
쉬운 말로 배우는 고혈압

동영상 큐알코드
휴대폰 카메라를 켜고

큐알을 찍어 영상을 확인하세요 지적장애인을 위한

고혈압의 이해 및 운동



지적장애인을 위한 고혈압 이해 및 운동

고혈압은 무엇일까요?

혈압 재는 방법 

혈압 숫자 이해하기 

고혈압은 왜 생길까요?

혈압을 지키는 방법

혈압을 지켜주는 운동
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먼저 알아볼까요?

심  장 혈  관 혈  압

· 우리 몸 안에는 중요한 심장이 있어요.
· 심장은 쉬지 않고 움직여서 우리 몸에
  피를 보내 줘요. 

· 혈관은 심장이 보낸 피가 지나가는
  길이에요.
· 이 길은 우리 몸 여기저기 이어져 있어요.

· 피가 지나 갈 때는 혈관의 벽을 밀어요.
· 그 미는 힘을 숫자로 나타낸 것을
   혈압이라고 해요.
· 혈압은 피가 잘 다니게 도와주는 힘이에요.



고혈압이란 무엇인가요?

건강한 혈압 고혈압

· 건강한 혈압일 때는, 피가 부드럽게 잘 흘러가요.
· 그러면 우리 몸은 힘을 얻고 건강해져요.

· 피가 너무 세게 흐르면 혈관이 힘들어 해요.
· 피가 흐르는 길이 좁아지거나 기름이 쌓이면 피가 힘들게 지나가야 해요.
· 이럴 때는 혈압이 높아질 수 있어요. 
· 혈압이 높아지는 상태가 오래 계속되는 것을 고혈압이라고 해요.

고혈압은 ‘조용한 병’ 이라고 해요. 고혈압이 있어도 몸에 신호가 없는 경우가 많아요.
아프지 않아도 몸이 조금씩 나빠질 수 있기 때문에 조심해야 해요.

잠깐! 꼭 기억해요!

120/80 140/90



혈압을 재는 방법

3. 혈압재기

· 등을 기대고 바르게 앉아요.
· 한쪽 팔을 탁자 위에 올려요.
· 팔이 가슴 높이에 있는지 살펴봐요.
· 팔에 힘을 빼고 편안하게 있어요.

· 위 팔에 띠(커프)를 감아요.
· 띠는 너무 팔을 조이지 않게 해요.

· ‘시작’ 버튼을 눌러요.
· 이 때는 말을 하지 않아요.
· 움직이지 않고 가만히 있어야 해요.

· 기계에 숫자가 멈춰요.
· 숫자 두 개를 확인해요.
  (위 숫자/ 아래 숫자)

혈압은 아침 2번(약먹기 전, 식사 전) 저녁 2번(자기 전)에 재서 기록해요!     5분 정도 충분히 쉬고 재야 정확해요!
목욕·샤워하기 전에 재야 정확해요!     혈압 재기 30분 전에는 담배를 피우지 않아요! 커피를 마시지 않아요!

잠깐! 꼭 기억해요!

2. 띠(커프) 감기1. 자세잡기 4. 숫자 확인하기



혈압숫자 이해하기

120/80
정도일 때

건강해요! 조심하세요! 고혈압이에요!

130/85
정도일 때

140/90
보다 높을 때

고 혈 압
위 숫자 140보다 크고 / 아래 숫자 90보다 클 때 

위 숫자(수축기혈압)

아래 숫자(이완기혈압)

심장이 힘주어
피를 보낼 때

혈관을 미는 강한 힘

혈압이 한 번만 높게 나왔다고 고혈압은 아니예요.
여러 번 재서 계속 높게 나오면 고혈압일 수 있어요. 계속 높으면 꼭 병원에 가야해요!

잠깐! 꼭 기억해요!

심장이 힘을
잠깐 풀고 쉴 때

혈관을 미는 약한 힘



고혈압은 왜 생길까요?

가족 중에 고혈압이 있는 경우 담배를 피우는 경우

짜거나 기름지고 단 음식을 많이 먹는 경우 술을 자주 마시는 경우
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고혈압은 왜 생길까요?

운동을 자주 안하는 경우 몸무게가 많이 나갈 경우

스트레스를 많이 받는 경우 당뇨병이 있거나 콜레스테롤이 높을 경우

5 6
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혈압을 지키는 방법

짜거나 기름이 많은
음식을 피해요.

야채를 자주 먹어요. 매일 꾸준히 운동을 해요.

술, 담배를 하지 않아요. 마음을 편안하게 해요. 혈압을 재고
꾸준히 병원에 가요.

꼭 기억해요! 6가지



고혈압 관리를 위한 운동 배우기

의자에 바른 자세로 앉기! 매일 매일 꾸준히!무리하지 말고 천천히!
몸이 아플 때는 그만!

