
운동은 무엇을 해 줄까요?
· 흔한 암 7가지의 예방*
권장량: 2018년 미국인을 위한 신체활동 지침 — 중간 강도 유산소 운동 주 150~300분 또는 힘든
강도 주 75~150분
· 흔한 암 3가지에서 생존율 향상**
권장량: 암으로 인한 사망이나 전체 사망을 줄이는 데 정확히 얼마만큼의 신체활동이 필요한지는 아직 밝혀지지 않았습니다.
대체로 더 많이 움직일수록 위험이 더 많이 줄어드는 것으로 보입니다.
*방광암, 유방암, 대장암, 자궁내막암, 식도암, 신장암, 위암
**유방암, 대장암, 전립선암

암 환자에서 운동이
건강 관련 결과에
미치는 영향

항목

근거가 강함

암으로 인한 피로

건강 관련 삶의
질

신체 기능

불안

우울

림프부종

근거가 보통임

뼈 건강

잠

유산소 운동만

권장량

중간 강도로 주 3회, 한 번에 30분

중간에서 힘든 강도로 주 2~3회, 한 번에
30~60분

중간에서 힘든 강도로 주 3회, 한 번에
30~60분

중간에서 힘든 강도로 주 3회, 한 번에
30~60분

중간에서 힘든 강도로 주 3회, 한 번에
30~60분

근거 부족

근거 부족

중간 강도로 주 3~4회, 한 번에
30~40분

근력 운동만

권장량

주 2회, 큰 근육 부위마다 중간 강도로
12~15회씩 2세트

주 2회, 큰 근육 부위마다 중간에서 힘든
강도로 8~15회씩 2세트

주 2~3회, 큰 근육 부위마다 중간에서
힘든 강도로 8~12회씩 2세트

근거 부족

근거 부족

주 2~3회, 큰 근육 부위를 대상으로 지도를
받으며 차츰 강도를 올리는 운동은
림프부종을 악화시키지 않습니다

주 2~3회, 중간에서 힘든 강도의 근력
운동에 더해, 몸무게의 3~4배에 이르는
지면반력이 생길 만큼 충격이 있는 운동을
12개월 이상

근거 부족

함께 하기(유산소 + 근력)

권장량

중간 강도 유산소 운동을 주 3회, 한 번에 30분. 여기에 주 2회 큰 근육 부위마다 중간 강도로
12~15회씩 2세트의 근력 운동

중간 강도 유산소 운동을 주 2~3회, 한 번에 20~30분. 여기에 주 2회 큰 근육 부위마다
중간에서 힘든 강도로 8~15회씩 2세트의 근력 운동

중간에서 힘든 강도의 유산소 운동을 주 3회, 한 번에 20~40분. 여기에 주 2~3회 큰 근육
부위마다 중간에서 힘든 강도로 8~12회씩 2세트의 근력 운동

중간에서 힘든 강도의 유산소 운동을 주 2~3회, 20~40분. 여기에 주 2회 큰 근육
부위마다 중간에서 힘든 강도로 8~12회씩 2세트의 근력 운동

중간에서 힘든 강도의 유산소 운동을 주 2~3회, 20~40분. 여기에 주 2회 큰 근육
부위마다 중간에서 힘든 강도로 8~12회씩 2세트의 근력 운동

근거 부족

근거 부족

근거 부족

출처: bit.ly/cancer_exercise_guidelines

무엇보다 가만히 있지 마세요. 전반적인 건강을 위해서는 현재의 신체활동 지침(유산소 운동 주 150분, 근력 운동 주 2회)을 채우는 것을 목표로 하세요.

중간 강도(예비심박수 또는 예비산소섭취량의 40~59%)에서 힘든 강도(60~89%)를
권합니다.


