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적절한 운동은 관절의 유연성을 높이고 통증을 완화시키며 근력 강화에 도움을 줍니다 1

무릎  관절염 환자를 위한 운동법

등받이 의자에 앉아 천천히 움직이며 각 동작은 5~10초간 유지하면서 양 다리를 반복합니다 2

편안한 자세로 바르게 서서 운동하고, 균형을 잡기 어렵다면 의자를 잡고 시행합니다 2

의자의 끝부분에 앉아 무릎을 굽혀 

발 뒤꿈치를 뒤쪽으로 뻗어올려 유

지한 후 다시 내려줍니다.

왼쪽 발은 바닥에 붙이고 오른쪽 

다리를 앞으로 쭉 뻗은 상태를 유

지한 후 다시 내려줍니다. 양 다리

를 10회 반복합니다.

발을 뒤로 뻗어 무릎 굽히기

다리 뻗기 : 앞쪽

무릎을 앞쪽을 향해 일자로 쭉 펴

고 발 뒤꿈치가 바닥에 닿은 상태

로 무릎에 10초간 힘을 주었다가 

다시 힘을 뺍니다.

왼쪽 발은 바닥에 붙이고 오른쪽 

다리를 뒤로 쭉 뻗은 상태를 유지

한 후 다시 내려줍니다. 양 다리를 

10회 반복합니다.

무릎 펴기

다리 뻗기 : 뒤쪽

오른발은 바닥에 대고 왼발 발꿈치

를 의자의 다리에 대고 천천히 뒤

쪽으로 밀어줍니다.

왼쪽 발은 바닥에 붙이고 오른쪽 

다리를 옆으로 쭉 뻗은 상태를 유

지한 후 다시 내려줍니다.  양 다리

를 10회 반복합니다.

발꿈치 밀기

 다리 뻗기 : 옆쪽

무릎 들어올리기 

무릎 구부리기

양 발바닥을 바닥에 댑니다. 한쪽 

발을 바닥에서 10cm정도 들어올려 

무릎을 올린 상태로 유지한 후 다

시 내려줍니다.

양 발을 벌리고 서서 양 손을 허리

에 둡니다. 천천히 무릎을 굽혀 의

자에 살짝 앉은 자세처럼 유지한 

후 다시 무릎을 펴고 섭니다. 상체

가 앞으로 기울지 않게 시행하고 

10회 반복합니다.


