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고혈압과 당뇨병 환자 관리를 
위한 운동실천-심화 

“ Exercise as Medicine ” 

신 윤 아 
 

단국대학교 

Company L/O/G/O 
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Company L/O/G/O 

당뇨병의 운동필요성 1 

고혈압과 당뇨병의 예방관리를 위한 운동실천교육 

Company L/O/G/O 

당뇨병 유병률 

14.3% 

21.7% 

4.3% 

30~49세 50~64세 ≥65세 

2010~2012년 통계자료(%) 

30~49세 

50~64세  

65세 이상 

 30세 이상 당뇨병 유병률은 11.9% 

 65세 이상은 21.7%로 5명 중 1명 이상이 당뇨병 환자로 나타남  

 인구의 고령화로 유병자 수 증가 예상 
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Company L/O/G/O 

당뇨병 발병원인 

노화 비만 유전 운동부족 식사 

발
병
원
인 

•  당뇨병 
 

  • Type I : 소아형, 베타세포의 자가면역성 파괴  

  • Type 2:  성인형, 비만, 인슐린 저항성 등 

Company L/O/G/O 

유전적 요인 

 부모 중 한 명이 당뇨병이 있는 경우 

 가족력이 없는 경우에 비해 자녀 유병률 10~30% 증가 

 

 부모 모두 당뇨병이 있는 경우 

 자녀 유병률은 40%까지 증가 

http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=QCto5jGqN6ovzM&tbnid=YPBh8byAve0BbM:&ved=0CAUQjRw&url=http://dietjinsil.tistory.com/category/%EB%8B%B9%EB%87%A8%EA%B4%80%EB%A6%AC?page=15&ei=xUZWU6mpFILoiAeH2IDAAw&psig=AFQjCNGyuWkyMiK5DpIRuB_3-SB4yDWPGw&ust=1398249342547073
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Company L/O/G/O 

비만과 당뇨병 발병률 

74% 

61% 

[Prevalence of Obesity and Diabetes in US 1991 & 2001 based on self-reported data] 

Obesity 

Diabetes 

Company L/O/G/O 

비만수준에 따른 당뇨병 유병률 

 비만할수록 당뇨병 유병률 증가 

(년도) 

50  

40 

30  

 20  

 10 

 0  

2005 2001 1998 1995 

비만(BMI>25kg/m2) 

당뇨(인구 1000명당 연간 유병률) 

16.9 
16 

26 

17 

29.6 

25.5 

31.7 

49.6 
(%) 
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Company L/O/G/O 

신체활동 수준에 따른 당뇨병 유병률(I) 

멕시코의 피마인디언 

미국의 피마인디언 

6.9% 

38% 

 유전적 요인이 같아도 신체활동량에 따라 당뇨병 유병률은 
차이가 나타남 

Company L/O/G/O 

신체활동 수준에 따른 당뇨병 유병률(II) 

 신체활동과 운동량의 증가가 당뇨병과 당뇨병 관련 합병증을 감소
시키는 주요한 요인임 

건강체중(BMI<25kg/m2) 비만 (BMI>30kg/m2) 

2.08 ↑ 

활동적인  

비만인 

16.75 ↑ 

비활동적  

비만인 
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Company L/O/G/O 

운동수준에 따른 당뇨병 유병률(I) 

운동집단 대조군 

연 100명당 당뇨병 유병률(%) 

11% 

4.8% 

대조군 

운동집단 

 규칙적인 운동을 실시한 집단이 운동을 하지 않는 집단보다 낮은 

당뇨병 유병률을 나타냄 

Company L/O/G/O 

운동수준에 따른 당뇨병 유병률(II) 

<1시간/주 ≥2.5시간/주 1-2.4시간/주 

 
 

1.0 
 

0.8 
 

0.6 
 

0.4 
 

0.2 
 

0 

* * 

당뇨병 유병 상대적 위험도(RR) 

 주당 운동량이 많은 집단이 당뇨병 유병률이 낮음 

 규칙적인 신체활동과 걷기는 당뇨병 유병률을 낮춤 

63~69% 
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Company L/O/G/O 

체력수준과 당뇨병 유병률 

 심폐체력의 개선은 당뇨병 예방에 효과적 

 심폐체력이 높은 사람은 당뇨병 유병률이 낮은 것으로 나타남 

보통 낮음 높음 

14.5% 

31.9% 

6.5% 

(심폐체력수준) 

당뇨병 유병률(%) 

Company L/O/G/O 

당뇨병 환자의 신체활동 참여율 
 당뇨병 환자들의 신체활동 수준은 일반인에 비하여 낮은 것으로 

나타남 

 주 3회, 30분 이상의 중-고강도 신체활동을 기준으로 하였을 때 

당뇨병 환자가 정상인보다 더 낮은 신체활동 수준을 보임 

신체활동 참여율(%) 

정상인 당뇨병 환자 

58% 

38% 
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Company L/O/G/O 

당뇨유형에 따른 신체활동 참여율 

제1형 당뇨병 vs 제2형 당뇨병  

 제1형 당뇨병 환자는 중간과 높은 활동군의 비율이 높음 

 제2형 당뇨병 환자는 낮은 활동군의 비율이 높음 

낮은 활동군 

10.3% 

중간 활동군 높은 활동군 

30.7% 

64.7% 

60.6% 

25% 

8.7% 

신체활동 참여율(%) 

제1형 당뇨 

제2형 당뇨 

Company L/O/G/O 

당뇨병의 운동효과 

합병증 예방 

혈중지질 개선 

체지방 감소 

혈당감소 

신장, 말초질환, 뇌혈관 
등의 합병증 예방 

중성지방 감소 

체지방, 체중 감소 

인슐린 감수성 향상 
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Company L/O/G/O 

운동에 따른 인슐린 감수성 증가 

 골격근  
 식후 포도당의 80%를 대사 

Liver 

Liver 

75~100g 

(300~400kcal) 

300~400g 

(1,200~1,600kcal) 

Insulin 

Company L/O/G/O 

 1회의 유산소운동만으로도 운동 직후 혈당 수준 감소 

   

120 

 

110  

 

100  

 

90  

 

 80 

혈당(mg/dL) 

