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The purpose of this perspective research is to discuss the potential role of exercise-interventions in 
COVID-19, terms of prevention and prognosis in the periods of the COVID-19 vaccine. SARCO- 
CoV-2. COVID-19 was detected as a new virus causing severe cardiovascular and respiratory compli-
cations. It emerged as a global public health emergency and national pandemic. It caused more than 
1 million deaths in the first 6 months of the pandemic and resulted in huge social and economic fluc-
tuations internationally. Unprecedented stressful situations, such as COVID-19 blue and COVID-19 red 
impact on many health problems. In healthy individuals, COVID-19 infection may induced no symp-
toms (i.e., asymptomatic), whereas others may experience flu-like symptoms, such as ARDS, pneumo-
nia, and death. Poor health status, such as obesity and cardiovascular and respiratory complications, 
are high risk factors for COVID-19 prevention, occurrence, and prognosis. Several COVID-19 vaccines 
are currently in human trials. However, the efficacy and safety of COVID-19 vaccines, including po-
tential side effects, such as anaphylaxis (a life-threatening allergic reaction) and rare blood clots, still 
need to be investigated. On the basis of direct and indirect evidence, it seems that regular and moder-
ate physical exercise can be recommended as a nonpharmacological, efficient, and safe way to cope 
with COVID-19. Physical inactivity and metabolic abnormalities are directly associated with reduced 
immune responses, including reduced innate, CMI, and AMI responses. Due to prolonged viral shed-
ding, quarantine in inactive, obese and disease people should likely be longer than physical active 
people. Multicomponent and systemic exercise should be considered for the obese, disease, and eld-
erly people. More mechanism research is needed in this area. 
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서   론

백신의 접종과 다양한 예방 및 치료법으로 COVID-19 팬데

믹이 줄어들고는 있지만 최근 다양한 변이 바이러스로 인해 

그 심각성은 엔데믹으로 이어지고 있는 실정에 있다. 이는 수

많은 국가 간의 네트워크를 마비시키며, 다양한 산업과 여행, 

항공, 의료 및 교육현장에 영향을 미치고 있다[18]. 

심지어 코로나로 인구쇼크까지 온다는 분석이 나오고 있다. 

결혼과 출산을 늦추기 때문이다. 아이가 없는 기혼자들은 출

산계획을 미루고 있으며, 미혼 여성들은 결혼에 대한 의향이 

부정적으로 바뀌었다는 것이다[11, 18]. 

한편, 각종 올림픽, 세계선수권대회, 하계국제대회 및 스포

츠 이벤트에도 영향을 주며, 공공체육시설과 피트니스 센터 

등에서의 운동활동도 영향을 받고있다. IOC는 전세계 방송사

가 내는 중계 방송료와 올림픽 파트너 마케팅 권리금을 받아 

운영하며, 각 종목별 경기연맹과 여러 국제대회 시기를 조정

하고 예산을 짜고 있다[18, 27]. 1년간 연기된 도쿄올림픽도 

아직 여러 분야에서 타격을 받고있다.

다행히 현재에는 제한된 상태에서 교육, 각종 운동대회, 운

동시설 및 모임을 이어가고 있으며[18, 20], 이 중 무엇보다도 

COVID-19 시기에서 건강에 관한 관심이 큰 이슈가 되고 있다. 

현재 세계적으로 다양한 백신 접종을 이어오지만 부작용과 

접종기피 등으로 크고 작은 한계점 등을 남기고 있다. 따라서 

평소에 규칙적인 운동을 통한 건강관리가 중요하게 고려된다

는 분석이다. 

COVID-19은 혈관을 우선적으로 공격하고 혈관 내막에 침

투해 혈액순환을 방해하는 것으로 알려져 있다[18, 29]. 그리고 

폐, 심장, 뇌 등을 공격한다. 심혈관 질환이 있는 환자들은 몸

에서 바이러스를 몰아내는 능력이 떨어져 있는 이유로 이러한 

바이러스의 공격대상이 될 수 있다. 혈관은 적혈구와 영양소

만 이동하는 곳이 아니라 백혈구와 림프구들도 이동하므로 

평소 불포화 지방산, 저탄수화물 식이요법을 포함하는 건강한 

식이습관, 금연, 일상생활도의 증가 및 규칙적인 운동 습관의 
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중요성이 중요하게 고려되어 진다[18]. 

