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training, hypothesis

운동에 대한 개인적인 가설

근육의 크기는 힘의 크기와 일치하지 않는다. (그러나 크기가 영향이 없는 것은 아니다)
영양, 운동, 회복이 균형을 찾으면 자신의 몸에 적합한 체중과 체형을 갖게된다. 아무리 노력해도 균
형점을 찾기 어렵다면 병원부터 가봐라.
영양 > 회복 > 운동의 순서로 중요하다.
휴식과 회복은 다르다. 잠을 자는 것은 휴식이 아니라 회복이다. 살아있는 몸은 인지하지 않아도 심장
을 박동시키며 혈액을 순환하는 등의 일을 끊임없이 해내고 있다.
모든 힘은 엉덩이로부터
등, 엉덩이, 뒷허벅지. 뒷면이 중요해
건강함에 대한 척도를 가리키는 여러 요소들 중에 가장 중요한 것은 '회복력'.
서양에서는 몸과 정신을 따로 구분하여 몸을 단련하는 것을 ‘운동’이라 하고, 동양에서는 몸과 정신을
같은 것이라 간주하고 ‘수련’이라 했다(과거형). 두가지 의견이 각자의 정당성을 가지고 있기 때문에
두 의견을 모두 존중하지만 두 의견 사이에 10칸 정도의 간격을 두고 내 위치를 표현하자면 동양쪽 의
견으로 1칸정도 기울어 있다.
근골격계, 신경계, 호흡계 ⇔ 운동
수면부족은 흡연보다, 어쩌면 더 위험하다.
허리나, 팔, 어깨가 아픈건 일자목이나 거북목에 따른 증상일수도 있다.
운동이 좋은 이유는, 노력한 만큼 정직한 결과를 준다는 것에 있는 듯. 올바른 노력에는 올바른 결과
를, 잘못된 노력에는 잘못된 결과를, 욕심부리면 부상을, 적은 노력에는 미미한 결과를.
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