혈압을 지켜주는 운동을 같이 배워요!



팔꿈치를 구부려요.

혈압을 지켜주는 운동 배우기

팔 앞 뒤로 움직이기

1

다시 30번 해요. 잠깐 쉬어요.4 마지막으로 30번 해요.5

두 팔을 앞뒤로 움직여요.2 30번 해요. 잠깐 쉬어요.3



혈압을 지켜주는 운동 배우기

팔 들어올리기 

양 팔을 앞으로 펴요.1

다시 10번 해요. 잠깐 쉬어요.5 마지막으로 10번 해요.6

귀 옆까지 쭉 올려요.2 천천히 다시 내려요.3

10번 해요. 잠깐 쉬어요.4



혈압을 지켜주는 운동 배우기

어깨 돌리기

양 팔을 옆으로 펴요.1

10번 해요. 잠깐 쉬어요.4 다시 10번 해요. 잠깐 쉬어요.5 마지막으로 10번 해요.6

이번에는 팔을 뒤에서 앞으로 돌리며 똑같이 운동해요.7

주먹을 가볍게 쥐어요. 2 팔을 앞에서 뒤로 돌려요.3



혈압을 지켜주는 운동 배우기

어깨 으쓱하기

숨을 마시면서 어깨를 천천히 올려요.1

다시 10번 해요. 잠깐 쉬어요.5 마지막으로 10번 해요.6

귀 가까이 올려요.2

10번 해요. 잠깐 쉬어요.4숨을 내쉬면서 어깨를 툭 밑으로 떨어뜨려요.3



혈압을 지켜주는 운동 배우기

주먹쥐기

양 손을 꽉 쥐어요.1

다시 10초 주먹을 쥐었다 펴요.4 마지막으로 10초 쥐었다 펴요.5

10초 그대로 있어요.2 손가락을 천천히 펴요.3



혈압을 지켜주는 운동 배우기

앉아서 걷기

무릎을 구부리고 의자에 앉아요.1

다시 30번 해요. 잠깐 쉬어요.4 마지막으로 30번 해요.5

양쪽 다리를 걷는 것처럼 위아래로 움직여요.2

30번 해요. 잠깐 쉬어요.3



혈압을 지켜주는 운동 배우기

다리(무릎) 펴기

무릎을 구부리고 의자에 앉아요.1

마지막으로 10번 해요.5 이번에는 왼쪽 다리도 똑같이 해봐요.6

오른쪽 다리를 앞으로 쭉 폈다가 돌아와요.2

10번 해요. 잠깐 쉬어요.3 다시 10번 해요. 잠깐 쉬어요.4



혈압을 지켜주는 운동 배우기

발꿈치 & 발끝 들기

발 뒤꿈치를 끝까지 들었다가 내려요.1

마지막으로 10번 해요.4 이번에는 발끝(발가락)을 똑같이 해봐요.5

10번 해요. 잠깐 쉬어요.2

다시 10번 해요. 잠깐 쉬어요.3



혈압을 지켜주는 운동 배우기

상체 돌리기

양 팔을 어깨 높이로 들어요.1

10번 해요. 잠깐 쉬어요.5 다시 10번 해요. 잠깐 쉬어요.6 마지막으로 10번 해요.7

두 손을 가슴 앞에 모아요.2

몸통을 오른쪽으로 돌렸다가 돌아와요.3 이번에는 왼쪽으로 돌렸다가 돌아와요.4



혈압을 지켜주는 운동 배우기

상체 옆으로 기울이기

오른손은 머리 뒤로 올려요.1

마지막으로 10번 해요.7 이번에는 팔을 바꿔서 반대방향으로 똑같이 해봐요.8

10번 해요. 잠깐 쉬어요.5 다시 10번 해요. 잠깐 쉬어요.6

왼손은 밑으로 내려요.2 왼손 쪽으로 몸을 기울여요.3

천천히 제자리로 돌아와요.4



혈압을 지켜주는 운동 배우기

깊게 숨쉬기 (복식호흡)

한 손은 배 위에, 다른 손은 가슴 위에 올려요.1

입으로 천천히 숨을 내쉬어요. 이 때는 배가 쏙 들어가요.4 4번 더 해봐요.5

코로 천천히 숨을 깊게 들이마셔요. 이 때는 배가 볼록해져요.3



* 매일 아침, 저녁 혈압을 잰 후 기록해 주세요!    *  보호자가 옆에서 도와주세요!
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운동 체크 일지

월 화 수 목 금 토 일

* 매일 운동 완료 후 O 표시 해주세요.  *  보호자가 옆에서 도와주세요!

1주차

2주차

3주차

4주차

5주차

6주차

7주차

8주차

9주차

10주차

11주차

12주차



저희가 언제나 옆에서 응원하겠습니다.
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함께 나누는 건강, 같이 만드는 행복


