
1.1.1.1. 남자남자남자남자    뱃살빼는운동뱃살빼는운동뱃살빼는운동뱃살빼는운동    뱃살뱃살뱃살뱃살    빼기에빼기에빼기에빼기에    도움이도움이도움이도움이    되는되는되는되는    헬스헬스헬스헬스    운동을운동을운동을운동을    소개합니다소개합니다소개합니다소개합니다    

 

 

 
남성분들은 뱃살 빼기 위해서 헬스장 등 다양한 곳을 찾으시는 분들이 많은데요. 

헬스장에 가서 막상 어떻게 운동을 해야 할지 몰라 런닝머신과 윗몸일으키기 등 평소에 

알고 있는 간단한 운동만 하고 오시는 분들이 있으신데요. 지금부터 남자 

뱃살빼는운동에 대해 알려드리도록 하겠습니다. 

  

  

    
싱글암싱글암싱글암싱글암    데드리프트데드리프트데드리프트데드리프트Single Arm Dead liftSingle Arm Dead liftSingle Arm Dead liftSingle Arm Dead lift 

첫번째로 소개해드릴 운동은 싱글암 데드리프트 운동입니다. 이 운동을 하시게 되면 

운동부위 내복사근, 외복사근, 복횡근, 등, 둔근, 슬와근을 발달시키실 수 있습니다. 
 

A 짧은 기간에 눈에 띄는 효과를 볼 수 있는 운동이다. 다리를 어깨 너비로 벌리고 스쿼트 준비 

자세에서 자신이 들 수 있는 것보다 무거운 덤벨을 오버핸드 그립으로 잡는다. 

B 자세를 똑바로 유지한 채 허리만을 이용해 상체를 세우며 일어선다. 몸이 휘청거리거나 덤벨을 

든 팔이 구부러지지 않도록 주의한다. 
 



  

    
투핸디드투핸디드투핸디드투핸디드    우드촙우드촙우드촙우드촙    TwoTwoTwoTwo----handed Woodhanded Woodhanded Woodhanded Wood----chopchopchopchop    

다음으로 소개해드릴 남자 뱃살빼는운동은 투핸디드 우드촙입니다.  이 운동을 해주시게 

되면 내복사근, 외복사근, 복횡근, 복직근, 어깨, 윗등, 흉부, 삼각근, 이두, 대퇴사두근을 

발달시키는데 도움이 됩니다. 
 

A 어깨 너비로 서서 가벼운 덤벨을 양손으로 잡고 오른쪽 귀옆에 갖다댄다. 

B 복부에 힘을 주고 몸통 전체를 돌려 덤벨을 왼쪽 무릎 바깥쪽까지 돌린다. 너무 빨리 

돌렸다가는 창피하게 될 수도 있으니 무리하지 말자. 
 

    

 
셀프서포티드셀프서포티드셀프서포티드셀프서포티드    싱글암싱글암싱글암싱글암    덤벨로우덤벨로우덤벨로우덤벨로우    SelfSelfSelfSelf----supported Single Arm Dumbbell Rowsupported Single Arm Dumbbell Rowsupported Single Arm Dumbbell Rowsupported Single Arm Dumbbell Row    

셀프서포티드 싱글암 덤벨로우 역시 남자 뱃살빼는운동으로운동에 포함되어 있는데요. 

이 운동역시 위에서 말씀드린 운동들과 비슷하게 내복사근, 어깨, 삼각근 외복사근 등을 

발달시킬 수 있는데요. 이 운동은 어떤 버팀목도 없이 이루어지기 때문에 큰 효과가 

난다고 합니다. 



 

A 어깨 너비로 발을 벌리고 서서 무거운 덤벨을 한 손으로 든다. 무릎을 약간 구부리고 허리가 

90 가 되도록 숙인다. 

B 자세를 그대로 유지한 채 덤벨을 엉덩이 쪽으로 당긴다. 이때 나머지 팔은 상체가 흔들리는 

것을 막기 위해 같은쪽 넓적다리 위에 올려놓는다. 
 

  

    
싱글암싱글암싱글암싱글암    프레스업프레스업프레스업프레스업Single Arm PressSingle Arm PressSingle Arm PressSingle Arm Press----upupupup    

다음으로 소개해드릴 남자 뱃살빼는운동은 싱글암 프레스업입니다. 한손으로 푸시업을 

해주시는 건데요. 아마 자세는 매우 익숙하실겁니다. 하지만 운동 난이도가 높기 때문에 

처음에 자세가 쉽게 흐트러지신다면 덤벨은 없이 하여 자세를 유지하는 것이 뱃살 

빼기 운동입니다.  