운동 전 운동 직후  30분 후  60분 후 

10% ↓ 

혈당 감소 
  10% 

1회 운동에 따른 혈당감소 효과 

http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=cPgTezxEf5QhUM&tbnid=xHrz_h-sYM5J5M:&ved=0CAUQjRw&url=http://blog.daum.net/_blog/hdn/ArticleContentsView.do?blogid=0KeBD&articleno=3944261&looping=0&longOpen=&ei=MXwoUrA2wu2IB7rwgIgI&psig=AFQjCNHgZFxsPp04rPKtiEZbk7EvFnnGKQ&ust=1378471344387601
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Company L/O/G/O 

단기적 운동에 따른 혈당 감소 기전 

근육으로의 혈액순환증가 

근육으로의 인슐린
공급증가 

근육으로의 포도당
섭취증가 

인슐린 

포도당 

Company L/O/G/O 

인슐린민감성 
       32% 

장기적 운동에 따른 혈당감소 효과 

16주 운동효과 

 16주간의 저항성운동은 제2형 당뇨의 

혈당조절과 인슐린 민감성을 증가시킴 

인슐린민감성 
(10-4·min-1·μU-1·ml-1)  

공복 혈당 
(mg/dL) 

135.0 

2.0 
2.8 

146.6 

운동 전 

운동 후 
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Company L/O/G/O 

장기적 운동에 따른 혈당감소 기전 

근육량의 증가 

근육으로 포도당운반 증가 

인슐린 작용 증가 

인슐린 

GLUT-4 

Company L/O/G/O 

운동강도에 따른 혈당개선 효과 

중강도 고강도 

-0.5 

당화혈색소(%) 

-0.6 

저강도 

-0.1 

 중/고강도 운동 후 당화혈색소 감소 저<중/고강도 
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Company L/O/G/O 

운동강도-유산소운동 

 운동강도가 증가할수록  골격근으로의 포도당 운반은 증가됨 

 55% VO2max 이상의 운동강도 권장 

안정시 30% 55% 75% 

*** 

*** 

*** 

골격근 포도당 운반[μmol/kg/min) 

(VO2max) 

400 

300 

200 

100 

0 

Company L/O/G/O 

운동강도-저항운동 

 중-고강도의 저항운동이 권고됨 

 최소 8~10회 반복(67~80% 1RM)의 1세트 이상의 대근육군 운동 

15~20RM (50% 1RM) 8~10RM(67~80% 1RM) 
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Company L/O/G/O 

운동빈도 

  주 3 회 이상, 격일로 실시 

  주 5 회 이상 (적극적인 체중조절이 필요한 경우 ) 

     

 당 조절 개선효과기간 : 12 - 72 시간 

                       월      화      수      목      금      토      일 

인슐린 감수성 

     향상 

 

   체중조절 

휴식 

운동 

Company L/O/G/O 

운동빈도-유산소운동 

 최소 주 3회 이상의 유산소 운동이 권고됨 

 운동빈도가 높을수록 혈당개선 효과가 높을 것으로 제시됨 

0.20 

0.15 

0.10 

0.05 

운동 전 주 2회 주 3회 주 5회 

* 

* 

포도당 운반능력(M/L) 
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Company L/O/G/O 

운동빈도-저항운동 

 최소 주 2회 이상의 저항운동이 권고됨 

 운동빈도가 높을수록 혈당조절 효과가 높을 것으로 제시됨 

0.20 

0.15 

0.10 

0.05 

운동 전 주 2회 주 3회 주 5회 

* 

포도당 운반체 (M/L) 

0.00 

* 

* 

* p<.05 

Company L/O/G/O 

운동기간에 따른 혈당개선 효과 

 고강도 유산소운동은 12주부터 당화혈색소

(HbA1c) 개선 

 운동기간이 길수록 혈당조절 개선효과 큼 

고강도운동군 

복합운동군 

약물 복용군 

당화혈색소 (%) 

0          12   24         36           48 

8 
 
 
 

7 
 
 
 

6 
 
 (주) 

12주이상  



2015-08-20 

15 

Company L/O/G/O 

운동량-유산소운동 

 주당 최소 150분 이상의 운동 

 1일 20~60분의 운동이 권고됨 

 1회 10~30분씩, 1일 2~3회 나누어 실시해도 효과적 

 1일 10,000보의 걷기가 권고됨(최소 7,500보 이상) 

고강도운동 (1회 5분) 

중강도 운동(1회 10분) 

저강도 운동(1회 20분) 

매우 저강도 활동(1회 30분) 

마라톤, 줄넘기, 농구, 럭비, 수영 

달리기, 계단오르기, 자전거,     
크로스컨트리 스키 

분당 70m 걷기, 계단 내려오기,    
골프, 체조 

대중교통 이용하기, 집안일 등 

Company L/O/G/O 

운동량-저항운동 

 제2형 당뇨병 환자들이 더 많은 운동을 하도록 권고됨 

 주당 60분 이상 

 8~12RM, 2~4세트 

제2형 당뇨병과 당뇨 전단계 환자들을 위한 운동처방(예)  

운동형태 강도 주당 시간 

저항운동 

중-고강도: 

 8~10개의 근육군 

 2~4세트 

 8~12회 반복 

 세트간 1~2분 휴식 

60분 
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Company L/O/G/O 

운동량 

 혈당개선에 운동량이 중요함 

 운동강도와 상관없이 운동량이 높은 집단의 인슐린 민감성이 증가함 

대조군 

 
100 

 
80 

 
60 

 
40 

 
20 

 
0 
 

-20 
 
 

중강도 
(179분 운동) 

고강도 
(115분 운동) 

고강도 
(175분 운동) 

인슐린 민감성 변화량(%) 

Company L/O/G/O 

• 목적 

 - 혈당개선보다는 나중에 올 수 
있는 심혈관 합병증 예방 

 

• 운동방법 

 - 혈당의 변화를 예측하기 
어려우므로 짧게 자주 실시 

• 목적 

 - 인슐린 감수성 증가 

 - 당 대사 개선 

 - 혈당조절 

 

• 운동방법 

 - 유산소 +저항 운동 

제1형 당뇨병 제2형 당뇨병 

당뇨형태에 따른 운동목적 차이 



2015-08-20 

17 

Company L/O/G/O 

제1형 당뇨병 환자의 저혈당 위험성 

혈당감소 

저혈당 

제2형 당뇨병 

제1형 당뇨병 

Company L/O/G/O 

그러나, 운동 후 저혈당을 감소하기 위한 예방법이 오히려 고혈당 초래 

• 운동 전 인슐린 투여량 

감소 

• 운동 후 탄수화물 섭취 

증가  

• 저녁 인슐린 투여량 감소  
포도당 ↑ 

Yardley et al. Can J Diabetes 37(2013) 427-432. 

