



운동의 효과




오진은





[bookmark: _GoBack]고혈압과 당뇨환자에게 유리

가
장 좋은 운동효과를 볼 수 있는 것은 야간운동입니다. 야간 운동은 혈당을 낮추어주기 때문에 고혈압과 당뇨환자에게 유리한 시간대입니다. 단 당뇨환자의 경우 너무 늦은 시간에 운동을 하게 되면 수면 중 저혈당증이 발생될 수 있기 때문에 주의를 요합니다.
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표 1. 운동의 효과
