
파킨슨병
운동 권고사항

파킨슨병은 움직임이 느려지고
균형이 흔들리며 몸이 뻣뻣해지고
떨림이 나타나는 신경계
질환입니다. 인지와 기분에도
변화가 올 수 있습니다.

운동은 파킨슨병의 운동 증상과 비운동 증상을 두루 개선할 수 있습니다.

유산소 운동 근력 운동 스트레칭 균형·민첩성·
다중과제(BAM)

주 3일, 한 번에 30분 이상
중강도에서 고강도로
실시합니다.

종류: 빠르게 걷기, 달리기,
자전거, 수영, 춤, 인터벌
트레이닝처럼 리듬이 이어지는
활동.

주의: 보행 동결, 저혈압, 심박수
반응 저하로 안전에 유의해야
합니다. 지켜봐 줄 사람이 필요할
수 있습니다.

주 2~3일, 연이어지지 않는 날에
한 번에 30분 이상 실시합니다.

종류: 웨이트 머신, 저항 밴드,
아령, 체중을 이용해 팔다리와
코어의 큰 근육을 8~10회씩
2~3세트, 지칠 때까지.

주의: 바른 자세를 지키세요.
근육이 뻣뻣하면 관절을 끝까지
움직이기 어렵습니다. 중량과
밴드를 쓸 때는 조심하세요.

주 2~3일, 매일 하면 가장
효과가 좋습니다.

종류: 운동 전에는 관절을 스스로
움직여 풀고, 운동 후에는 깊게
숨 쉬며 길게 늘입니다.

주의: 경직, 굽은 자세, 골다공증,
통증이 있으면 방법을 바꿔야 할
수 있습니다.

주 2~3일, 가능하면 매일 일상에
넣으세요.

종류: 여러 방향으로 발 딛기,
무게중심 옮기기, 방향 전환, 큰
동작, 두 가지 일 동시에 하기.
요가, 태극권, 춤, 복싱 등.

주의: 인지·균형·신체 인식이
달라져 안전에 유의해야 합니다.
필요하면 고정된 곳을 잡으세요.

안전이 먼저입니다. 약효가 도는
시간에 운동하세요. 혼자 하기
어렵다면 곁에 누군가 있게
하세요.

파킨슨병을 전문으로 하는
물리치료사에게 기능 평가와
권고를 받으세요.

주당 150분의 중강도~고강도
운동을 하세요. 여러 종류를
섞으면 좋습니다. 지역사회를
활용해 동기를 이어가세요.

시간이 지나며 운동량을 조금씩
늘려야 합니다. 신체와 인지
기능이 달라지면 방법을 바꿔야
할 수 있습니다.
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