
심부전 환자의 운동 수칙1-3 가벼운 유산소 운동은 심부전 증상을 낫게 하고 
일상의 활기를 찾아줍니다. 다음 세 가지를 기억하면서,  
의사 선생님과 상의하여 나에게 맞는 운동을 시작해봅시다.

본격적인 운동 전후의 가벼운 스트레칭은 근육과 심장의 부담을 줄여주며 

심박수와 혈압을 안정적으로 조절해 줍니다.1,2

심부전 환자를 위한 가벼운 스트레칭4

등
스트레칭
등을 똑바로 
세우고 
양손을 모아 앞으로 
쭉 뻗어 주세요. 

7

일주일에 3~5일 하루 30~45분 가벼운 유산소 운동

어렵게 생각하지 마세요!
정해진 시간에 하는 운동이어야 할 필요는 없으며, 
생활 속에서 실천할 수 있는 움직임이면 충분합니다. 집 근처 공원을 

산책해볼까요?
가까운 거리는 걷거나  

자전거를 타면 어떨까요?
엘리베이터 대신  

계단을 이용해 보세요!

References 1. 대한심부전학회. http://khfs.or.kr 2. 대한심부전학회. http://khfs.or.kr 만성 심부전 진료지침. 2016년 3월 15일 발행 3. 대한심부전학회. http://khfs.or.kr 심부전 바로 알고 잘 살아가기 4. Bodyfit NT. Home exercises for people with heart failure.  
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앞 허벅지
스트레칭
발목을 잡고 뒤꿈치를 
당겨 앞쪽 허벅지를  
늘려 주세요. 
너무 힘들면 의자에 
뒤쪽 발을 올려놓고 
스트레칭 해주세요.

3 

어깨 
스트레칭
한 팔을 몸으로  
당겨주고,  
다른 팔을 이용하여 
안으로 당기고 
잡아주세요. 
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뒤 허벅지
스트레칭
한 발을 내밀어  
뒤꿈치를 땅에 대고, 
발가락이 하늘을  
향하게 하여  
뒤쪽 허벅지를 
늘려주세요.

4 삼두근
스트레칭
머리 위로  
한 팔을 구부리고,  
다른 팔을  
사용하여 
팔을 깊이 눌러  
주세요. 
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종아리
스트레칭
한쪽 다리를 다른 쪽 
다리 뒤에 놓고  
벽에 기대어 종아리를 
쭉 펴주세요

1 골반
스트레칭
다리를 어깨 넓이보다 살짝 넓게 
벌리고, 상체는 앞을 본 채로 
한쪽으로 몸을 기울여  
안쪽 허벅지를 쭉 펴주세요. 
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각 동작을 초  
유지하고, 아픈 느낌이 아닌 
편안한 느낌으로 합니다.

스트레칭 부위

다음 증세가 나타나면
운동을 중단하고 
의사 선생님께 알리세요.1

	 가슴이 답답할 때
	 호흡이 곤란할 때
	 가슴, 목, 어깨나 등쪽으로 통증이 뻗칠 때
	 어지럽거나 속이 좋지 않을 때

대한심부전학회의 감수를 받았습니다.



 심부전 환자를 위한

운동법 포스터




