
심폐운동

●   코로 숨을 들이마시고 입으로  
내뱉으며 호흡을 하고 다음 동작을 
준비하는 시간이다.

●   30초 동안 수행한다.

●        오른쪽 팔꿈치부터 시작하여  
양방향 앞, 옆, 뒤쪽으로  
총 6가지 동작을 2번 반복하는  
것이 1세트이다.

●   스쾃 → 오른쪽 팔꿈치와  
왼쪽 무릎을 모은다.

●   스쾃 → 왼쪽 팔꿈치와  
오른쪽 무릎을 모은다.

●   스쾃 → 오른쪽 팔꿈치와  
오른쪽 무릎을 모은다.

●   스쾃 → 왼쪽 팔꿈치와  
왼쪽 무릎을 모은다.

●   스쾃 → 허리를 펴고 오른발을  
뒤쪽으로 뻗는다.

●   스쾃 → 허리를 펴고 왼 발을  
뒤쪽으로 뻗는다.

●   뛰면서 오른팔과 왼쪽 다리를 교차한다. 
●   양쪽 번갈아 진행하며 12회 반복하는 것이 1세트이다.

●   어깨너비로 선 상태에서 무릎은 살짝 굽히고 상체는 앞으로 약간 숙인다. 
●   양팔을 앞으로 구부려 팔꿈치를 90도 만든다.  
●   두 팔을 뒤쪽으로 뻗으며 한쪽 다리를 뒤쪽으로 찍는다. 
●   양팔을 모을 때 다리도 제자리로 돌아온다. 
●   양쪽 번갈아 진행하며 12회 반복하는 것이 1세트이다.

* 암환자 운동 권고안 : 주당 150분 이상의 중·고강도 유산소 운동 / 주 2회 이상의 근력운동

암환자 및 암생존자가 매주 땀이 나고 숨이 약간 차는 정도의 유산소 운동을 150분 이상, 
근력운동은 2회 이상 한다면, 암의 예후를 좋게하고, 생존 향상에 도움이 될 수 있습니다.

하복부기능개선운동
대장암, 전립선암, 자궁경부암, 부인암 등으로 배뇨, 배변기능이 저하된 경우 하복부기능을 향상시킬 수 
있는 운동입니다.
※ 어깨 관절이 불편하지 않은 암생존자에게 추천하는 운동입니다.

심폐운동 
심장과 폐의 기능을 향상시킬 수 있는 유산소 운동입니다.
※ 동작에 따라 10회 반복 또는 10초 유지를 기본으로 하며 동작이 익숙해지면 15회 반복 또는 15초를 유지합니다. 

※  운동 중 통증이나 불편감이 발생하면, 바로 운동을 멈추세요. 이후 통증이 심해진다면 반드시 의료진의 상담을 받으시기 바랍니다.

※  이 운동 프로그램은 암환자 및 암생존자를 위하여 개발되고 안전성이 검증되었으나, 운동을 지나치게 많이 하거나 너무 강하게 하는 등 

개인의 부주의로 발생하는 상해의 책임은 본인에게 있음을 알려드립니다.

누리집 : 국가암정보센터: http://www.cancer.go.kr/survivor

개발: 연세대학교 전용관교수 연구팀

3가지(다이나믹 스쾃, 크로스 컨츄리, 손과 무릎 교차하기) 동작을 2세트 반복합니다. 
각 동작 사이에 30초 제자리 걷기를 포함하여 호흡을 고른 후 다음 동작을 준비합니다.

동영상
보기
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암생존자를 위한 운동 

하복부기능개선운동1 230초 제자리 걷기 다이나믹 스쾃

4 손과 무릎 교차하기

3 크로스 컨츄리



하복부기능개선운동

●   손바닥은 어깨 아래, 무릎은 골반  
아래로 오도록 하여 테이블 자세를 
취한다.

●   손바닥으로 바닥을 밀어 어깨뼈가 
멀어지도록 한다.

●   균형을 잡으면서 한 다리의 발끝을 
엉덩이보다 높이 들어 올린다.

●   균형이 잘 잡히면 들어 올린 발의  
반대쪽 팔을 앞으로 밀 듯  
멀리 들어 올리고 10초간 유지한다.

●   바닥에서 동작 수행이 어려운 경우, 
벽대고 할 수 있다.

●   바닥에 엎드린 상태에서 두 손은  
가슴에서 주먹 하나 옆쪽에 둔다.

●   무릎을 굽혀 두 발을 바닥에서 떼고 
손바닥으로 바닥을 밀고 복부에  
힘을 준다.

●   복부에 힘을 줄 때, 배가 바닥에서 
살짝 떨어질 때까지 힘을 준다. 

●   호흡을 뱉으며 한 번에 올라오면서 
팔꿈치를 편다.

