
성인척수손상인을 위한 
과학적 운동지침

운동지침에 대하여

본 운동지침은 아래 두가지 목적을 달성하
기위한 최소한의 기준을 제시합니다.

• 심폐능력 및 근력 향상
• 심혈관계대사 능력 향상

이와 같은 두 가지 목적을 달성하기 위해서는 일상적 신체
활동을 넘어서는 추가 신체활동을 해야 합니다. 지속가능하
며, 즐겁고, 안전하고 각 개인의 수준에 맞는 운동을 규칙적으
로 할 것을 권장합니다.

본 운동지침은, 성별, 인종, 사회경제적 수준과 상관없이, 성인
(18세~64세)을 대상으로 하며, 최소 1년 이상의 수상기간과 
경수3번 이하의 신경학적 수준을 가진, 외상성 혹은 비외상성 
원인으로 인한 사지 혹은 하지마비의 만성 척수손상인에게 적
합합니다. 

운동 프로그램 시작 전에 척수손상인에게 적합한 운동의 종류
와 양에 대해 잘 아는 의료전문가와 상담하도록 합니다. 만약 
경수 혹은 상부 흉수손상이 있다면 운동 중 발생할 수 있는 
자율신경과반사증의 증상을 미리 알아 두어야합니다.

아직 운동을 한 적이 없으신 분이라면, 가벼운 운동으로 
시작하여 운동지침을 따를 수 있을 만큼 점차 지속시간, 빈도, 
강도를 증가시키십시오. 권장되는 수준 이하의 운동은 체력과 
심혈관계대사 능력을 향상시키지 않을 수도 있습니다.  

척수손상에 대해 잘 알고 있는 의료 전문가와 상의하고 관리
하면 본 운동 지침에 따른 위험을 최소화시킬 수 있습니다.

본 운동지침을 손상 발생 12개월 미만 혹은 65세 이상이거
나 합병증을 가지고 있는 척수손상인에게도 적합할 수 있
지만 아직 과학적 증거가 충분하지 않으므로 운동프로그램
시작 전에 의료전문가와 상담하는 것이 좋습니다.

정해진 운동지침을 초과하여 운동하면 추가적인 심폐능력 및 
근력 향상, 심혈관계대사 능력을 향상시킬수 있으나, 정해진 
운동지침을 초과하여 발생할수 있는 위험에 대한 자료가 충분
하지 않습니다.

운동지침

심폐능력 및 근력 향상 
심폐능력 및 근력 향상을 위하여 아래와 같이 
주2회 이상 운동을 합니다. 

최소 중등도에서 고강도의 유산소운동을
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3세트

상지/하지대근육 근력운동을 중등도에서 고강도로 

주2회
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심혈관계대사 능력 향상 
심혈관계대사 능력의 향상을 위하여 최소 중등도
에서 고강도의 유산소운동을
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30 분  주3회

본 운동지침은 캐서린 마틴지니스교수(브리티쉬콜럼비아대학, 캐나다)
와 빅토리아 구지톨프레이교수(러프버러대학, 영국)가 이끄는 국제연
구팀이 개발한 것이다. 

운동지침에 관한 논문에 명시된 것과 같이, 특정 환경이나 설정에 맞
춰 현 운동지침을 적용시킬 경우에 과학적논증을 변경해서는 절대
안됩니다. (open access in Spinal Cord via www.nature.com/articles/
s41393-017-0017-3).

The work is licensed by the University of British Columbia and Loughborough University 
under a Creative Common License. More information: bit.ly/cc-by-nc-sa-4 
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