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• 우리나라 성인의 운동 수준을 ‘중강도 이상 신체활동 실천율 분석 자료’(질병관리청)를 통해 살펴본다. 
• ‘중강도 이상 신체활동 실천율’이란 고강도 신체활동을 하루 20분 이상씩 주 3일 이상 실천하거나, 중강도 신체활
동을 하루 30분 이상 주 5일 실천한 비율을 의미한다. 

• 우리국민 중 중강도 이상 신체활동을 실천하고 있는 사람은 4명 중 1명 정도였고, 여성과 70대 이상에서는 신체활
동 실천율이 매우 낮았다.

[한국인의 운동 수준] 
한국인 4명 중 1명만 ‘중강도 이상 신체활동’ 실천!

[그림] 중강도 이상 신체활동 실천율 (2024, %)

※출처 : 질병관리청 보도자료, 지역사회건강조사 기반 ‘중강도 이상 신체활동 실천율’ 심층분석 결과 발표, 2025.07.10. 
*① 고강도 신체활동 실천율 : 평소보다 몸이 매우 힘들고 숨이 많이 가쁜 신체활동, 달리기(조깅), 등산, 빠른 속도로 자전거 타기, 빠른 수영, 축구, 농구, 
                                            줄넘기, 스쿼시, 단식테니스, 무거운 물건 나르기 등의 직업활동 및 체육활동 
  ② 중강도 신체활동 실천율 : 평소보다 몸이 조금 힘들고 숨이 약간 가쁜 신체활동, 천천히 하는 수영, 복식테니스, 배구, 배드민턴, 탁구, 가벼운 물건 
                                             나르기 등의 직업활동 및 체육활동. 지역사회건강조사에서는 중강도 신체활동 실천율에 걷기를 제외하고 있음
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• 이번에는 세계 신체활동 부족률*을 세계보건기구(WHO)의 자료를 통해 살펴본다. 2022년 195개국 기준, 세계 신
체활동 부족률은 평균 31%로 나타났다.  

• 한국(58%)은 195개국 중 191위로 최하위권을 기록했고, 가장 활발한 신체활동을 보인 나라는 말라위(1위, 3%)
였다. 또, 스웨덴(9%), 덴마크(12%) 등 유럽국가들이 상위권에 포함됐다.

[그림] 세계 주요국 신체활동 부족률 (WHO 195개국 기준, 2022, %)

※출처 : 질병관리청 보도자료, 지역사회건강조사 기반 ‘중강도 이상 신체활동 실천율’ 심층분석 결과 발표, 2025.07.10.  
* 신체활동 부족률 : WHO는 ‘성인이 주당 최소 150분 이상의 중강도 신체활동 또는 75분 이상의 고강도 신체활동을 하지 않는 경우’를 신체활동 부족으로 
                             정의하며, 이에 미달하는 수준의 신체활동만을 수행하는 인구의 비율을 ‘신체활동 부족률’로 명명함.

1위 
말라위

8위 
스웨덴

20위 
덴마크

60위 
영국

88위 
중국

134위 
미국

175위 
일본

191위 
한국

195위 
아랍에미리트

66
58

45
34

2419
1293

한국, 신체활동 부족률 세계 ‘최하위권’(195개국 중 191위)!

세계 평균 
31%


