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트레이닝 「 
하퇴 & 대퇴 의지 사용자를 위한 

의지 착용 없이 할 수 있는 운동들 



하퇴 의지 사용자를 위한 운동 

가능하다면 절단 수술 후 가능한 빨리 물리치료를 시작하는 것이 중요합니다 . 이상적으로는 수술 후 

ㄴ2일 내에 올바른 상처 관리 및 부종 예방 조치를 고려하면서 앉고 서는 연습을 시작해야 합니다． 

모든 과정은 담당 의사 및 물리치료사／의지 기사와 상의하여 진행해야 합니다． 아래는 절단 환자가 

혼자 또는 물리치료사／의지 기사와 함께 수행할 수 있는 운동입니다 . 운동 수행 방법에 대해 확신이 

없거나 의문이 생기면 반드시 물리치료사／의지 기사와 지도를 받아야 합니다 . 반복 횟수는 개인마다 

다르며 , 중요한 것은 운동의 질입니다 . 그리고 기억하세요： " 모든 움직임이 이미 운동입니다．" 

운동에 대한 동영상이 온라인에서 제공됩니다 . 각 운동 옆에 있는 QR 코드를 스캔하여 해당 영상을 

시청하세요． 

0 

0 

누운 자세에서 골반 기울이기 

똑바로 누운 상태에서 건측의 무릎을 구부리거나 

다리를 뻗습니다 . 골반 뼈 위에 손을 올린 후 , 아 

랫배 근육을 사용하여 골반 앞쪽을 아래로 기울 

이세요 . 그다음 배꼽을 당기고 둔근을 사용하여 

골반을 뒤쪽으로 기울입니다 . 이때 어깨와 몸통 

은 고정된 상태를 유지해야 하며 , 오직 골반만 움 

직여야 합니다． 

무릎 굽히기 및 펴기 
무릎 관절을 구부렸다가 펴는 동작을 반복합니 

다 . 무릎 관절을 펴는 상태를 몇 초간 유지합니 

다 . 이 운동은 누운 자세나 앉은 자세에서 수행할 

수 있으며 , 무릎 관절의 가동성을 향상시키는 데 

도움이 됩니다 . 또한 허벅지 근육을 강화하고 관 

절 구축을 예방하는 것이 목표입니다． 

0 브릿지 운동 

똑바로 누운 상태에서 절단단을 스툴 （혹은 스테 

퍼） 위에 올려놓고 , 건측 다리를 90도로 구부립니 

다 . 팔은 몸 옆에 둡니다 . 둔근을 조이고 , 절단단 

으로 스툴을 누르면서 건측으로 바닥을 밀어 엉 

덩이를 들어 올립니다 . 골반이 수평을 유지하도 

록 집중하세요 . 숨을 계속 쉬면서 천천히 엉덩이 

를 바닥으로 내립니다 . 반복하세요． 



0 옆으로 누운 상태에서 다리 벌리기 

건측이 바닥으로 향하도록 옆으로 눕고 , 다리를 

구부립니다 . 절단측 다리를 살짝 들어 올려 천장 

을 향해 움직입니다 . 골반이 기울어지지 않도록 

하고 , 몸이 똑바로 유지되도록 합니다． 이 동작을 

여러 번 반복한 후 반대쪽에서도 수행합니다． 

0 

獗； 

0 
허벅지 안쪽 근육 수축하기 

의자에 앉은 상태에서 허벅지 사이에 돌돌 만 수 

건이나 쿠션을 끼웁니다 . 허벅지를 안쪽으로 조 

여 5초간 유지합니다 . 이 동작을 여러 번 반복하 

면서 점차 강도를 높여 나갑니다 . 이 운동은 휠체 

어나 침대 가장자리에 앉은 상태에서도 수행할 

수 있습니다． 

0 

濡 

瓣 

엎드린 자세에서 고관절 펴기 

엎드린 자세에서 이마를 손 위에 얹고 편안하게 

둡니다 . 절단측의 무릎을 구부리고 허벅지 뒤쪽 

근육（햄스트링）을 조여줍니다 . 7-10초 동안 수축 

상태를 유지한 후 천천히 무릎을 바닥으로 내립 

니다 . 이 동작을 여러 번 반복하세요． 

鱇
 

옆으로 누운 자세에서 고관절 굽히기 및 

펴기 

옆으로 누운 상태에서 바닥에 위치한 다리를 구부 

립니다 . 반대측 다리를 살짝 들어 올립니다 . 그런 

다음 다리를 앞쪽으로 굽혔다가 최대한 뒤쪽으로 

밀어줍니다 . 이 동작을 여러 번 반복하며 점차 강 

도를 높입니다 . 엉덩이를 고정하고 상제가 앞으로 

또는 뒤로 기울어지지 않도록 주의하세요 . 그런 다 

음 반대쪽에서도 이 동작을 수행합니다． 
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물리치료사／의지 기사와 함께 연습한 후에는 독립성을 높이기 위해 혼자 스스로 바닥에서 운동 연습을 최대한 많이 

