좋은 습관
우리 사랑하는 이모의 좋은 습관은 운동입니다. 우리 이모가 날씬한 체형이 있고 건간을 유지하도록 매일매일 아침에 한두 시간동안 운동합니다. 운도부족으로 발생되는 질병을 예방하며 정신적으로 나 건강한 삶을 영위하기 위해서 운동이 필요한 것입니다. 운동은 새로운이나 특별한 습관이 아닌데 이 현대사회에서 운동을 습관으로 유지할 수 있으면 아주 좋다고 생각합니다. 우리 이모는 업무의 고유성때문에 눈코 뜰 새 없이 바쁩니다. 심지어 매달 한두 번 해외 출장을 다녀야 합니다. 환경과 생체 시계를 그렇게 계속 변화해도 운동하지 않는 날이 없습니다. 이리 이모의 끈기와 의지를 정말 흠모합니다. 
규칙적인 신체활동은 각종 생활 습관병을 예방하고 개선 하는 데 좋은 영향을 주고, 건강하게 오래살 수 있고 스트레스를 풀 수 있고 기분도 상쾌하고 집중력을 향상시킬 수 있다는 것은 많은 대중매체를 통해 널리 알려진 사실입니다. 하지만 많은 사람들이 이 사실을 그냥 간과하고 넘어가고 있으며, 그 결과 고혈압, 당뇨, 고지혈증, 비만 등은 이제 우리사회에서 흔히 볼 수 있는 질병으로 자리 잡고 있습니다.
현대사회에 접어들면서 걷는 것 보다는 자동차 안에 있는 시간이 많아지고 있으며, 계단을 이용하기 보다는 엘리베이터를 이용하는 횟수가 늘어나 신체활동을 할 수 있는 시간이 점점 적어 집니다. 많은 사람은 바쁜 것으로 구실을 대서 운동 하지 않습니다. 나도 게으름에 굴복해서 많이 고민했습니다. 하지만 우리가 그렇게 살 수 없습니다. 건강은 제일의 재산입니다. 건강은 행복의 사활 원리이며 운동은 건강의 사활 원리입니다. 운동은 질병예방 및 치료에서 중요한 역할을 할 뿐만 아니라 현대인의 삶의 질을 향상시키는데 매우 중요하게 작용 한다고 할 수 있습니다. 
	이제부터 운동을 간단하게 시작해 볼 수 있습니다. 매일 1분씩 운동하고 다음 주에는 매일 2분씩. 그리고 다음 주에는 매일 3분씩. 이렇게 늘려가다보면 어렵게만 느겨지던 운동 습관도 어느덧 우리의 일상이 될 수가 있습니다. 운동은 거창한 것이 아니며, 하나의 습관입니다. 


여가 활동
저는 여유 시간이 많을 때 보통 여행을 갑니다. 여렸을 때부터 여행가는 것을 좋아하기 시작한다고 생각합니다. 왜냐하면 엄마가 나갈 때마다 어딜 가든 엄마를 따라 가려고 고집을 피웠습니다. 여행은 좋아하는 가까운 곳 여기저기에 다니는 것을 좋아하는 것에서 기인한다고 생각합니다. 그리고, 부모님이 우리를 데리고 여행을 자주 갔습니다. 여행을 정말 좋아하는데 나이를 먹어서 부모님이 바빠져서 우리를 데리고 여행을 자주 갈 수 없습니다. 고등학교 3학년에 저와 형제자매, 우리가 스스로 푸엔에 여행했습니다. 스스로 새로운 것을 찾아내서 어린 날의 여행보다 더욱 재미있습니다. 그때부터 시간이 날때마다 여행 가고 싶습니다.
 여행가면 즐거움을 얻을 수 있어서 스트레스도 풀 수 있습니다. 재미있는 시간을 잘 보내고 마음의 여유를 갖을 겁니다. 여행은 정신을 다시 젊어지게 하는 샘입니다. 기분과 정신이 좋으면 건강도 좋다고 생각합니다. 게다가, 세계는 한 권의 책인데 여행하지 않는 사람은 그 책의 한 페이지만 읽는 것과 같습니다. 많은 곳에 갈수록 많은 것을 알게 됩니다. 일상에서 격지 못한 새로운 경험도 할 수 있습니다. “진정한 여행이란 새로운 풍경을 바라보는 것이 아니라 새로운 눈을 가지는데 있다”라고 하기 때문입니다. 뿐만 아니라 여행하고 나서 자신이나 인생의 목족을 발건할 수 있는 사람도 있습니다. 여행 통해 삶의 의미를 찾아내고 삶을 보는 방식을 바꿀 수 있습니다. 문제를 여러 가지 각도에서 볼 겁니다. 지식을 쌓고 시야를 넓혀서 점차로 자신을 계발할 수 있을 겁니다. 여행의 단점은 돈과 시간이 많이 걸리는 것입니다. 여행은 많은 시간과 많은 돈을 요청하기 때문입니다. 그래도, 여행은 그만한 가치가 있는다고 생각합니다. 여행은 언제나 돈의 문제가 아니고 용기의 문제입니다. 용기가 있으면 다 할 수 있을 겁니다.
하지만, 도착지가 아니라 누구와 함께 가느냐가 중요하는 다고 생각합니다. 제 여행을 특별하게 만드는 사람은 제 친구들과 제 형제자매입니다.  그런데 요즘 시간이 별로 없어서 여행을 자주 가지 못합니다. 
여려분 시간 여유가 있으면 보통 무엇을 합니까? 한번 여행을 여가 활동으로 해 보십시오. 여행을 가다 보면 즐거운 시간을 보내고 지식을 얻을 수 있습니다. 일석이조의 효과입니다. 우리의 인생은 짧고 세상은 넓습니다. 그러므로 세상을 탐험을 빨라 시작하는 것이 좋습니다.


