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Energy balance



1. 운동 처방의 필요성

Andrew P, Frontiers Nutrition, 14(1)2, 2014

최신운동영양학, 한미의학, 2020
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1. 운동 처방의 필요성

• This study analyzed the habits of individuals who have successfully maintained weight 

loss. Over 90% of them reported engaging in regular physical activity, typically exercising 

about 1 hour per session, 3 to 4 times per week. 

• Overall, NWCR participants represent a highly physically active group. 
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2. 고도비만 대상 맞춤 운동처방 

고도비만(Morbid Obesity)이란 신체 건강에 중대한 영향을 미칠 정도로 체지방이 과도하게 많
은 상태. 보통 질병 발생 위험이 현저히 증가하는 수준의 비만을 지칭하며, 일반적인 비만보다 
더 심각한 건강상의 위험을 동반.
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운동 목표
체중 감량보다‘지속 가능한 운동습관’형성

유산소 운동
  저강도 지속운동 → 관절 부담 감소
  점진적 강도 증가 전략 (속도, 경사, 시간 조절)
  대체 운동: 수영, 고정식 자전거, 로잉머신

근력 운동
  초보자: 머신 위주 저중량 고반복 (15~20회)
  중급자 이상: 점진적 과부하 적용
  중점 부위: 대근육군 (하체, 코어)
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일상 생활에서의 신체 활동량 증가 전략
NEAT(Non-Exercise Activity Thermogenesis) 이용
1) 앉아있는 시간 줄이기
2) 출퇴근 이동
3) 집안일 적극적 활용
4) 직장에서 NEAT 늘리기
5) 디지털 도구 활용

고려해야 할 점
  1) 운동 초반 부상 방지 (무릎, 허리 부담 최소화)

2) 식이요법과 병행하여 지속 가능한 감량 유도
  3) 운동에 대한 좋은 경험 시키기

4) 명확한 목표 설정
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마른 비만(Normal Weight Obesity, NWO)은 체질량지수(BMI)가 정상 범위에 속하지만 체
지방률이 높고 근육량이 부족한 상태를 의미하며, 이는 대사 및 심혈관계 질환의 위험을 증
가시킴
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• 중고강도 저반복 (8-12회 * 3~5set) 중량 훈련
• 대근육군 운동 필수 (스쿼트, 데드리프트, 벤치프레스)

운동 목표
단순한 체중 감량보다는 저항성 운동을 통한 근육량 증가가 필수
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체중 증가를 위한 영양 전략 병행
단백질 섭취 강화 (체중 1kg당 1.5~2g)
균형 잡힌 탄수화물/지방 섭취

고려해야 할 점
   갑작스러운 체중 증가가 아닌 서서히 증가하도록 조절
   운동 강도 조절로 지속적인 근비대 유도
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4. 연령대별 맞춤 운동처방

청소년기
근육 및 골밀도 향상 중요
체중 감량과 건강한 신체활동 습관 형성
스포츠 활동 추천 (구기 종목, 팀스포츠)

1. 운동 빈도 (Frequency): 
    주 5일 이상의 신체활동 권장. 적어도 3일 이상은 중등도 이상의 강도로 유산소 운동 수행

2. 운동 강도 (Intensity): 중등도(Moderate) ~ 고강도(Vigorous)

3. 운동 시간 (Time): 하루 최소 60분 이상

4. 운동 종류 (Type): 유산소 운동 (Aerobic exercise) 중심
                        근력 강화 운동 (Muscle strengthening) 주 2~3회
                        운동은 재미있고 참여 중심으로 설계

                    팀 스포츠나 게임 요소를 포함하면 지속 가능성 ↑

Davis et al., 2012, JAMA

Staiano et al., 2013, Obesity
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성인기
체성분 관리와 근육 유지가 핵심
직장인 대상: 좌식 생활 패턴 개선 + 근력 운동 필수
스트레스 관리 및 운동 지속성을 고려한 프로그램

1. 운동 빈도 (Frequency): 유산소 운동 주 5일, 근력운동 주 2~3회

2. 운동 강도 (Intensity): 중등도(Moderate) ~ 고강도(Vigorous)

3. 운동 시간 (Time): 주당 최소 150분 (중등도) 또는 75분 (고강도)
체중 감량을 원할 경우, 주당 200~300분 이상이 더 효과적

4. 운동 종류 (Type): 유산소 운동 (Aerobic exercise), 근력 운동 (Resistance training)
                        유연성 운동 및 균형 운동 

Willis et al., 2012, Journal of Applied Physiology

Jakicic et al., 2001, JAMA
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노년기
근감소증 예방 및 균형감각 향상
저항운동 필수 (고중량보다는 기능적 움직임 강화)
유산소 운동은 관절 부담을 고려한 방식 선택 (수영, 실내 자전거 등)

1. 운동 빈도 (Frequency): 유산소 운동 주 5일 이상
근력 운동 주 2~3회, 균형 운동(낙상 예방) 주 3회 이상

2. 운동 강도 (Intensity): 중등도 강도 권장 (심박수 최대의 50~70%)
숨이 약간 차지만 대화는 가능한 수준, 고강도 운동은 가능하지만
개인 건강 상태에 따라 조절 필요

3. 운동 시간 (Time): 하루 30~60분, 주당 최소 150분 이상의 유산소 운동
                   초기에는 10~15분씩 나눠서 수행해도 무방
                   낙상 방지 및 근력 유지를 위해 근력운동 추가 필요

4. 운동 종류 (Type): 유산소 운동, 근력 운동, 균형 운동, 유연성 운동을 병행
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5. 요약 & 결론

• 고도비만
    체중‘감량보다지속 가능한 운동습관’형성

• 마른비만
    단순한 체중 감량보다는‘저항성 운동을 통한 근육량 증가’가 필수

• 청소년기
    근육 및 골밀도 향상 중요,‘체중 감량과 건강한 신체활동 습관 형성’

• 성인기
‘체성분 관리와 근육 유지’

• 노년기
‘근감소증 예방 및 균형감각 향상’



5. 요약 & 결론

• Overall, NWCR participants represent a highly physically active group. 

• However, the reported levels of physical activity vary widely, making it difficult to establish a 

single, universal recommendation for the optimal amount of physical activity needed for long-

term weight loss maintenance.

‘Exercise & Physical activity’ 



5. 요약 & 결론

1 시간 빠르게 걷기 캬∙멜 한잔

VS

250 kcal 250 kcal 



5. 요약 & 결론

Exercise

&

Physical activity

Exercise effect

1. All-cause mortality

2. Cardiorespiratory healthy

3. Energy balance: weight loss (fat)

4. Musculoskeletal health

5. Function health

6. Colon and breast cancer

7. Mental healthy

8. Neurogenesis  

9. Immunity  

10. Metabolic flexibility etc.,
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