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우리 아이 건강해지려면
어떤 운동을 해야 할까요?

운동은� 비만을� 예방하고� 치료하는데� 도움이� 될� 뿐� 아니라� 체력� 향상,� 성장촉진,� 자

신감�향상�등에도�많은�도움이�됩니다.

■�아이가�재미있어�하는�운동을�선택하라

어른도�운동이� 재미가� 없으면� 오래� 할� 수� 없습니다.� 소아는� 다양한� 운동� 기구� 및� 놀이� 기구를� 사용

하고,� 친구� 혹은� 가족과� 같이� 운동해야� 흥미를� 느끼고� 오래� 할� 수� 있어서� 충분한� 효과를� 볼� 수� 있

습니다.� 매일� 다른� 운동� 프로그램을�미리� 작성하여� 놓으면� 더� 효과적인� 운동을� 할� 수� 있으며,� 주� 3

회� 운동을� 하기� 위해� 운동의� 강약을� 조절해야� 합니다.� 예를� 들면� 다음과� 같으며,� 일주일에� 세� 번

(화,� 목,� 토)은�강도�있는�운동이�들어가�있습니다.

월요일 화요일 수요일 목요일 금요일 토요일 일요일

저녁식사 후 

가족과 산책하기
체육 시설 이용

자전거 타고 

친구 집 가기
태권도 

저녁식사 후 

가족과 산책하기
아빠와 축구 휴식 

■�기초�대사량이�핵심�포인트!!!

운동을� 하면� 기초� 대사량이� 증가합니다.� 기초� 대사량이란� 휴식을� 취하고� 있을� 때� 사용되는� 신체의�

최저�열량� 요구량으로,� 누워서� 아무것도�하지� 않은� 채� 24� 시간� 동안� 소모되는� 열량을�말합니다.� 기

초� 대사량은� 하루� 소모� 열량의� 약� 60%나� 되기� 때문에,� 기초� 대사량을� 높이는� 것이� 열량� 소모를�

늘리는� 최적의� 방법입니다.� 기초� 대사량은� 근육과� 뼈의� 총량에� 결정되므로� 근력강화운동을� 통해� 근

육량� 증가,� 기초� 대사량� 증가,� 열량소비� 증가,� 체중� 감소의� 단계로� 운동� 효과가� 나타납니다.� 또한�

운동은�체내�지방�합성�작용을�감소시켜�체중을�조절하기도�합니다.

■�이것만큼은�주의하자

어른,� 아이� 모두� 운동을� 그만� 두게� 되는� 가장� 큰� 원인은� 운동� 중� 다치게�

되는� 것입니다.� 특히� 어린� 아이의� 경우는� 두려움이� 커서� 안전한� 운동을� 하

는�것이�매우�중요합니다.

� -� 자신에게�맞는�운동�선택�

� -� 운동�및� 정리운동�철저히�

� -� 지나친�운동은�금물�

� -� 운동�중� 충분한�수분�섭취�및�휴식�

� -� 이상�증상�발생시�자세히�관찰�


