
        내� 몸이� 보내는� 운동부족� 신호

바쁜�일상을�살아가는�현대인들에게�운동량은�현저히�부족할�수�밖에�없는데,� 우리�몸은� �
운동이�부족해�건강이�위협받고�있을�때�여러�가지�증상으로�우리에게�신호를�보냅니다.
※운동부족은�심혈관질환�발생�위험이� 2~3배�증가,� 질병을�유발�요인� 4위에�해당합니다.

운동�부족�신호➀ 복부비만�및�성인병
배에� 살이� 많아져� 몸무게만� 늘어나고,� 복부비만까지� 그� 단계가� 심각해졌다면� 운동부족으로� 인한� 여러�

장기의�트러블을�의심�해봐야�한다.

� ※허리둘레�성인남성� 90cm,� 성인여성� 85cm�이상일�때�복부비만으로�진단.�

고혈압이나�당뇨병�등�성인병이�발병했다면�이�역시�운동�부족이�원인일�확률이�높다.

� 복부비만� 및� 성인병� 발생� 시� 하루에� 20~60분� 동안� 자신의� 최대� 운동능력� 강도의� 60~80%강도로�

일주일에� 3~5일�동안�운동할�것을�권고합니다.

� 운동을�꾸준히�하면�복부비만과�성인병�예방에�도움이�됩니다.

운동�부족�신호➁ 만성피로와�두통
자도자도� 졸립고,� 가만히� 있어도� 심한� 피로감을� 느끼는� 만성피로는� 운동� 부족의� 대표적인� 신호이다.� � �

� 운동이� 부족하면� 우리� 몸이� 필요한� 산소를� 충분히� 공급하지� 못해� 신체� 기능을� 저하시키며,� 그로� 인

해� 쉽게� 피로해진다.� 두통� 역시� 비슷한� 맥락으로� 뇌에� 있는� 혈관까지� 혈액� 공급이� 원활하지� 않아� 수

축과� 이완을� 정상� 범위보다� 많이� 반복할� 때� 발생한다.� 따라서� 이러한� 두� 증상� 중� 하나라도� 경험한다

면�몸�전체에�산소와�혈액�공급이�원활해질�수�있도록�운동을�해야�한다.

운동부족신호➂ 소화불량과�면역력�저하
운동부족은�위를� 비롯한�소화기관의�운동� 능력도�감소시킨다.� 식사를� 마치고�바로� 앉거나�눕는�등� 움

직임을�최소화하면�위가�제대로�일을�하지�못해�소화불량이�발생하는�경우가�많다.

� 과도한�배변�시�연동운동�기능이�덜어져�변비에�걸리기도�한다.� 따라서�식후�가벼운�산책�등� 가벼운�

운동을�하면�앞서�말한�질환들의�에방에�많은�도움이�된다.

우리�몸의�신호를�가볍게�여기지�말고,� 스스로�잘�진단하여�꾸준한�운동으로�건강을�
회복하시길�바랍니다.�
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