이러한 관점에서 평소 혈관의 건강은 매우 중요하게 작용하

고 이는 규칙적인 운동을 통하여 얻을 수 있는 것이다. 운동은 

혈액 순환을 용이하게 하고 혈관의 탄력성을 증진 시키며, 동

시에 HDL의 농도를 유지하게 하여 고혈압, 당뇨병, 만성질환 

등을 예방 할 뿐만이 아니라 치매예방과 면역력을 증진하는 

것으로 보고되고 있다[18-20, 32]. 

운동은 면역세포들, 면역글로불린, 다양한 사이토카인들의 

순환을 돕고 특히, 폐로의 혈액순환을 도와 염증인자들을 감

소시키는 역할을 수행하고 병원균의 유입을 막아주는 역할을 

한다[24].

사실 백신의 도움 없이 세균이나 바이러스로부터 나를 지키

는 면역력을 잘 유지하게 하는 것이 규칙적인 운동효과가 되

는 것이다[18, 27]. 

그리고 만성 폐쇄성 폐질환이 있는 환자들은 폐조직에 ACE2 

단백질이 많아서 더 잘 감염되는 것으로 알려져 있다[26]. 이러

한 측면을 고려한다면 운동은 COVID-19을 비롯한 다양한 바

이러스에 대한 효과성이 인정된 그리고 가장 안정한 백신 중 

하나가 아닌가 분석된다. 추후 이러한 분야에 관한 심도있는 

연구결과들이 밝혀질 것으로 예상해 본다. 

특히, 현재에는 다양한 COVID-19 vaccine이 개발되어 전세

계적으로 부족하지만 적극적인 치료에 나서고 있다[25, 28]. 

하지만 백신 개발의 어려움과 효과성 인정 및 안정성 보장에 

어려운 점들이 밝혀지고 있다. 따라서 본 연구는 이러한 시기

적 요구를 반영하여 운동을 통한 백신 효과의 조그만 근거를 

마련하고자 수행하게 되었다. 본론에서는 COVID-19 vacci-

nation의 이슈, COVID-19 블루, COVID-19과 Sports Events, 

및 COVID-19과 운동중재에 관해 분석하고자 한다. 

본   론

COVID-19 vaccination

미국이 2021년 7월4일 미국 독립기념일까지 성인 70% 이상 

백신접종을 목표로 정부 주도하에 집단면역을 이루기 위하여 

백신접종이 이루어지고 있는 가운데, 여러가지 부작용 등으로 

인한 접종 거부에도 불구하고, 바이든 대통령이 코로나 바이

러스 독립선언을 하고 있으며[22], 국내에서도 4월 1일 75세 

이상 백신접종, 5월 6일 70-74세 백신 접종 예약을 시작으로 

5월 10일부터 만 65-69세 백신접종 예약에 들어가서 백신접종

을 위해 박차를 가하고 있다[1, 10]. 그리고 ‘백신이상반응’ 신

고 급증으로 인하여 인과성이 인정되면 접종시기 방법 등의 

고려와 포괄적인 보상까지도 검토해야 한다고 전문가들은 지

적하고 있다[1, 10].

가령, 미국에서 처럼 백신 로또 도입, 장학금 도입 등 접종율

을 높이기 위하여 대형마트에서의 할인이나 다양한 스포츠 

리그와 협력하여 경기전 백신 접종, 경기 입장권 증정이나 할

인 및 스포츠 용품 할인 등을 고려할 수 있다[12, 18]. 