당질 5g =혈당 15mg/dL 상승 

http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=eOiXf7c1dBwtvM&tbnid=xnn7fToC8OD25M:&ved=0CAUQjRw&url=http://en.wikipedia.org/wiki/Glucose&ei=62xWU-iiFpGdiAeK44HACQ&psig=AFQjCNEVg2YHmLR758GsvbN7iAm8WwJmrQ&ust=1398252332058669
http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=80YzKC3OTjmimM&tbnid=YbOCXPMrbK59aM:&ved=0CAUQjRw&url=http://eatingcarrots.net/955&ei=a21WU5reKouUiQfZu4DgAQ&psig=AFQjCNG-PLTcuA7Llca_Mhq3dOmvrY73Rg&ust=1398259386763529
http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=x3GAow3Dw_6I7M&tbnid=OjAR-IrvDROtNM:&ved=0CAUQjRw&url=http://health.chosun.com/site/data/html_dir/2010/08/04/2010080400010.html&ei=521WU8TaA8ipiAfgjYGYBQ&psig=AFQjCNGTL-wPEC71KvOMJWg9Seu-38z4fQ&ust=1398259523588781
http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=_Q-J3rtcDHnC9M&tbnid=6WJe0stVZJYZcM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.talmo.com/home/bbs/tb.php/inform_disease/39038&ei=ZW5WU-ijM82ciAfnu4HoDA&psig=AFQjCNF-0sfrbqcpS6w_iVFUtZJWPlv6Ww&ust=1398259652348535
http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=O7PujtUJL_4uyM&tbnid=PT8YEBjt48PfAM:&ved=0CAUQjRw&url=http://blog.naver.com/PostView.nhn?blogId=kkwakkkun&logNo=50060583515&ei=xxAUUrrcBoShkgWf34HwBg&psig=AFQjCNH-prh91AnQQoziHHk1iaT_sWQHjQ&ust=1377133117526322
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Company L/O/G/O 

고강도의 간헐적 운동이 저혈당 예방에 효과적 

 제1형 당뇨병 환자에게는 고강도의 간헐적 운동이 운동 후 저혈당을 
예방하는데 효과적   

     (Bussau et al. 2006; Gluelfi et al. 2007) 

 CON+IHE: 5분간 최대산소섭취량의 50%강도에서 운동 중 최대산소섭취량의 
100%강도에서 15초간 운동  

 CON: 2분간 최대산소섭취량의 40%강도에서 운동 중 최대산소섭취량의 80%강도에서 
5초간 운동 

 

Company L/O/G/O 

고혈압의 운동필요성과 효과 2 

고혈압과 당뇨병의 예방관리를 위한 운동실천교육 
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Company L/O/G/O 

고혈압 

<50세에서는 남성들의 고혈압 유병률이 높지만,  

>60세부터는 여성들의 고혈압 유병률이 높아짐 

► 유병률 
60~69세 

남성: 52.5% 

여성: 54.9% 

40~49세 

남성: 27.1% 

여성: 11.5% 

50~59세 

남성: 42.9% 

여성: 38.2% 

Company L/O/G/O 

신실질 경화 

사구체 여과율 감소 

단백뇨  

고혈압 

동맥경화 

혈관내피세포장애 

혈전생성 

좌심실비대 

섬유화 

뇌졸증 

사망 

협심증 

심근경색증 

말초혈관질환 

심부전 

부정맥 

신부전 

고혈압의 합병증 
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Company L/O/G/O 

운동과 신체활동에 따른 고혈압 유병률 

 좌식생활집단은 규칙적인 신체활동과 운동에 

참여하는 집단보다 높은 고혈압 유병률을   

나타냄 

좌식 > 운동 

76.6명 
고혈압유병률 

[명/년] 

좌식생활집단 

66.7명 

86.2명 

> 
운동집단 

Company L/O/G/O 

고혈압 환자의 신체활동 참여율 

 25~74세의 9,791명을 대상으로 17년간 역학조사 

 정상군의 신체활동 수준은 51.4%이지만  

    고혈압 환자의 신체활동 수준은 41.7%로 낮음 

49.7% 
41.7% 

51.4% 

정상군 고혈압전단계 고혈압환자 

신체활동 참여율(%) 

정상군 

고혈압전단계 

고혈압환자 
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Company L/O/G/O 

고혈압 환자의 운동 참여율 

 정상군(18.7%)과 고혈압 전단계(19.9%)에 비하여  

고혈압 환자(15.8%)의 운동 참여율이 낮음 

19.9% 

15.8% 

18.7% 

정상군 고혈압전단계 고혈압환자 

운동 참여율(%) 

정상군 

고혈압전단계 

고혈압환자 

Company L/O/G/O 

체력수준과 고혈압 유병률 

 심폐체력의 개선  정상적인 혈압을 유지하게 되어 고혈압 발병을 지연 

 

76.6명 86.2명 

체력수준 

높음 

보통 

낮음 

130 

 

125 

   

120 

 

115 

수축기 혈압(mmHg) 

20 40 60 80 (연령) 
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Company L/O/G/O 

개선항목 실천목표 효과 

체중 정상체중 유지 10kg감소마다 
5~20mmHg 

식사 과일, 채소는 많이 섭취 
동물성 기름 제한 

8~14mmHg 

소금섭취 하루 6g이하 
(보통의 절반) 

2~8mmHg 

운동/활동량 하루 30분 이상 
속보, 수영 등 유산소 운동 

4~8mmHg 

절주 무슨 술이든 하루 석잔 이하 2~4mmHg 

생활습관 개선에 따른 혈압 강화 효과 

뇌졸증, 심장병 위험요인 
 

합병증 경험 
당뇨병 
고지혈증 
고혈압 가족 
고혈압 
비만 
흡연 
과음 

Company L/O/G/O 

운동과 식이제한에 따른 혈압반응 

 고혈압 환자 :  약물복용군 / 식이제한군 / 운동+식이제한군 

 식이제한군 / 운동+식이제한군은 수축기와 확장기혈압이 유의하게 감소 

대조군 식이군 운동+식이제한군 

0      3      6      9      12      24      36 

200 
 
 

180 
 
 

160 
 
 

140 

수축기혈압(mmHg) 

0      3      6      9      12      24      36 

120 
 
 

