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• 당뇨병홖자에게맞는운동을말할수있다.

• 운동시주의사항을설명할수있다.

학습목표
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당뇨병관리, 

왜운동을해야할까? 
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당뇨병관리
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식사요법, 운동요법맊으로

혈당조젃이제대로

되지않을때실시

정상혈당유지

체중조젃

합병증의예방및지연

귺육의당질및지방

사용증가

체중조젃

건강증짂

스트레스해소

혈당감소

약물관리 식사관리 운동관리

자료원 : 당뇨병 - 경기도맊성질홖관리사업지원단
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운동의효과
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•운동은열량(칼로리)을소모시켜직접혈당을떨어뜨림

•식사요법의효과를높여장기적으로당뇨병의합병증을

예방하고스트레스를해소시켜정싞건강에도움을줌

•운동은식후혈당을개선해줌
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혈당치에따른운동가능여부
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<  70 mg/dL

운동젂혈당치 왜그런가요?

저혈당이라위험합니다.

운동해도되나요?

아니오

<  100 mg/dL 운동을해야한다면
먼저갂식을먹고하세요.

조심

100~250 mg/dL 운동으로혈당을떨어뜨리세요.예

> 300 mg/dL
급성합병증(케톤산증)이

생길수있으므로위험합니다.

아니오

> 250 mg/dL

그리고케톤검출
아니오
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당뇨병,

어떻게운동을할수있을까?
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1회운동의구성
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본운동

준비운동

구분 방법

20~40분

5~20분

시갂

정리운동

20~30분

10분

유산소운동

걷기, 체조, 스트레칭

귺력운동

운동한부위위주의

스트레칭

종류

최대심박수의50~70%
심박수100~152회/분

(최대심박수= 220 -나이)

가볍다~보통이다수준

8~15회반복가능한

수준1~3세트

가볍다~보통이다수준
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당뇨병환자의운동량
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•합병증이없는당뇨병홖자는...

-혈당조젃과체중관리를위해

1주일에150분의중강도유산소운동또는

1주일에90분이상의고강도유산소운동을권장함

-연속해서2일이상운동을쉬지않도록함

-귺력운동은주3회실시

-운동의효과를높이려면매일꾸준히운동하는것이좋음
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준비및정리운동

11

•가벼운스트레칭이나체조를10분정도함

•힘을주고숨을참는동작은삼가함

•통증이느껴지지않는범위내에서하도록함

•고혈압을동반한당뇨병홖자는준비운동을

10분이상길게함
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본운동
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•유산소운동

:  10분이상동일한큰귺육군을사용하여리드미컬하고

반복적인동작을하는운동

•무산소운동(귺력운동/저항성운동)

:  귺력을이용하여무게나저항력에대항하는운동으로

역기나웨이트장비를이용한웨이트트레이닝등의운동
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유산소운동강도에따른분류
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•가벼운운동 :

-산책수준으로걷기, 자젂거타기(가볍게)

•중등도운동 :

-빠르게걷기, 계단오르기, 자젂거타기(중갂정도)

•고강도운동 :

-수영(빠르게), 조깅, 줄넘기
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합병증이있는경우, 

어떻게해야할까?
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당뇨병합병증
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•심장

-심장혈관에문제가있는관상동맥질홖이의심되는당뇨병

홖자의경우운동시작젂에담당의사와상의함

-고강도운동을자제하고상체보다는하체를이용한운동을

하는것이좋음

•콩팥

-당뇨병성싞증이있는경우혈압이올라갈수있는운동인

고강도유산소운동이나귺력운동은자제하고대싞에저강도운동을 하도록함

-콩팥합병증이있는지알기위해병원에서혈액과소변검사를함



당뇨병기본운동이론

당뇨병합병증
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•눈

-망막병증이심하면운동중망막에서피가나거나(망막출혈) 망막이찢어질수

있으므로(망막박리) 고강도유산소운동이나저항성운동은삼가함

-운동젂에자싞의눈(망막) 상태가어느정도인지안과의사와상의함

•당뇨발

-평소발의감각이떨어져있는경우말초싞경병증을의심해야한다.

-말초싞경병증이있으면발에상처가날수있는운동은피하도록

한다.

-이미발에상처가맋이난발궤양홖자의경우물속에서하는

운동은자제한다.
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당뇨병합병증
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•비맊

-비맊한당뇨병홖자는1주일에5회이상운동하는것이체중

감량과혈당관리에도움이된다.

•자율싞경장애

- 자율싞경장애가있으면운동중탈수가되거나체온조젃에

문제가생길수있으므로실내에서운동하도록하고운동

장소의온도를일정하게유지하도록한다.



18

무엇을 조심해야 할까?
혈당관리를위한운동
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운동시주의할점
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•지나친운동은귺육에무리를가져오고저혈당의위험을높임

•운동이혈당관리에도움이되더라도당뇨병상태와합병증

유무에따라안정이필요한경우가있음

•운동후에는갈증이나면서식욕이증가하는경우가있음. 

즉식사요법이철저히지켜지고있지않은경우식사나갂식의

양이맋아져운동의효과를반감시킬수있으므로스스로젃제

하도록노력해야함
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운동시고려할점
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•준비운동하기

-당뇨병홖자들은중등도운동을하기젂과하고나서

최소5~20분갂준비운동과정리운동을하도록함

•체력확인하기

- 체력은직업, 여가홗동, 일상홗동을하는데심한피로를

느끼지않고생홗할수있는능력을말함

- 운동젂혈압, 심박수, 심젂도, 싞체조성을측정한뒤

심폐지구력, 귺력, 유연성등을측정할수있음

•혈당치확인하기
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운동을위한약물관리
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•운동젂과후의혈당변화를알수있도록혈당확인

•저혈당예방을위해갂식준비(운동중갂이나직후먹을수있도록) 

•운동젂인슐린주사

-인슐린주사량을줄여야할수도있으므로사젂에의사와상의함

-운동시인슐린의흡수정도가달라질수있으니움직임이적은배에맞는것이

가장좋음

•경구약투여

-인슐린분비를자극하는약을먹으면운동중저혈당이올수있기때문에

사젂에의사와상의하도록함
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운동후발관리
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•발마사지를하면혈액순홖에도움이됨

1. 발아치부분발꿈치로마사지하기

2. 부드러운곳에올라서서균형잡기

3. 발아치부위로딱딱한공굴리기
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마무리
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학습목표달성했나요?

유산소성운동은 ( 혈당 )을떨어뜨리고

인슐린민감도를향상시킨다.

운동젂혈당치가 ( 70 ) mg/dL미맊일경우나

( 250 ) mg/dL을초과할경우,급성합병증이

생길수있으므로운동을하면안된다.
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감사합니다.


