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● 요   약 ●  

 인체는 활동(운동)이 부족하면 체력이 떨어지고, 이로 인해 신체기관의 기능도 저하된다. 기능 저하는 노화의 진행을 당길 뿐 

아니라 성인병 등 각종 질병의 원인이 되기도 한다. 성인병은 운동부족과 관련이 많기 때문에 이를 ‘운동부족병’이라고도 한다. 
이 문제점을 해결하기 위한 건강 관리 앱을 이용해규칙적인 운동으로 인해 체력적, 심리적으로 긍정적인 결과를 기대할 수 있다.

키워드: Web app, health management system, 건강관리, 운동관리

I. 서 론

현대 사회는 산업이 발달됨에 따라 자동화되고 기계화된 편리한 

생활로 인해 신체활동이 점차 줄어들고 있다. 인체는 활동(운동)이 

부족하면 체력이 떨어지고, 이로 인해 신체기관의 기능도 저하된다. 
기능 저하는 노화의 진행을 당길 뿐 아니라 성인병 등 각종 질병의 

원인이 되기도 한다. 성인병은 운동부족과 관련이 많기 때문에 이를 

‘운동부족병’이라고도 한다. 규칙적인 운동을 통해 얻을 수 있는 

효과는 체력적, 심리적 효과와 면역 효과를 들 수 있다. 

II. 본론

1. 개발일정

표 1. 개발일정

Table 1. Development Schedule

 내용               주 2 4 6 8 10 12 14 16

 1.업무분석

 2.개발일정수립

 3.시스템계획

 4.시스템설계

 5.시스템구현

 6.테스트 및 오류수정

 7.최종구현완료

 8.프로젝트문서화

2. 개발목적

요즈음 현대 사회인들의 생활패턴과 식습관의 변화로 인해 건강상

의 문제가 많이 야기 되고 있다. 그래서 쉽게 따라 할 수 있는 건강관리에 

도움이 되는 어플을 만들고자 함

3. 시스템 구성

본 시스템은 9개의 화면, 6개의 테이블로 이루어진 DB로 구성 

되어 있다. 각각의 요소들은 독립적으로 수행되거나 공용으로 사용되

면서 시스템이 운용된다.

그림 1. 시스템 구성도
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그림 2. ERD 

그림 3. 시스템 화면

 
 

III. 결 론

본 어플리케이션을 통해 얻을 수 있는 체력적, 심리적 효과는 

다음과 같다.

1. 체력적인 효과로서 신체 각 부위의 주요 근육이 발달되어 근육 

내 모세혈관의 밀도가 늘어나고, 심장의 용량 및 크기가 증가할 

뿐 아니라 폐의 기능인 폐활량도 증가한다. 특히 팔이나 다리 

등 일부 신체 부위는 일상생활에서 많이 사용되기 때문에 생활을 

통하여 그 기능이 어느 정도 유지되지만, 사용하지 않은 부위는 

근육이 위축되고 기능도 감소되기 때문에 규칙적 운동을 통해 

그 기능을 발달시켜야 한다.
2. 심리적 효과로서 운동은 인간의 공격 본능과 부정적 사고를 

해소시키는 데 효과가 있다. 적절한 양의 운동수행은 인간에게 

내재된 공격적 본능과 외부환경으로부터 오는 스트레스를 해소

시키는 능력을 향상시켜 마음이 편안해지는 것을 느낄 수 있다. 
그리고 운동은 일상생활 속에서 자신감을 갖게 하여 대인관계도 

원만하게 해주는 효과가 있다. 또한 매사에 능동적이고 긍정적 

사고를 갖게 하며, 근육의 긴장 상태를 적절하게 이완시켜 마음을 

편안하게 해주는 이완 효과도 있다.
3. 면역 효과로서 규칙적 운동은 질병과 외부의 임상 자극에 대한 

면역반응에 긍정적 영향을 준다고 보고되었다. 적당한 운동은 

면역에 관련된 세포수를 증가시키고, 자체의 기능을 향상시키는 

효과도 있다. 또한 힘든 생활에서 비롯되는 피로에 대한 내성 

능력을 향상시킨다. 그리고 간염 등과 같은 각종 병원체를 이길 

수 있는 저항 능력 향상에도 도움을 준다.
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