100 
 
 

80 
 
 

60 

확장기혈압(mmHg) 

시간(개월) 

http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=XdO9iwm11wg_5M&tbnid=kXftlK2VORPpZM:&ved=0CAUQjRw&url=http://health.chosun.com/site/data/html_dir/2009/12/23/2009122300892.html&ei=XseQUr3FCYTLkgWyn4D4CA&bvm=bv.56988011,d.dGI&psig=AFQjCNFdQ3c9A517o_aYiIGAZC6Mxky2Ew&ust=1385306307904187
http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=bhLnWG4iwYAn6M&tbnid=UiMzhSYUkH3WzM:&ved=0CAUQjRw&url=http://nec1963.tistory.com/736&ei=kceQUtu-Ic7OkQWjjoHQDQ&bvm=bv.56988011,d.dGI&psig=AFQjCNFfrgRtoLojf08EsLfrRPInqtOU4A&ust=1385306360012274
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Company L/O/G/O 

1회 운동에 따른 혈압감소 효과 

 1일 동안 10분씩 3회 걷기운동을  

통해서 수축기 혈압 4.0mmHg 감소

   

수축기 혈압(mmHg) 

130 

 

125 

   

120 

 

115 

안정 시 1차/10분 2차/10분 3차/10분 

126±10.6 

123±11.4 123±10.4 

122.1±0.5 

SBP4.0mmHg 

Company L/O/G/O 

1회 운동에 따른 혈압감소 기전 

교감, 부교감 신경의 조절효과 

 운동 후 혈압의 감소는 자율신경계의 조절에 의해 개선됨 

심장박동 

글리코겐으로부터 
포도당 생성 촉진 

혈관확장 및 수축 

순환계를 통한 
아드레날린(에피네프린) 운반 
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Company L/O/G/O 

장기적 운동에 따른 혈압감소 효과 

운동 전 

운동 후 

32주 운동효과 

 32주간의 유산소운동 후  

수축기 혈압 14.8mmHg,   

    이완기 혈압 5.8mmHg의 감소           

14.8/5.8mmHg 

수축기혈압 이완기혈압 

(mmHg) 149.4 

134.6 

74.6 

80.4 

Company L/O/G/O 

장기적 운동에 따른 혈압감소 기전 

기초대사량 증가 

체지방 감소 

혈중 지질 감소 

혈압감소 
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Company L/O/G/O 

유산소 운동의 혈압반응 

 저강도(<40% VO2max) 운동보다         

    중-고강도(40~75% VO2max)에서의 운동 후    

    수축기 혈압 감소가 더 많이 나타남 

저<중<고 

수축기 혈압(mmHg) 

>75%VO2max 40~60%VO2max 

-2.8 

-4 

-9 

<40%VO2max 

운동강도에 따른 혈압개선 효과 

Company L/O/G/O 

운동빈도에 따른 혈압개선 효과 

 운동빈도가 증가할수록 혈압감소가 더 큼 
주3회<5회 

수축기혈압 
 

이완기혈압 
주3회 주5회 

-6 

-7.4 

-4.8 

-5.8 

(mmHg) 
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Company L/O/G/O 

 40분, 75분의 복합운동 훈련 후  

    말초동맥저항 및 혈압 감소 

 40분 이상의 운동 시 혈압개선 효과 나타남 

40분이상 

말초동맥저항 변화량(%) 

40분 75분 

-7.0% 

-12.5% 

운동시간(운동량)에 따른 혈압감소 효과 

Company L/O/G/O 

운동량 

 유산소운동은 심혈관질환 발병률과 조기사망률을 낮추기 위해 건강한 

성인과 같은 500-1,000MET-min/week 이상 운동하는 것을 권장 

 

500-1,000MET-min/week 
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Company L/O/G/O 

저항운동량이 중요 

 저항운동은 강도보다 운동량(세트 수)이 중요 

 더 오랜 시간의 저항운동이 혈압을 낮추는데 

효과적 

1~2세트 3~4세트 

3~4세트 

Company L/O/G/O 

 운동 4주, 8주, 12주 후              

    안정 시 혈압 측정결과 

 운동기간이 증가할수록 혈압감소 효과 큼 

4<8<12주 

수축기혈압 
 

이완기혈압 4주 운동 12주 운동 8주 운동 

-3.4% -3.1% 

-6.8% 
-7.5% 

-9.3% -9.6% 

변화량(%) 

운동기간에 따른 혈압개선 효과 



2015-08-20 

28 

Company L/O/G/O 

운동개념 3 

고혈압과 당뇨병의 예방관리를 위한 운동실천교육 

Company L/O/G/O 

운동의 구성요소는? FITT-VP 개념 

빈도(F) : 얼마나 자주 해야 하나요? 

 

requency 

ntensity 

ime 

ype 

olume 

rogression 

강도 (I) : 얼마나 힘들게 해야 하나요? 

지속시간 (T) : 얼마나 오랫동안 해야 하나요? 

종류 (T) : 어떤 운동을 해야 하나요? 

운동량 (V) : 운동총량을 얼마나 해야 하나요? 

점증 (P) : 운동량 증가는 얼마나 해야 하나요? 
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Company L/O/G/O 

운동빈도(F) 
 저항운동은 주 2~3회 실시

 유산소운동은 주 4~7일 실시 

 스트레칭 및 레크리에이션 활동 거의 매일(최소 5일) 

저항운동 (2~3일/주) 

유산소운동 (4~7일/주) 

레크리에이션 (3~5일/주) 

스트레칭 (5~7일/주) 

1~3세트, 12~15회 반복 

20~60분 

저강도의 활동은 장시간 가능 

동작 당 15~30초 

Company L/O/G/O 

운동강도(I)  유산소운동 

최대산소섭취량을 이용한 운동강도 

 최대산소섭취량(VO2max) 또는 여유산소섭취량(VO2R) 

 심폐체력을 측정하는 기준 

 장시간 동안 중강도에서 고강도로 대근육군을 이용하여 운동을 

수행할  수 있는 능력 

최대산소섭취량 (ml/kg/min) 

20~35 

70~85 

운동선수 좌업인 
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Company L/O/G/O 

운동강도(I) 유산소운동 

   심박수를 이용한 운동강도 

 

 

여유심박수 

(HRR) 

최대심박수 

(HRmax) 

 

 

 최대심박수: (220-나이) 

 최대심박수를 이용한 운동강도 예측 공식: 

