
이렇게 확인하세요
유산소 운동의 강도

Author: Micah Zuhl, Ph.D.; 2020위의 0~10 척도 말고도, 6~20으로 매기는 보그 주관적 운동강도 척도를 쓸 수
있습니다.

성인이 중간 강도의 운동을 일주일에 150~300분, 또는 힘든
강도의 운동을 75~150분 하면 건강에 큰 도움이 됩니다. 운동
강도를 확인하는 방법과 도구는 여러 가지입니다. 이런 방법을 쓰면
신체활동 목표를 이루는 데 도움이 됩니다.

힘든
정도
는 운동이 얼마나 힘들게
느껴지는지로 판단하는
방법입니다.

심박수
는 손목시계와 가슴
벨트, 또는
스마트워치로 잴 수
있습니다.

동작 감지 기기
는 걸음 수와 그 밖의 활동을
기록합니다.

대화 검사는
는 대화를 이어 갈 수
있는지로 운동 강도를
가늠하는 방법입니다.
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힘든 강도는 몇 마디밖에 이어 갈
수 없는 강도입니다.

대화를 편하게 이어 갈 수
있으면 중간 강도의 유산소
운동입니다.

· 최대심박수에 대한 비율(%HRmax)로 강도를
나타냅니다
· 중간 강도는 최대심박수의 65~75% 정도입니다
· 힘든 강도는 76~96%입니다
· 목표 심박수 = (220 − 나이) × %HRmax

· 흔히 주관적 운동강도(RPE)로
나타냅니다
· 0~10 사이의 척도입니다
· 중간 강도는 3~4를 목표로 합니다
· 힘든 강도는 5~7입니다

· 중간 강도는 1분에 100걸음, 10분에
1,000걸음입니다
· 흔히 30분에 3,000걸음을 권합니다
· 힘든 강도는 1분에 100걸음을 넘습니다
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