해보세요 . 독립성을 높이는 데 도움이 됩니다 . 안전하게 바닥으로 내려가는 방법을 보여주는 동영상은 다 음과 같습니다． 



대퇴 의지 사용자를 위한 운동 

가능하다면 절단 수술 후 가능한 빨리 물리치료를 시작하는 것이 중요합니다 . 이상적으로는 수술 후 

1∼2일 내에 올바른 상처 관리 및 부종 예방 조치를 고려하면서 앉고 서는 연습을 시작해야 합니다． 

모든 과정은 담당 의사 및 물리치료사／의지 기사와 상의하여 진행해야 합니다 . 아래는 절단 환자가 

혼자 또는 물리치료사／의지 기사와 함께 수행할 수 있는 운동입니다 . 운동 수행 방법에 대해 확신이 

없거나 의문이 생기면 반드시 물리치료사／의지 기사의 지도를 받아야 합니다 , 반복 횟수는 개인마다 

다르며 , 중요한 것은 운동의 질입니다 . 그리고 기억하세요： " 모든 움직임이 이미 운동입니다 ." 

운동에 대한 동영상이 온라인에서 제공됩니다． 각 운동 옆에 있는 QR 코드를 스캔하여 해당 영상을 

시청하세요． 

0 누운 자세에서 골반 기울이기 
똑바로 누운 상태에서 건측의 무릎을 구부리거나 

다리를 뻗습니다 . 골반 뼈 위에 손을 올린 후 , 아 

랫배 근육을 사용하여 골반 앞쪽을 아래로 기울 

이세요 . 그다음 배꼽을 당기고 둔근을 사용하여 

골반을 뒤쪽으로 기울입니다 . 이때 어깨와 몸통 

은 고정된 상태를 유지해야 하며 , 오직 골반만 움 

직여야 합니다． 

0 브리지 운동 (Bridge Exercise) 

똑바로 누운 상태에서 절단단을 스툴 （혹은 스테 

퍼） 위에 올려놓고 , 건측 다리를 90도로 구부립니 

다． 팔은 몸 옆에 둡니다 . 둔근을 조이고 , 절단단 

으로 스툴을 누르면서 건측으로 바닥을 밀어 엉 

덩이를 들어 올립니다 . 골반이 수평을 유지하도 

록 집중하세요 . 숨을 계속 쉬면서 천천히 엉덩이 

를 바닥으로 내립니다 . 반복하세요． 

0 다리 스트레칭 

똑바로 누운 상태에서 손을 골반에 올리고 다리 

를 앞으로 곧게 뻗습니다 . 한쪽 다리를 멀리 밀어 

내듯이 길게 늘이세요 . 원래 자세로 돌아오고 반 

대쪽도 같은 방식으로 반복합니다 . 여러 번 반복 

하세요． 



獗
 

0 옆으로 누운 자세에서 고관절 굽히기 및 
펴기 
옆으로 누운 상태에서 바닥에 위치한 다리를 구부 

립니다 . 반대측 다리를 살짝 들어 올립니다 . 그런 

다음 다리를 앞쪽으로 굽혔다가 최대한 뒤쪽으로 

밀어줍니다 . 이 동작을 여러 번 반복하며 점차 강 

도를 높입니다 . 엉덩이를 고정하고 상제가 앞으로 

또는 뒤로 기울어지지 않도록 주의하세요 . 그런 다 

음 반대쪽에서도 이 동작을 수행합니다． 

雌 

0 

쨋츠 

엎드린 자세에서 고관절 펴기 
엎드려 평평하게 눕습니다 . 한쪽 다리를 가능한 

한 높이 들어 올립니다 . 엉덩이와 나머지 몸을 바 

닥에 평평하게 유지합니다 . 다리를 5초 동안 위로 

올린 다음 천천히 내립니다 . 이 운동을 여러 번 반 

복하고 점차적으로 강도를 높입니다 , 그런 다음 

등을 대고 누운 상태에서 이 운동을 여러 번 수행 

합니다． 

' :／헬戚尸 

0 옆으로 누운 상태에서 다리 벌리기 
건측이 바닥으로 향하도록 옆으로 눕고 , 다리를 

구부립니다 . 절단측 다리를 살짝 들어 올려 천장 

을 향해 움직입니다 . 골반이 기울어지지 않도록 

하고 , 몸이 똑바로 유지되도록 합니다 . 이 동작을 

여러 번 반복한 후 반대쪽에서도 수행합니다． 

獗
 

허벅지 안쪽 근육 수축하기 
의자에 앉은 상태에서 허벅지 사이에 돌돌 만 수 

건이나 쿠션을 끼웁니다 . 허벅지를 안쪽으로 조 

여 5초간 유지합니다 . 이 동작을 여러 번 반복하 

면서 점차 강도를 높여 나갑니다 . 이 운동은 휠제 

어나 침대 가장자리에 앉은 상태에서도 수행할 

수 있습니다． 
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물리치료사／의지 기사와 함께 연습한 후에는 독립성을 높이기 위해 혼자 스스로 바닥에서 운동 연습을 최 

대한 많이 해보세요 . 독립성을 높이는 데 도움이 됩니다 . 안전하게 바닥으로 내려가는 방법을 보여주는 동 

영상은 다음과 같습니다． 

〔희淅쟈落．겨巨〕 
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