   (220-나이) x 운동강도(%)   

 

 

 여유 심박수: 안정 시 심박수의 개인차를 고려 

                      (최대심박수-안정 시 심박수) 

 여유심박수를 이용한 운동강도 예측 공식 : 

 [(220-나이)-안정 시 심박수] x 운동강도(%) + 안정 시 심박수 

 

Company L/O/G/O 

운동강도(I) 유산소운동  

    목표심박수(THR) 범위 :  %HRmax기준 

20 30 40 50 60 70        (나이) 

220 

200 

180 

160 

140 

120 

100 

80 

고강도 

중강도 

저·중강도  

저강도 

심박수(bpm) 

[선수 경기력 향상, 
≥90%) 

[체력향상, 
60~89%) 

[체중관리, 
40~59%) 

[가벼운 활동, 
≤35%) 
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Company L/O/G/O 

운동강도(I) 유산소/저항운동 

운동자각도(RPE) 

 운동하는 동안 느끼는 주관적 강도 

 운동자각도를 통해서도 심박수 추정 가능: 운동자각도 x 10 = 심박수

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19/20 

매우, 매우 가볍다 

매우 가볍다 

약간 가볍다 

조금 힘들다 

힘들다 

매우 힘들다 

매우, 매우 힘들다 

저강도 (9~11) 

중강도 (12~13) 

최대강도 (≥18) 

고강도 (14~17) 

Company L/O/G/O 

운동강도(I) 유산소/저항운동 

METs(Metabolic Equivalents) 

 METs = 대사당량 

 1 MET는 앉은 자세에서의 안정 시 대사율을 의미 

 1 MET는 분당 3.5ml/kg의 산소를 소비하는 에너지량을 의미 

 

 

 1 METs 안정 시 
3.5ml/kg/min의 
산소를 소비하는 

에너지량 
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Company L/O/G/O 

운동강도(I) 저항운동 

 최대근력[1RM] 

 자신의 최대 힘을 발휘하여 한 번만 들어 올릴 수 있는 강도 

 고강도 – 저반복 : 근력과 파워 증가 

 저강도 – 고반복 : 근지구력 증가

15~20RM (50%) 8~12RM(60~80%) 1RM(100%) 

Company L/O/G/O 

운동량(V) 운동량 권고 

 적절한 목표 운동량은 500-1,000 MET-min/week 이상의 운동을 권장 

 분당 100보로 30분 걷기는 약 3,000-4,000보 정도로 나타남 

 

 

 
하루 최소 5,400-7,900보 걷기가 필요 

중등도 강도의 운동을 주당 150분 수행 

여자 1일 8,000-12,000보 걷기 

남자 1일 11,000-12,000보 걷기 

500-1,000 
MET-min/week 

체중관리를 

위한 운동량 
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Company L/O/G/O 

점증(P) 운동량 증가 

 개인의 건강상태, 체력, 트레이닝 정도, 운동목표에 따라 운동 프로그램 설정 

 FITT의 어느 요소든 개인이 견딜 수 있는 수준으로 증가 

 과도한 호흡 단축, 피로, 근육통 등이 나타나면 FITT를 낮추는 것을 권장 

 

 

 

매 1-2주마다 

운동시간을 5-10분씩 증가 

최초 4-6주 운동프로그램 

FITT를 점증적으로 증가 

운동을 1개월 이상 수행한 경우 

Company L/O/G/O 

운동프로그램의 구성 

준비운동
(5~10분) 

본운동 
(20~60분) 

정리운동 
(5~10분) 

구성요소 

운동강도 
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Company L/O/G/O 

준비운동의 필요성 

 근육의 온도 상승으로 운동할 근육으로 혈액흐름 

증가를 통한 운동 중 심장과 근골격계 상해예방 

 관절의 가동성을 증진시킬 수 있는 저강도의 운동 

(걷기)와 스트레칭 실시 

스트레칭 가벼운 강도의 걷기 

상해예방 

Company L/O/G/O 

정리운동의 필요성 

 운동 후 기립성 저혈압 방지 

 피로물질(젖산농도)의 감소로 인한 피로 방지 
피로감소 

준비운동 전       본 운동 후      마무리 운동 

12 
 

8 
 

4 
 

0 

젖산농도 (mmol/L) 

휴식한 집단 

준비+정리운동(15분) 집단 
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Company L/O/G/O 

운동의 강도 설정 

(1)전문적인 검사를 통한 강도 설정(40~75% VO2max) 

    심장의 안정성 확인: 운동부하검사 

 

(2)운동자각도의 이용(6-20척도에서 12-16수준) 

      (약간 숨이 차는 정도 > 이마에 땀이  흐르는 정도) 

6~8 

9~10 

11~12 

13~14 

15~16 

17~18 

19~20 

매우, 매우 가볍다 

매우 가볍다 

약간 가볍다 

조금 힘들다 

힘들다 

매우 힘들다 

매우, 매우 힘들다 

저강도 (9~11) 

중강도 (12~13) 

최대강도 (≥18) 

고강도 (14~17) 

Company L/O/G/O 

본운동의 종류 

유산소운동
걷기, 달리기, 수영 등 

저항운동 
무게부하운동,  

밴드 운동 등 

복합/서킷운동 
유산소 운동+저항운동 

+ 
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Company L/O/G/O 

Company L/O/G/O 

대근육근을 사용하여 산소를 

소비하는 운동 

심장과 폐의 기능 향상 

지방대사 증가  체지방률 감소 

혈당과 당화혈색소(HbA1c)감소 

유산소 운동에 따른 혈당개선 효과 
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Company L/O/G/O 

저항운동에 따른 혈당개선 효과 

체중이나 중량부하를 

이용하는  운동 

근육량 증가, 근력, 근비대, 

근지구력의 향상 

근육에서의 인슐린 민감성 

증가와 포도당 운반 증가 

Company L/O/G/O 

복합운동에 따른 혈당개선 효과 

당화혈색소 
(HbA1c) 감소 

체중과 체지방 감소  근육량 증가 

+ 
유산소 운동 

저항 운동 
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Company L/O/G/O 

서킷운동에 따른 혈당개선 효과 

체력(최대산소섭취량/근력)증가 

체중감소 인슐린민감성 증가 

(근육량 증가) 

Company L/O/G/O 

효과적인 운동종류(I) 

유산소운동이 효과적 

 유산소운동군과 저항운동군 모두 혈당 개선 효과 나타냈으나 유산소운동이 

더 효과적인 것으로 나타남 

당화혈색소(%) 