정부의 11월 집단목표 달성을 위해서는 우리나라 인구의 

70% 정도 이상이 접종해야 하지만 백신수급의 문제와 접종의

향율이 감소하면서 대책마련이 필요한 시점이다[8]. 이는 아스

트라제네카 백신을 중심으로 희소혈전 부작용, 호흡곤란을 포

함하는 이상반응 우려, 및 백신에 대한 불신 때문이란 분석이

다. 이 때문에 아스트라제네카 백신접종을 60세 미만 미접종

자에게 한시적으로 중단하기도 하는 등 접종계획이 흔들리기

도 했다[3].

전문가들은 오히려 코로나 감염이 관상동맥질환이나 심부

전증을 악화 시킬 수 있으므로 백신접종예방의 중요성을 주장

하고 있다[1]. 

따라서 정부는 기존 백신접종 환자들의 이상반응에 대하여 

근거자료가 불충분하거나 백신보다 다른 이유의 가능성이 큰 

경우에는 보상금 지원을 제외하였지만 현재에는 근거가 불충

분해도 최대 1,000만원 지급을 소급 적용한다고 밝히고 있다

[31]. 아울러 온라인 사전 예약 홈페이지 등을 이용하여 자녀가 

대신 예약해도 되는 시스템을 도입하고 있다. 

실제로 유럽의약품청이 4월 7일 AZ 접종과 혈전과의 인과

성을 밝혔으며, 이러한 조치는 전세계적으로 이어져 갔다[3]. 

특히, 희소혈전 부작용은 증상이 접종 후 4일에서 2주일 이내

에 나타나므로 부작용이 있더라도 즉각적인 대응이 어렵다는 

분석이다. 반면, 백신접종의 대표적인 부작용인 아나필락시스

의 경우는 전신반응으로 15분에서 1시간 이내에 나타나므로 

즉각적인 대응이 가능하지만 위험성이 따른다[1, 25]. 따라서 

AZ 접종 후 숨이 차거나, 가슴이나 복부통증, 팔과 다리의 부

종, 심한 두통이나 지속적인 출혈 등이 발생하면 혈전 색전증 

등을 의심해야 하고 증상이 하나라도 나타나면 의료기관을 

찾아야 한다[1, 25]. 의학계에서는 백신부작용으로 인한 혈전

의 원인을 비정상적인 면역반응으로 분석한다[1, 25]. 이는 고

령과 질병 등의 다른 요인들에 의해서도 영향을 받을 수 있으

며, 심부정맥혈전증, 폐색전증 등으로 알려지고 있다[24, 31]. 

한편, 독일을 포함한 일부 유럽국가들은 EMA (유럽의약품

청)가 AZ 부작용을 공식 인정함에 따라 AZ 접종을 중단하고 

교차접종을 하고 있는데, 독일은 AZ 1차 접종한 60세 미만 

대상자에겐 화이자, 모더나 백신을 사용하라고 하였고, 러시

아산 스푸티니크 V도 도입하였다. 프랑스도 화이자와 모더나

를 교차 접종하도록 하였다[4, 19]. 우리정부는 영국 정부처럼, 

WHO의 근거에 따라 독일처럼 연령제한을 폭넓게 잡아 30세 

이상 접종이라는 방침으로 집단면역을 추진해 가고 있다[2]. 

예방접종 전문위는 연령별 이득과 위험 분석결과 위험대비 

이득이 높지 않다고 판단된 30세 미만에 대해선 접종을 제외

하였다[21].   

COVID-19 백신 접종이후에 발열, 몸살, 근육통 등의 여러 

감기와 같은 증상은 정상적인 면역반응 중 하나이지만 아세트

아미노펜 성분의 약을 통하여 증상을 호전할 수 있다[8]. 
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국내에서 변이바이러스 확산이 급증하고 있다. 방역당국의 

유전체 분석결과에 대한 보고이다[1]. 변이바이러스는 백신접

종으로도 예방효과가 낮은 것으로 알려져 있으며, 영국, 남아

공, 브라질 이외에도 여러 국가로 부터 변이바이러스가 출몰

하고 있다. 

