 온 것 자체가 나의 노력"이라며 유튜버로서 최고의 모습을 보여주기 위해 운동을 열심히

하겠다는 포부를 밝히기도 했다.

실제 미국 의학·건강 전문 매체 헬스라인에 따르면 꾸준한 스트레칭은 굳어지거나 불균형해진 근육을 풀어주어 삐뚤어진 자세

와 척추를 바르게 정렬하는 데 도움을 준다. 척추가 제자리를 찾으면 관절 가동 범위가 넓어져 갑작스러운 부상을 막는 데도 효



과적이다.

또한 스트레칭은 전신 혈액 순환을 도와 근육에 산소와 영양분을 원활하게 공급한다. 이는 운동 후 찾아오는 근육통을 줄이고

몸의 피로 회복을 앞당기는 역할을 한다. 등이나 허리, 골반 주변 근육의 유연성이 길러지면 만성 통증이 줄어들 뿐만 아니라,

나이가 들면서 몸이 뻣뻣해지고 움직임이 둔해지는 현상도 예방할 수 있다.

스트레칭은 몸뿐만 아니라 정신 건강에도 긍정적인 영향을 준다. 사람은 스트레스를 받으면 목이나 어깨, 등 위쪽 근육이 쉽게

굳는데, 이때 스트레칭으로 긴장을 풀어주면 누적된 피로가 풀리고 긴장성 두통도 가라앉는다. 천천히 호흡을 가다듬으며 몸을

늘리는 과정에서 마음이 차분해지는 심리 안정 효과도 얻을 수 있다.

의학 전문가들은 척추가 틀어졌거나 평소 통증이 있다면 일상 속에서 틈틈이 맨몸 스트레칭을 해주는 것이 좋다고 말한다. 다

만 통증이 심한 상태에서 억지로 반동을 주며 몸을 늘리면 오히려 부상으로 이어질 수 있어, 몸 상태에 맞춰 깊은 호흡과 함께

천천히 근육을 늘리는 것이 안전하다.

마지막으로 황정음은 "제가 한번 (운동) 시작하는 거를 여러분들한테 보여 주겠다"고 의지를 다지며 영상을 마무리했다.

◎공감언론 뉴시스 youngs@newsis.com
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