유산소 운동군                      저항운동군 

7.9 
7.9 

7.6 

6.1 

운동 전 

운동 후 



2015-08-20 

39 

Company L/O/G/O 

효과적인 운동종류[II] 

당뇨병 위험요인 개선 

 운동 후 허리둘레와 중성지방의 감소 및 인슐린 민감성

의 증가가 나타남 

 복합운동군에서 인슐린민감성 증가가 가장 크게 나타남 

허리둘레 (cm) 중성지방 (mg/dL) 인슐린민감성 

유산소운동군 

저항운동군 

`복합운동군 

-0.07` 

-0.17 
-0.10 

-0.14 

0.04 

-0.23 

2.20 

0.34 
0.74 

변화량(%) 

Company L/O/G/O 

운동의 지속효과 

운동중단 후 개선효과 지속기간 

 운동을 통해 향상된 인슐린 농도는 운동중단 4주 이내 운동 전 상태로 

돌아옴 

인슐린(μIU/mL) 

운동 전         운동 16주       운동중단 4주 후 

10.2 

9.2 

10.2 

운동 전 

운동 16주 

운동중단 4주 후 



2015-08-20 

40 

Company L/O/G/O 

당뇨병 환자의 합병증 관리[I] 

말초신경병증(IV) 

 발 감각기능의 소실이 보이면 체중부하 운동을 하지 말아야 함 

 감각이 떨어진 발로 반복적인 운동을 하면 궤양과 골절 발생이 생길 수 

있으므로 주의 

 권장운동: 무부하 운동(예, 수영, 아쿠아로빅, 수중운동, 의자운동) 

 주의해야 할 운동: 체중 부하 운동(예, 장시간 걷기, 계단 오르기) 

권장운동 주의해야 할 운동 

 

 

 

 

 

 

Company L/O/G/O 

당뇨병 환자의 합병증 관리[I] 

78.3% 
69 

78 

70 
74 

체중 부하 운동집단 체중 무부하 운동집단 

운동 전 

운동 후 

혈당(mg/dL) 

말초신경병증[III] 

 체중 무부하 운동집단이 체중 부하 운동집단보다 더 많은 혈당 개선 

    효과를 나타냄 
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Company L/O/G/O 

당뇨병 환자의 합병증 관리[II] 

말초동맥질환(II) 

 간헐적 파행이 있다면 금연해야 하며, 운동사의 지도아래 시행해야 함  

 하지부위에서 맥박이 만져진다고 해서 복부허혈질환을 배제하지           

못하므로 의심되면 발가락과 발목에서 도풀러 압력측정 등 정밀검사

를 받아야 함 

 권장운동: 가벼운 걷기, 스트레칭 

 주의해야 할 운동: 맨발걷기, 울퉁불퉁한 길 걷기 

권장운동 주의해야 할 운동 

 

 

 

 

 

 

Company L/O/G/O 

당뇨병 환자의 합병증 관리[III] 

심혈관계질환 

 운동부하심전도 검사상의 이상소견, 안정상태 심전도 검사상의 비 특이적인 

이상 소견 시 정밀검사를 받아야 함 

 갑자기 혈압이 떨어질 수 있으므로 충분한 마무리 운동 필요함 

 권장운동: 고정식 자전거타기, 체조, 가벼운 걷기 

 주의해야 할 운동: 역도, 윗몸 일으키기 등 상체운동 

권장운동 주의해야 할 운동 
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Company L/O/G/O 

당뇨병 환자의 합병증 관리[IV] 

당뇨병성 신증 

 중강도 이하의 운동이 안전함 

 권장운동: 가볍게 걷기나 수영 

 주의해야 할 운동: 특별한 제한사항은 없음 

 

권장운동 

 

 

 

 

 

 

Company L/O/G/O 

당뇨병 환자의 합병증 관리[VI] 

자율신경병증[II] 

 저혈당 자각증상이 감소되어 있으므로 증상과 징후를 잘 관찰해야 함 

 권장운동: 고정식 자전거, 수영 

 주의해야 할 운동: 달리기, 줄넘기, 에어로빅, 고강도 저항운동 등 

권장운동 주의해야 할 운동 
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Company L/O/G/O 

당뇨병 환자의 합병증 관리[VII] 

알부민뇨와 신증 

 신체활동은 급성으로 단백뇨 배설이 증가하지만, 고강도 운동이 

당뇨병성 신증의 진행을 증가시키지는 않음  

 권장운동: 대부분의 운동 가능 

 주의해야 할 운동: 특별한 제한사항은 없음 

권장운동 

 

 

 

 

 

 

Company L/O/G/O 

당뇨병 환자의 합병증 관리[VIII] 

망막증 

 중등도 혹은 중증의 비증식성 당뇨병성 망막증이 있는 경우 혈압이 상승하는   

운동은 조심해야 함 (망막출혈 또는 망막박리를 촉발할 위험이 있음) 

 증식성 당뇨병성 망막증 또는 심한 비증식성 당뇨병성 망막증이 있을 때에는   

심혈관에 영향이 적은 운동운동이 좋음 

 권장운동: 수영, 걷기, 실내 자전거 타기 

 주의해야 할 운동: 고강도 조깅이나 에어로빅, 라켓운동, 수상스키, 역기운동 등 

권장운동 주의해야 할 운동 
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Company L/O/G/O 

Company L/O/G/O 

유산소 운동에 따른 혈압개선 효과 

대근육근을 사용하여 산소를 

소비하는 운동 

심장과 폐의 기능 향상 

자율신경계 조절기능 향상 

 심장부하 감소 

혈중지질 개선 

 혈관 내 이물질 축적 감소 
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Company L/O/G/O 

저항운동에 따른 혈압개선 

체중 또는 중량부하를 이용하는  운동으로 

근육량증가, 근비대, 근력과 근지구력 증가 

근육활동의 증가  

 혈관벽 탄력성 증가 

혈관확장물질 증가 

 혈관벽 이완 

Company L/O/G/O 

+ 
유산소 운동 [저항운동 효과] 

 근육량 증가 

 혈관 저항 감소 

[유산소운동 효과] 

 체지방 감소 

 심장부하 감소 

복합운동에 따른 혈압개선 효과 

저항 운동 
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Company L/O/G/O 

서킷운동에 따른 혈압개선 효과 

[저항운동 효과] 

