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불면증!운동으로  
개선할 수 있을까?



노화로 인한 수면장애

수면 중 자주 깨며, 잠들기 어렵고, 수면량이 부족해져요.

지속적인 수면장애로 인해 우울증이 발생할 수 있어요. 

수면 장애는 질병의 원인이 될 수 있어요.  

노인의 기억력과 집중력에 

부정적 영향을 미쳐요.



노화로 인한 수면장애

인지수행능력을 감소시켜요. 

자극에 반응하는 시간을 지연시켜낙상 위험을

 증가시켜요.

삶의 질을 악화시켜요.

수면에 도움을 주는 멜라토닌 

호르몬이 감소해요. 



운동이 수면에 어떤 영향을 미칠까요?

운동 후 멜라토닌 호르몬이 증가하여 수면에 도움을 줘요. 

특히 햇빛을 쬐면서 하는 운동은 야간 수면의 질에 
긍정적인 영향을 미쳐요.

운동은 스트레스를 해소하여 심신을 안정시켜 수면에 
긍정적인 영향을 미쳐요.



수면에 도움을 주려면
어떻게 운동할까요?

1. 규칙적인 운동은 수면에 긍정적인 영향을 줘요.

2. 30분 정도의 중강도(땀이 날 정도) 운동이 가장 
    효과적이에요.

3. 잠들기 3~4시간 전의 과도한 운동은  
    수면에 방해가 될 수 있어요. 

4. 높은 강도의 운동은 오히려 수면에  
    부정적인 영향을 미칠 수 있어 
    주의해요.
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숙면을 위해
운동하러 가볼까요?


