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귀뚜라미 등에 가
을이 올라탄 지난 3일
강원도 평창군 봉평
면 회령산 보래령. 바
람은 제법 서늘한 기
운을 내뱉었고 산 중
턱 나뭇잎은 빨간 물
을 반쯤 삼키고 있었
다. 아직 해가 정수리

를 비추기 전이었는데도 150여명의 사람들이
몸을 풀고 있었다. 서너 살 가량 돼 보이는 꼬
마부터 고희를 넘은 듯한 어르신까지 남녀노
소 다양했다. 이들은 이날 오후 1시부터 열리
는 ‘제5회 세계 네발달리기 대회(평창 세계 네
발길대회 조직위원회·재단법인 세계총령무
술진흥회 공동 주최)’에 참가하기 위해 전국
각지에서 모여든 ‘선수’들이었다.

네발달리기 대회는 말 그대로 두 손을 땅에

짚고 두 발과 함께 엎드려 네발로 뛰어가는
이색 스포츠경기. 지난 2011년 재단법인 세계
총령무술진흥회 하정효(77) 이사장이 창안해
올해로 다섯 번째를 맞이하는 국제행사로 매
년 평창 회령산에서 열리고 있다. 경기는
20m부터 200m까지 남녀부, 외국인부 등
18개 종목에 달한다.

뀫네발로 호랑이처럼 걷기
경기시간인 오후 1시가 다가오자 서울 등

각지에서 선수들을 태운 대형버스들이 줄지
어 도착했다. 경기장은 순식간에 400여명의
인파들로 가득 찼다. 곳곳에 외국인들도 눈에
띄었다. 1회 대회부터 참가했다는 유귀옥
(59·경북 영주) 씨는 “처음엔 네발달리기가
낯설었는데 대회에 참가하면서 푹 빠지게 됐
다. 평소에도 네발걷기를 꾸준히 실천한다.
이번엔 손녀랑 함께 참가했다”고 말했다. 서
울에서 온 문양우(4) 양은 “작년에는 거꾸로
달려가 탈락했지만 올해는 할머니와 함께 연
습을 많이 해서 자신 있다”고 말하곤 수줍은
듯 할머니 등 뒤로 숨었다.

출발을 알리는 총소리와 함께 각 종목별 경
기가 시작되자 선수들은 네발로 순식간에 결

승선으로 골인했다. 뒤뚱거리며 달리는 모습
이 다소 낯설기도 했지만 선수들은 진지하게
경기에 임했다. 호랑이처럼 빠르게 달리는 선
수가 있는가 하면 일부 선수는 몇 발짝 못가
헉헉거리며 배를 하늘 쪽으로 올리고 드러눕
기도 했다.

외국인부 50m에 출전해 우승을 차지한 중
국인 임연(45) 씨는 “네발달리기에 참가하기
위해 어제 베이징서 딸과 함께 왔다. 오늘 좋
은 기록으로 1등해 기분 좋다”며 엄지손가락
을 치켜세웠다. 이날 대회는 평창·홍천 군민
들도 많이 참가해 축제의 한마당이 됐다.

세계 네발걷기대회 대회장인 하정효 이사
장은 “네발걷기는 건강에 최고로 좋은 운동
이다. 개인이 건강해야 국가가 건강해진다.
지금은 대한민국이 국가건강을 회복해서 세
계를 경영할 준비를 해야 할 때다”라고 강조
했다.

뀫네발달리기에 빠진 사람들
네발달리기는 두 손과 두 팔 그리고 두 다

리에 신체 4대 구조인 머리 가슴 배 엉덩이를
움직이며 엎드려 걷는 온몸운동이다. 손힘과
발힘, 어깨와 엉치힘, 목힘과 심장힘 등을 길

러준다. 특히 척추와 요추 건강에 효과가 있
는 것으로 알려져 있다. 그래서일까. 최근 네
발달리기에 빠진 사람들이 늘고 있다.

이날 내빈으로 초청돼 대회에 참가한 서울
대 이현복 명예교수는 “집에서 수시로 네발걷
기를 한다. 네발걷기는 특히 허리와 허벅지에
좋은 운동”이라고 소개했다. 대한민국 무궁
화회 이만로 의장은 “네발걷기는 지구를 안고
우주로 향하는 의미를 가진 철학적 운동”이라
며 “네발로 걸으면 10년, 20년은 더 건강해진
다. 네발걷기가 올림픽 종목이 될 수 있도록
함께 노력하자”고 밝혔다. 이 밖에 윤장호 경
찰대 창설교수, 박승주 한국시민자원봉사회
이사장, 심동보 예비역 해군준장, 배재대 육
정수 교수, 작곡가이자 편곡가인 정경천 씨
등도 네발걷기에 뛰어들었다. 대회 관계자는
특히 전통무예인 ‘뫼한머루’ 수련인들을 중심
으로 빠르게 확산되고 있다고 귀띔했다.