근비대에 의한 근육의 
산소이용 증가 

[유산소운동 효과] 

심폐능력 증가 

심장의 혈액순환능력 증가 

Company L/O/G/O 

유연성 운동에 따른 혈압개선 효과 

스트레스 감소 

혈관 긴장도 감소 
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Company L/O/G/O 

효과적인 운동종류 

복합운동이 효과적 

 저항운동(15분)+ 유산소운동(15분) 

 32주 후 수축기혈압 16.1% 감소 

 유산소운동만을 실시한 경우(11.0%)보다 효과적 

149.4 148.5 
134.6 

124.5 

유산소운동군 복합운동군 

수축기혈압[mmHg] 

운동 전 

 32주 후 

Company L/O/G/O 

성별에 따른 혈압반응-유산소운동 

유산소운동 후 혈압반응 

 유산소운동 후 수축기 및 확장기혈압 감소  

 남성과 여성의 차이 나타나지 않음 

남성 

 여성 수축기혈압 

-4.8% 
-5.1% 

-3.8% -3.6% 

확장기혈압 

변화량(%) 
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Company L/O/G/O 

성별에 따른 혈압반응-저항운동 

저항운동 후 혈압반응 

 저항운동 후 수축기 및 확장기혈압 감소  

 여성의 확장기혈압이 남성보다 더 크게 감소함 

 

수축기혈압 

160 160 -4% 

-5.2% 

-2.1% 

-9.7% 

확장기혈압 

남성 

 여성 

변화량(%) 

Company L/O/G/O 

성별에 따른 혈압차이 기전 

동맥경직도의 변화 차이 

 운동 후 남성의 동맥경직도 증가  

 운동 후 여성의 동맥경직도 감소 

저항운동 안드로겐 분비 증가 동맥경직도 증가 

> 

동맥경직도19% ↑  
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Company L/O/G/O 

고혈압 환자에게 적절하지 않은 운동 

발살바 호흡법과 등척성 운동 

 고강도 저항운동: 저항운동 중 무거운 무게를 들기 위해 호흡을 멈추는 

운동은 혈압을 상승 

 등척성 운동: 관절의 길이가 변하지 않으면서 근육의 힘을 발휘하는 운동 

(X) (X) 

Company L/O/G/O 

운동시간대에 따른 혈압반응  

오전운동(AM8:00) vs 오후운동(PM4:00) 

 오후보다 오전운동 후 더 높은 혈압 상승이 나타남 

 운동 후 90분까지 3 mmHg 상승된 상태 유지 

 상완동맥의 압력과 말초저항의 증가에 기인함 

+3 

-7 

오후운동 오전운동 

운동 후 혈압(mmHg) 
AM08 00 

PM04 00 
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Company L/O/G/O 

운동중단의 경고신호 

 수축기혈압: 최고 혈압이 200mmHg이상 증가 

 확장기혈압: 운동 시 115mmHg이상 증가 

 운동 전 혹은 운동 중, 운동시작 직후 급격한 수축기 혈압의 증가 

수축기혈압(mmHg) 확장기혈압(mmHg) 

1 2 3 4 (MET) 

급격한 혈압증가 

높은 혈압반응 
(≥200mmHg) 

>115mmHg 

Company L/O/G/O 

흡연습관이 운동 중 혈압에 미치는 영향 

 비흡연자와 만성적 흡연자의 혈압을 7년간      

추적조사 한 결과 

 비흡연자: 안정 시와 운동 중 혈압변화 없음 

 흡연자: 안정 시와 운동 중 혈압 증가 

 

-3.18 

운동 중 안정 시 안정 시 운동 중 

128.5 
130.7 

178.5 178.3 

125.5 
130.0 

176.5 

비흡연자(mmHg) 

18% 

사전검사 

 7년 후 

흡연자(mmHg) 183.0 
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카페인 섭취(커피)가 운동 중 혈압에 미치는 영향 

 1.5 mg/kg, 3.0 mg/kg (1~3컵) vs 5.0 mg/kg (5컵 이상) 카페인 섭취 

 3.0 mg/kg : 안정 시 혈압 증가, 그러나 운동 시 혈압 변화 없음 

 5.0 mg/kg : 운동 중 혈압 증가 

 

안정 시    45%(VO2max)               63%(VO2max) 

3.0 mg/kg 섭취 시  
혈압증가 

5.0 mg/kg 
섭취 시 

혈압증가 

0 mg 
 

1.5 mg 
 

3.0 mg 
 

5.0 mg 

수축기혈압(mmHg) 

Company L/O/G/O 

카페인 섭취(커피)에 따른 자율신경계의 변화 

혈관수축에 의한 

혈압 상승 

심장근 수축증가에 

의한 혈압 상승 
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고혈압 환자에게 적절한 운동(II) 

간헐적 운동  

 간헐적 운동(4회x10분 걷기) vs 지속적 운동(40분 걷기) 

 고혈압 전단계의 환자에게 간헐적 운동이 운동 후 혈압 감소에 더 효과적 

10시간 ↓ 

0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    11    12      (운동 후 회복기 시간) 