 

A 가벼운 덤벨을 양손에 잡고 푸시업 자세를 취한다.  

B 체중을 한 팔에 모두 실은 후 나머지 한 팔은 엉덩이 쪽에 갖다댄다. 2 초간 이 자세를 유지한 

뒤 다시 팔을 천천히 내려 시작 자세로 돌아온다. (주의할 점은 팔의 움직임과는 상관없이 곧은 

자세를 유지하는 것이다. ) 
 

    
싱글암싱글암싱글암싱글암    오버헤드오버헤드오버헤드오버헤드    런지런지런지런지    Single Arm Overhead LungesSingle Arm Overhead LungesSingle Arm Overhead LungesSingle Arm Overhead Lunges 

마지막으로 소개해드릴 남자 뱃살빼는운동은 싱글암 오버헤드런지입니다.  이운동은 

평형감각을 높여줄 뿐만 아니라 지속적으로 운동이 가능하도록 내부 근육들을 

발달시키는데 도움을 줍니다. 
 

A 덤벨을 들고 어깨 너비로 발을 벌리고 바르게 선다. 

B 한 쪽의 덤벨을 머리 위로 똑바로 들면서 반대편 발을 앞으로 크게 내딛는다. 상체는 곧게 



유지하며 내디딘 다리의 무릎이 90 가 될 때까지 자세를 낮춘다. 몸의 무게는 앞발의 뒤꿈치에 

실리게 한다.  

 

 

 

  

몸꽝에서몸꽝에서몸꽝에서몸꽝에서    몸짱으로몸짱으로몸짱으로몸짱으로... ... ... ... 효과적인효과적인효과적인효과적인    근육근육근육근육    만들기만들기만들기만들기    대대대대    공개공개공개공개!!!!!!!!  

    

    
확실하게 근육을 만들고 싶으시다면?!  

정확한 운동 순서에 맞춰 운동을 하시는 것도 중요하지만 균형잡힌 식단과 함께 보충제 

섭취를 해주시는 것이 더욱 큰 효과를 보실 수 있는 방법입니다. 저도 복부비만이 

심한지라 꾸준히 식단관리를 하면서 보충제 섭취로 근육을 만들고 있는 중인데요.   

정말 보충제를 먹고 운동을 해보니 더욱 근육이 잘 붙는것 같더라구요. 저는 다양한 보충제 

종류를 판매하고 있는 인기사이트 식스팩닷컴 (http://www.ok6pack.com/http://www.ok6pack.com/http://www.ok6pack.com/http://www.ok6pack.com/)에서 행사가격으로 구입을 

해서 섭취하고 있지요. 보통 보충제를 구입하실 때 이것만은 체크해보셔야 되는데요.  

 보 충제 섭취하는 목적이 근육을 강화하기 위한 것인지 몸무게를 늘리기 위한 것인지 아니면 

근육강화와 몸무게를 동시에 키우고 싶은지를 잘 확인해보셔서 보충제를 구입하시는 것이 

좋습니다.    저는 근육강화와 체중증가를 동시에 할 수 있는 보충제 "런 WPH 웨이트게이너" 

제품을 선택했어요.  

 

  많은 분들은 일반적으로 근육을 키우실 때 몸무게도 같이 증가를 시킨다는데요. 어느정도 몸의 

각이 잡히면 그때부터 체중을 서서히 줄이면서 근육을 쪼개는 식으로 해 조각같은 몸매를 

만든다고 합니다. 그래서 저도 섭취한지 한 달 지나고 나서부터 몸의 각이 잡히기 시작해, 

그때부터 근육 쪼개기에 들어갔죠.!! 근육이 없어 하루빨리 근육을 붙이시고 싶으시다면 보충제는 

꼭 챙겨서 드셔야 해요.   

 

 그리고 참고할 사항이 하나가 있는데요. 어떤 목적으로 운동을 하는지에 따라 섭취하셔야 하는 

영양소와 보충제의 종류가 달라지기 때문에 식단표를 짜실 때는 잘 확인하셔서 영양소를 

섭취하셔야 되구요. 보충제도 어떤 성분이 함유되어 있는지 원료의 성분 함량을 꼼꼼히 체크하신 

후 드시는 것이 좋겠습니다. 

 


