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학습 목표

• 고혈압관리를위한운동의중요성을이해합니다

• 운동의효과가무엇인지알 수 있습니다.

• 운동을어떻게해야하는지알 수있습니다

• 운동관리시주의사항을이해합니다
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목 차

•왜 운동이필요할까요?

•운동의효과는무엇일까요?

•운동은어떻게해야하나요?

•운동시 주의사항은무엇인가요?

•마무리
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왜 운동이 필요할까요? 
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고혈압의 원인

유전

흡연

비만

운동부족

스트레스

침묵의
살인자

고혈압
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고혈압 합병증

고혈압

동맥경화

혈관내피세포장애

혈전생성

좌심실비대

섬유화

신실질 경화

사구체 여과율 감소

단백뇨

협심증

심근경색증

말초혈관질환

심부전

부정맥

심부전

사망

뇌졸증

6



질병관리본부:고혈압기본운동이론

생활습관 개선에 따른 혈압 감소 효과

개선항목 실천목표 효과

체중 정상체중 유지
10kg감소마다

5~20mmHg

식사
과일, 채소는 많이 섭취

동물성 기름 제한
8~14mmHg

소금섭취 하루 6g 이하(보통의 절반) 2~8mmHg

운동/활동량
하루 30분 이상

속보, 수영 등 유산소 운동
4~8mmHg

절주 무슨 술이든 하루 세잔 이하 2~4mmHg
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운동의 효과는 무엇일까요?
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운동이 고혈압에 미치는 효과

합병증 예방

혈중지질 개선

체지방 감소

혈압감소

신장, 말초질환, 뇌혈관 등의 합병증 예방

중성 지방 감소

체지방, 체중 감소

수축기 / 이완기혈압 감소
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단기적 운동의 혈압 감소 효과

수축기혈압
(mmHg)

SBP 4.0mmHg

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
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장기적 운동의 혈압 감소 효과

32주 운동효과 : 14.8/5.8mmHg

(mmHg)
운동 전

운동 후

수축기혈압 이완기혈압

149.4

134.6

74.6

80.4
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장기적 운동의 혈압 감소 효과

기초대사량증가

체지방감소 혈압감소[
[

혈중지질감소
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운동은 어떻게 해야 하나요? 
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운동프로그램의 구성

준비운동
(5~10분)

본운동
(20~60분)

정리운동
(5~10분)

구성요소

운동강도
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준비운동과 정리운동의 필요성

운동할 근육으로 혈액흐름 증가à상해 예방

피로 감소

스트레칭 가벼운강도의걷기
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운동강도에 따른 혈압 개선 효과

저강도 운동보다 중·고강도 운동 후 수축기혈압이 더 많이 감소

수축기혈압
(mmHg)

-2.8

-9.0

-4.0

>75%VO2max40~60%VO2max<40%VO2max
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운동빈도에 따른 혈압 개선 효과

운동 빈도가 증가할수록 혈압이 더 많이 감소

(mmHg)

수축기혈압

이완기혈압

주 3회 주 5회

-6.0

-7.4

-4.8

-5.8
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운동시간(운동량)에 따른 혈압 감소 효과

40분 이상 운동 시 혈압 감소 효과가 나타남

말초동맥저항 변화량(%)

40분 75분

-7.0

-12.5
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저항 운동과 혈압 감소 효과

저항 운동은 강도보다 운동량(세트 수)이 중요함

힘든 운동을 1-2세트 하는 것보다 덜 힘든 운동을 3-4세트

하는 게 혈압 감소에 도움이 됨

1~2세트
3~4세트
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운동 기간에 따른 혈압 감소 효과

운동 기간이 증가할수록 혈압 감소 효과가 큼

4 < 8 < 12주

변화량(%)

수축기혈압

이완기혈압

4주 운동

-3.4 -3.1

-6.8
-7.5

-9.3
-9.6

8주 운동 12주 운동
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운동시 주의사항은

무엇인가요?
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운동 전 혈압에 따른 운동가능 여부

1기 고혈압 2기 고혈압

수축기혈압 140~159mmHg 160~179mmHg 180mmHg이상

이완기혈압 90~99mmHg 100~119mmHg 120mmHg이상

의사와 상담한 후에

적당한 운동을

실시합니다

운동을 연기하고

혈압 조절을 우선적으로 실시합니다
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고혈압 환자에게 적절하지 않은 운동

고강도 저항운동: 저항운동 중 무거운 무게를 들기 위해 호흡을

멈추는 운동은 혈압을 상승시키므로 위험

관절의 길이가 변하지 않으면서 근육의 힘을 발휘하는 운동

(등척성 운동)도 혈압을 상승시킴

(X)(X)
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운동 시 주의사항 (1)

• 가슴이답답할때

• 숨이심하게가쁠때

• 심박수가지나치게빨라지거나불규칙할때

• 어지럽거나속지좋지않을때

• 운동중/후의혈압변화점검

• 운동중과도한혈압상승주의

• 운동후기립성저혈압주의

운동중단 현상

운동 시 주의점

1

2
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운동 시 주의사항 (2)

충분한

수분섭취

편안한

복장

충분한

준비운동

환경적

요인

날씨와

온도

식후
2~3시간

이후
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마무리
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학습 목표 달성 했나요?

ü고혈압 환자의 경우 (          )강도의 (         )운동이 효과적이다

ü고혈압 환자가 저항운동을 할 때는 (           )보다

( )을 더 많이 고려해야 한다

ü혈압을 측정했을 때 수축기혈압 (         )이상, 

이완기혈압 (        )이상일 경우에는 위험상황이

생길 수 있으므로 운동을 연기한다

ü주 ( )회 이상, 회당(         )분 이상 운동을 실천한다
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감사합니다
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