6시간 ↓ 

간헐적 운동 

지속적 운동 

< 

Company L/O/G/O 

고혈압 

 짧은 시간 운동 
반복 

 저,중강도 운동 

제1형 당뇨병 

 20~30분 운동 

 고강도 간헐적 
운동 

운동량 

운동기간 

운동빈도 

운동형태 

결론 

운동강도 

제2형 당뇨병 

 40~60분 운동 

 중,고강도의 
지속적 운동 

 유산소+저항운동 
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운동실습 4 

고혈압과 당뇨병의 예방관리를 위한 운동실천교육 

Company L/O/G/O 

운동실습 

Personal Training Group Exercise 

http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=O7PujtUJL_4uyM&tbnid=PT8YEBjt48PfAM:&ved=0CAUQjRw&url=http://blog.naver.com/PostView.nhn?blogId=kkwakkkun&logNo=50060583515&ei=xxAUUrrcBoShkgWf34HwBg&psig=AFQjCNH-prh91AnQQoziHHk1iaT_sWQHjQ&ust=1377133117526322
http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=yOGXeuCx3EpiYM&tbnid=m7ArECt-OFKijM:&ved=0CAUQjRw&url=http://fitport.wordpress.com/2010/07/20/how-to-spot-a-bad-personal-trainer/&ei=AID7UryGKYmVkwXf8YGYCw&bvm=bv.61190604,d.dGI&psig=AFQjCNE93oKJvduH5R7mNn2JIWveYVfMUA&ust=1392300341357959
http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=RctuYY7UiBwsYM&tbnid=Vwx7CpvuIpuUcM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.worldclass.eu/company-our-services.php&ei=TYD7UpuqLomXkQWwo4CgBQ&bvm=bv.61190604,d.dGI&psig=AFQjCNE93oKJvduH5R7mNn2JIWveYVfMUA&ust=1392300341357959
http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=zi4PXvs4viaFbM&tbnid=TYxoRyuqcEh_KM:&ved=0CAUQjRw&url=http://sportsandfitnessclubs.com/&ei=bID7UsmQKYymkQWgt4DAAw&bvm=bv.61190604,d.dGI&psig=AFQjCNE93oKJvduH5R7mNn2JIWveYVfMUA&ust=1392300341357959
http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=MncfMayKV8nXBM&tbnid=r1QJ2wSO-wpYCM:&ved=0CAUQjRw&url=http://ask.nate.com/qna/view.html?n=11665198&ei=7gsUUpOkFpDIlQXFjoHgCw&bvm=bv.50952593,d.dGI&psig=AFQjCNGrn2ZNIR8wfW24BfKh-crFaMXK7A&ust=1377131866615433
http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=PT-DuwZ8u3QCjM&tbnid=67G3wND6rLMhOM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.yongin.ac.kr/education&ei=Bw0UUqfXHMmckAXvkYCwDw&bvm=bv.50952593,d.dGI&psig=AFQjCNGFb11h6evUD46Hr4thgSBQDol-rQ&ust=1377132123910824
http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=sj8oCGui4sgSXM&tbnid=ywmUbroEUm62DM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.nemopan.com/3665027&ei=47f8Ut7XPMnZigfNs4DQAw&bvm=bv.61190604,d.aGc&psig=AFQjCNH_ShKMAlN5pPygalKwrXBNtUMaKA&ust=1392380189314212
http://www.google.co.kr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=4XBYyEYh-WAH-M&tbnid=LFvyIc5XGRUIOM:&ved=0CAUQjRw&url=http://tvsline.tistory.com/1093&ei=Dbj8UuubK8eiiAeT7YCIDw&bvm=bv.61190604,d.aGc&psig=AFQjCNH_ShKMAlN5pPygalKwrXBNtUMaKA&ust=1392380189314212
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1)긴장된 근육이완 및 관절의 가동범위 증가 

2)근육, 건, 인대 등의 상해 예방 

3)근 경련 및 근육통 예방(통증완화) 

4)격렬한 동작에 대한 적응력 증가 및 운동능력 향상 

5)혈액순환 향상, 노폐물 순환 촉진 

스트레칭 

Company L/O/G/O 

1)동적인 스트레칭 자세 지양 

2)자연스럽고 지속적인 호흡 유지 

3)가벼운 통증이 느껴질 때 까지 유지 

4)과 사용 부위를 더 많이 스트레칭 

5)타인과의 경쟁은 금물 

6)정확한 자세와 주의 사항 숙지 

스트레칭 시 주의사항 
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 목 늘려주기 

1 2 3 

Company L/O/G/O 

 목 돌리기 

1 2 3 4 
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Company L/O/G/O 

1 2 3 4 

손목 돌리기 

Company L/O/G/O 

 손목 늘려주기 

1 2 
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 어깨 으쓱하기 

1 2 

2 1 

어깨돌리기 

Company L/O/G/O 

 어깨 늘려주기 

※ 팔이 안 펴질 경우 

1 2 

1 2 
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 발목 돌리기 

1 2 3 4 

Company L/O/G/O 

 발목 당기기/밀기 

1 2 
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2 1 

종아리 늘려주기 

Company L/O/G/O 

 고관절 돌리기 

2 1 3 
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 엉덩이(이상근)늘려주기 

1 2 

1 2 

45° 

고혈압 환자 주의 

 머리를 숙이지 않는다  

Company L/O/G/O 

1 2 

한 다리 뒤로 당기기 
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1 2 

가슴 펴기 

Company L/O/G/O 

1 2 

가슴 늘려주기 
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1 2 

가슴 오므렸다 펴기 

Company L/O/G/O 

1 2 

등 늘려주기 
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1 2 3 

좌우로 팔 내리기 

Company L/O/G/O 

1 2 

팔 뻗고 머리 위 손뼉치기 
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1 2 3 4 

몸통으로 원 그리기 

Company L/O/G/O 

1 2 3 4 

옆 사람 쳐다보기(몸통 트위스트) 
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본운동 

 

 

1)심장에서 먼 곳부터 운동을 실시. 

2)한 쪽씩 운동을 실시. 

3)호흡을 멈추는 등척성 운동은 피할 것. 

4)경쟁심리를 부추기는 멘트 금지. 

 

운동시 주의사항 

Company L/O/G/O 

1 2 3 4 

심폐운동-앉아서 제자리 걷기 
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1 2 

근력운동-앉아서 한 다리 앞으로 뻗기 

대퇴사두근 

Company L/O/G/O 

대퇴이두근 

1 2 

고혈압 환자 주의 

 머리를 숙이지 않는다  

고개 들고 상체 숙여 무릎 닿고 올라오기 
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하지근 

1 2 

의자 앉았다 일어서기 

Company L/O/G/O 

중둔근 

1 2 

앉아서 한 다리 옆으로 벌리기 
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비복근 

1 2 

앉아서 뒤꿈치 들기 

Company L/O/G/O 

전경근 

1 2 

앉아서 앞발 들기 
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가슴 

1 2 

밴드 앞으로 밀어주기 

Company L/O/G/O 

등 

1 2 

밴드 잡아 당겨오기 

밴드 잡아 당겨오기 
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등 

1 2 

밴드 잡고 목 뒤로 내리기 

Company L/O/G/O 

능형근 

1 2 

밴드 잡고 옆으로 늘리기 
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Company L/O/G/O 

어깨 

1 2 

밴드 잡고 옆으로 들기 

Company L/O/G/O 

이두근 

1 2 

밴드 잡고 접어 올리기 
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삼두근 

1 2 

밴드 잡고 팔꿈치 접었다가 위로 펴기 

Company L/O/G/O 

옆구리 

1 2 3 4 

밴드 잡고 팔 올려 옆으로 기울이기 
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“ Exercise as Medicine” 