네발걷기대회 이세루 조직위원장은 “인간
은 직립보행 탓에 질병이 늘었다. 네발걷기는
척추, 경추, 복근, 혈압, 심장 등을 튼튼하게
하는 최고의 전신운동”이라며 “앞으로 네발
걷기 대중화에 최선을 다하겠다”고 밝혔다.

평창 l 연제호 기자 sol@donga.com

호랑이처럼성큼성큼…“네발걷기건강에최고”
제 5회 세계 네발달리기 대회

20∼200m총18개종목…400명열띤경쟁
허벅지·어깨등온몸운동…척추건강에효과

하정효무술진흥회이사장

그랜드코리아세일, 중국 국경절 연휴, 코리아블랙
프라이데이 등 10월 초에 몰려있는 관광 이벤트에 맞
춰영국을테마로한프로모션이잇따라열리고있다.

서울 잠실 롯데월드타워는 11일까지 외국인 관광
객과 내국인을 대상으로 ‘브리티시 위크’(British W
eek)를 진행한다. 왕실 근위병 군악대 ‘더 밴드 오브
콜드스트림 가드’의 행사 개막을 알리는 퍼레이드에
이어 영국의 다양한 풍물을 느낄 수 있는 포토존, 빅
벤 등의 조형물을 롯데월드몰 아트리움에서 운영한
다. 에비뉴엘 월드타워점에서는 버버리, 지미추, 폴
스미스 등 17개 브랜드가 참여하는 영국 브랜드 사
은행사를진행한다. ‘제임스본드카’로 유명한영국
의 럭셔리 스포츠카 ‘애스턴 마틴’ 전시도 행사기간
동안열린다.

7일까지롯데시네마월드타워점에서는 ‘러브액츄
얼리’, ‘어바웃 타임’, ‘레미제라블’, ‘지미스 홀’등 영
국서제작하거나영국을무대로한영화를상영하고,
‘오페라의 유령 25주년 특별공연’ ‘빌리 엘리어트 뮤
지컬라이브’같은영국뮤지컬실황도즐길수있다.

서울 소공동 웨스틴조선호텔도 11월 22일까지 ‘런
던에 빠지다-폴인 런던’(Fallin＇ London) 프로모션
을 진행한다. ‘폴인 런던 이그제큐티브’는 영국 작가
제인오스틴의 ‘오만과편견’ 1권과프리미엄퍼퓸코
스메틱 ‘몰튼 브라운’의 진저 릴리 바디 워시를 선물
로제공한다.라운지조식,애프터눈스낵,칵테일아
워등이그제큐티브라운지혜택도함께제공된다.

‘폴인런던스위트’는주니어스위트룸 1박과영국
왕실 도자기 브랜드 ‘로얄 알버트’ 찻잔 세트를 추가
로 증정한다. 스위트룸 고객 전용 로얄 클럽 라운지
내VIP체크인및다과서비스도즐길수있다.

김재범전문기자 oldfield@donga.com

호텔·쇼핑몰, 영국에빠지다
브리티시위크·폴인런던등가을이벤트풍성

롯데월드몰의 ‘브리티시 위크’ 개막을 알리는 퍼레이드를
펼친 영국 왕실 근위병 군악대 ‘더 밴드 오브 콜드스트림 가
드’ 사진제공 ｜ 롯데월드몰

경기도 용인 한국민속촌은 11월 22일까지 ‘사극드라
마 축제’를 진행한다. 지난해 관람객의 인기를 모았
던 ‘관상체험’과 ‘장희빈사약체험’을업그레이드해
실시하며, ‘상도 장사 체험’과 기미상궁 금향이 캐릭
터가 함께 하는 ‘대장금 수라간 체험’이 올해 추가됐
다. 이외에 사극 전통의상을 입어보는 ‘사극 의상체
험’, ‘사극무관체험’도즐길수있다. ‘황진이기방체
험’에서는 가옥 보존을 위해 그동안 출입이 금지됐
던 한국민속촌의 전통가옥을 관람객에게 처음 공개
한다. SBS 드라마 ‘육룡이 나르샤’, 영화 ‘고산자 대
동여지도’, ‘궁합’등의촬영현장을볼수있고, ‘육룡
이 나르샤’의 출연진은 행사 기간 중 관람객과 스타
팬미팅을진행할예정이다.

용인한국민속촌, 11월 22일까지사극드라마축제

올해로 5회를 맞은 ‘세계 네발달리기 대회’에서 참가자들이 출발신호에 맞춰 힘차게 시범경주를 벌이고 있다. 지난 3일 강원도 평창군 회령산에서 열린 이번 대회에는 18개 종목에 네 살 아이부터 70대 노년까지 400여명이 참가
해 성황을 이루었다. 작은 사진은 ‘세계 네발달리기 대회’에서 경주를 완주한 뒤 가쁜 숨을 몰아쉬고 있는 여성 참가자들. 평창 l 포토그래퍼 현종권 hjk1119@hanmail.net


