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3 5년 동안 50㎏ 유지…김정난이 매일 하는 운동
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[서울=뉴시스] 배우 김정난이 자신의 유튜브를 통해 힙 어브덕션, 카프레이즈 등 평소 자주 하는 간단한 운동을 소개했다. (사

진=유튜브 '김정난' 캡처) *재판매 및 DB 금지

[서울=뉴시스]박윤서 인턴 기자 = 배우 김정난이 오랜 기간 날씬한 몸매를 유지해 온 비결을 공개했다.

지난달 29일 김정난은 자신의 유튜브 채널에 '35년 동안 50㎏ 유지한 절대 살 안 찌는 습관, 10분 다이어트 루틴'이라는 제목

의 영상을 게재했다. 

영상에서 김정난은 집에서 간단히 할 수 있는 운동으로 가장 먼저 힙 어브덕션을 소개했다. 의자에 앉아 양쪽 무릎을 벌렸다가

모으는 동작이었다. 김정난은 "무릎이 아닌 고관절을 열어준다는 느낌으로 해야 하고 허리를 곧게 세우고 복부에 힘을 주어야

한다"고 강조했다. 이후 허벅지에 밴드를 걸어 강도를 높이기도 했다.

등 운동도 이어졌다. 밴드를 양손에 잡고 등 뒤로 넘겨 벌렸다가 모으는 운동으로, 날갯죽지를 모으듯 견갑골과 등에 자극을 주

는 것이 핵심이다. 김정난은 "무게감이 느껴지면 밴드를 넓게 잡아 강도를 조절하라"고 설명했다. 

다음은 카프레이즈였다. 일어선 상태에서 발 뒤꿈치를 들어 올렸다가 내리는 것을 반복하는 운동인데, 종아리와 발목 강화에

도움이 된다. 김정난은 "바닥을 누르는 느낌으로 까치발을 높게 들어 올리면 된다. 내려올 때는 천천히"라고 설명했다. 아울러

"처음에는 균형 잡기 힘들다"며 벽이나 난간 등에 살짝 의지하면서 운동을 수행해도 괜찮다고 했다. 

김정난은 "다른 건 몰라도 이 운동은 매일 한다. 발목에도 힘이 붙고 허벅지에도 좋다"며 "우리 나이에 제일 좋은 운동"이라고

강력 추천했다.
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