●   10회 반복한다.

●   엎드린 상태에서 팔꿈치를  
어깨 아래쪽에 둔다.

●   복부에 힘을 주어 아래팔과  
발끝으로 몸통을 지탱한다.

●   시선은 아래로 향하게 하고  
두 어깨뼈가 서로 멀어져 
등이 평평하게 유지하고  
20초간 유지한다.

●   누운 상태에서 발바닥이 바닥에  
닿도록 무릎을 굽힌다.

●   골반, 무릎, 두 번째 발가락이  
일직선이 되도록 하여 정렬을  
맞춘다.

●   배꼽을 등 쪽으로 당겨 골반을  
뒤쪽으로 돌리고 바닥을 누르며  
10초간 유지한다.�

●   무릎을 꿇고 팔을 앞쪽으로 뻗는다.
●   이마를 바닥에 대고 엎드린다. 
●   두 팔은 11시와 1시 방향으로  

벌리며 10초간 유지한다.

●   어깨 아래에 팔꿈치가 오도록  
손바닥을 바닥에 대고 엎드린다.

●   손바닥으로 바닥을 밀면서 가슴을 
앞쪽으로 들어 올리며 10초간  
유지한다.

●   팔꿈치를 완전히 펼 수 있도록  
손 위치를 조정한다.

●   매트에 누워 골반 기울이기 자세를 
취한 후 두 손을 허벅지에 올린다.

●   손바닥을 허벅지를 따라 밀어  
올리면서 상체(또는 머리)를  
지면에서 5-10cm 올린다.

●   10회 반복한다.

●    매트에 누워 골반 기울이기 자세를 
취한다.

●    어깨, 골반, 무릎이 일직선이 되도록 
엉덩이를 들어 브리지 자세를  
만든 후 10초간 유지한다.

●    엉덩이가 바닥에 닿기 직전까지  
내리고 올리는 동작을 10회 한다.

●   골반 기울이기 동작으로 복부에  
힘을 준다.

●   무릎 사이에 공이나 수건을 넣어  
떨어지지 않도록 조이며 10초간 
유지한다.

●   옆으로 누워 두 다리를 90도로  
굽히고, 엉덩이, 어깨가 일직선에  
오도록 한다.

●   위쪽에 있는 팔은 가슴 앞에서  
손바닥으로 지지하여 몸통이  
움직이지 않게 한다.

●   두 발을 붙인 상태에서 위쪽에 있는 
다리의 무릎을 45도 올렸다 내리는 
동작을 10회 반복한다.

●   벽 또는 의자 앞에 어깨너비로 서서 
뒤꿈치를 든다.

●   3초 동안 뒤꿈치를 들고 1초 동안 
내린다.

●   10회 반복한다.

●   벽에 기대어 어깨와 팔꿈치가 같은 
높이에 오도록 90도로 굽힌다.

●   손끝과 팔꿈치로 벽을 밀면서  
시작 자세를 취한다.

●    호흡을 뱉으며 팔꿈치와 손등이  
벽에서 떨어지지 않도록 유지하며 
팔을 올린다.

●   10회 반복한다.

●    매트에 옆으로 누워 아래쪽 다리는 
90도로 굽혀 중심을 잡고  
위쪽 다리는 편다.

●   위쪽에 있는 팔은 가슴 앞에  
손바닥으로 지지하여 몸통이  
움직이지 않게 한다. 

●   발등을 굽힌 상태에서 뒤꿈치가  
위쪽으로 향하게 다리를 바닥에서 
45도 정도 들어 올린다.

●   10회 반복한다.

●   가슴 앞에서 팔을 교차한다.
●   앉았을 때 발바닥이 땅에서  

떨어지지 않는 정도의 보폭으로  
선다.

●   발바닥 전체로 지면을 누르며  
무릎을 펴고 일어난다.

●   어깨에 힘을 빼고 팔은 가슴 앞에서 
교차하거나 앞쪽으로 뻗어 균형을 
잡는다.

●   10회 반복한다.

* 암환자 운동 권고안 : 주당 150분 이상의 중·고강도 유산소 운동 / 주 2회 이상의 근력운동* 암환자 운동 권고안 : 주당 150분 이상의 중·고강도 유산소 운동 / 주 2회 이상의 근력운동

아래의 동작을 체력에 따라 10~15초 또는 10~15회를 2~3세트씩, 매주 2회 이상, 가능한 매일 합니다.
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균형잡기 팔굽혀펴기

플랭크 골반 기울이기

엎드려 기도자세 엎드려 하늘보기

가슴 들어 올리기 브리지

공 조이기 옆으로 누워 무릎 들기

뒤꿈치 들기 벽에 기대어 숄더프레스

옆으로 누워 다리 들기 스쾃


