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발의 피로를 풀자!
-당뇨병환자의발마사지

5월, 이제는 완연한 봄이다. 날도 제법 따뜻해지면서 외출이 많아질 시기이다. 당뇨병환자라고 해서 실내에만 있

을 수는 없는 법, 가벼운 야외활동으로 몸을 부지런히 움직여보자. 하지만 당뇨병환자라면 발에 항상 관심을 가

져야한다. 외출 후나 운동 전후로 발의 긴장과 피로를 풀어줄 필요가 있다. 

규칙적인 운동, 생활화하자.

운동은 당뇨치료의 기본이다. 규칙적인 운동을 생활화해야 한다. 그에 따라서 발 관리도 치료가 아닌 일상생활

개념으로 부담을 줄이기 위해서, 집에서도 쉽고 간편하게 할 수 있는 발 마사지를 소개해 보고자 한다.  

당뇨인의 발 마사지, 이것 주의하세요!

마사지의 범위는 다양하다. 하지만 발을 입안의 혀처럼 다뤄야 하는 당뇨인들에게는 발이 제일 중요한 마사지의

상이다. 발 마사지는 발끝의 혈액이 정체되지 않도록 혈액순환을 도와주며, 발 근육의 피로를 풀고, 관절을 보

호하는 데 큰 도움이 된다. 그런데 당뇨병환자가 발 마사지를 할 때에는 주의할 것이 있다. 어떤 기구를 사용한

다든지, 날카로운 장신구가 달린 반지 등을 착용해서는 안 되며, 오직 손만을 이용해서 마사지를 해야 한다. 또

마사지를 할 때에는 일반크림 보다는 발전용 마사지크림을 이용하면 좋고, 마사지가 끝난 후에 생수나 녹차를

한잔 마시면 노폐물을 배설하는 효과가 있다.  

따라해 보세요

▶아킬레스건스트레칭

① 한 손으로 발뒤꿈치를 부드럽게 감싸 쥐고, 체중을 지탱한다. 다른 손으로는 발가락이 시작되는 부분(기저부)

을잡는다. 이때엄지손가락은발바닥을, 네손가락은발등을잡는다. 너무세게쥐지않도록한다. 

② 발꿈치가 뒤로 강하게 리지 않도록 주의하여 발등을 앞으로 당긴다. 
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③ 발꿈치를 앞으로 당겨서 아킬레스건이 당겨지도록 한다. 

�한 발에 세 번씩 반복한다. 

이 마사지법은 발의 긴장을 풀어 주고 발목의 운동성을 향상시켜준다. 또한 스트레칭은 발을 유연하게 하고 체

내순환에도 도움이 된다. 

▶좌우로흔들기

① 발 양옆의 복사뼈 앞에 손바닥을 댄다. 양손을 부드럽게 앞뒤로

움직이면서 발을 돌린다. 이 때 양손은 서로 반 방향으로 움직

인다. 

② ①동작을 마칠 때까지 발 전체를 점차 발꿈치 쪽으로 움직여간다.

이렇게 하면 서서히 긴장이 풀어지면서 발전체가 자극된다. 

이 마사지법은 발을 흔들어 줌으로써 체내순환을 돕고 발목 관절과 정강이 근육의 긴장을 풀어준다. 

▶발가락회전시키기

① 엄지발가락부터 시작하는데, 회전시키고자 하는 발가락의 기저부를 잡고 다른 손은 발가락 관절에 붙이되 엄

지손가락을 아랫면에 고 검지와 셋째 손가락을 윗면에 댄다.

② 발가락 관절을 부드럽게 조금씩 위쪽으로 들어올려 360。회전시킨다. 시계방향으로 5회, 반 방향으로 5회

반복한다. 

�발가락마다 위 동작을 반복한 다음 다른 발로 옮긴다. 
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▶발마사지5단계

① 종아리 부분을 마사지 하여 긴장을 풀어준 후 발목을 원을 그리듯 오른쪽으로 5회, 왼쪽으로 5회 돌린다. 

발목과 복사뼈 주위를 손가락으로 부드럽게 마사지 한다.

② 주먹을 느슨하게 쥐고 손가락 관절을 이용하여 발뒤꿈치에서 발가락 아래 부분까지 발바닥 전체를 골고루

마사지 한다. 

�3회 반복한다.   

③ 엄지손가락을 이용하여 발바닥의 안쪽 부분을 뒤꿈치에서 엄지 발가락까지 마사지한다. 

�3회 반복한다.

④ 발뒤꿈치에서 두 번째 발가락 쪽으로 서서히 리듬감 있게 마사지 하며 새끼발가락까지 같은 방법으로 마사

지 한다.

⑤ 발등의 힘줄과 인 사이를 양손의 손가락 끝으로 면서 마사지한다. 발가락 사이에서 시작하여 발목 쪽으로

어준다. 발등전체를 마사지 한다.    

앞에서도 언급했듯이 당뇨인들에게 발은 중요한 관리 상이다. 위에서 소개된 간단한 마사지법으로 스스로 자

신의 발을 관리하거나, 부부간이나 부모, 자식 간에 서로 정성껏 마사지 해주어 건강한 발을 유지해 보자.

/ 곽정은 기자
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