한편, 2020년말부터 국내에 침투한 변이 바이러스의 확산 

속도가 점차 빨라지고 있으며, 특히, 영국 변이 바이러스 감염

자가 늘고 있는데, 기존 코로나 바이러스에 비해 전파력은 

70%정도 입원율과 치사율은 40-60% 정도 높은 것으로 나타났

다[4]. 

변이 바이러스 확산과 백신접종거부는 집단면역 형성을 위

한 목표에 큰 걸림돌이 되는 실정이다. 한편, 코로나 백신을 

만드는 기술에 대한 지적재산권 논란이 뜨거워 지고 있으며, 

미국은 인도적 차원에서 리더쉽을 보인다며, 국제사회가 합의

하면 가능하다며 백신 특허를 풀고 있으며, 독일은 백신생산

의 주요문제가 특허가 아니라 생산능력과 품질 이라며 반대하

고 있다. 아울러 백신개발 성공 기업에 대한 이익을 보호해야 

다른 불치병이나 전염병에 대한 치료제 개발 의지가 나타난다

고 하였다[9]. 

일본이나 우리나라는 다른 백신 생산은 세계적인 수준이지

만 mRNA 백신은 생산이 힘든 상황이다. 유전자 선계가 모두 

특허 수준이어서 당장 따라할 수 없는 실정이다. 이번 코로나

가 팬데믹이 아니라 엔데믹 수준이라면 미국과의 협력을 통해

서라도 이번에 자체 생산체제를 구축해야 한다. 국내에서는 

우선 부족한 백신문제를 해결하기 위해 미국과의 백신 스와프

를 추진해야 한다는 분석이 나오고 있다[5]. 전세계 백신 접종

율 1위 국가인 백신이 남는 이스라엘과의 백신 스와프와도 

추진되고 있다. 

한편, 세종대 연구팀의 연구결과를 보면, 환기가 잘 안되고 

마스크를 안 하거나 미흡하게 착용하면 환기가 잘되지 않는 

실내에서의 기침 시 2 m 거리두기를 해도 에어로졸 형태로 

2분도 안돼 실내전체로 확산된다는 분석이 나왔다. 가족간 전

염이나 실내 공간의 무증상 감염자와 같이 있다가 공기 속 

바이러스를 흡인하여 발생하므로 실내 밀폐공간을 피하고 자

주 환기를 시켜야 한다. 환기는 자주 할 수 록 좋다는 것이 

전문가들의 의견이다[18]. 

코로나 시대를 맞이하여 시대적으로 원격진료가 요구되는 

시기이다. 하지만 우리나라는 원격 모니터링이나 비대면 전화 

진료만 한시적으로 허용되고 있으며, 원격으로 처방을 바꾸거

나 기기에 즉각적인 조치를 하는 원격진료는 허용되지 않고 

있다. IT발달하고 의사수준이 높은 실정을 고려하면 짧은 시간

에 이 산업을 장악할 수 있을 것이다. 

전세계는 코로나 팬데믹으로 비대면 진료가 활성화 되고 

있으며, 원격의료가 급속하게 늘고 있으며, 원격의료 산업도 

성장하고 있다. 세계적인 추세에 맞추어 국내에서도 도입된다

면 심방세동과 같은 ‘포즈 에피소드’ 등을 발견하거나 부정맥, 

천식, 호흡기 질환, 수면무호흡증 등에 대한 진료가 빨라져 

환자들의 응급상황 개선이나 삶의 질을 포함하는 의료비 등을 

절감할 수 있다[13, 18]. 국내에서도 원격, 비대면 진료가 활성

화 되길 바라는 마음이다. 

한편, 얀센 백신은 3상 임상시험결과에 따르면 코로나와 변

이 바이러스에 대한 예방효과가 있는 것으로 알려졌다. 얀센 

백신은 한번 접종으로 14일 이후에 면역력이 생성되는 장점이 

있는 반면에 AZ처럼 희소혈전 문제나 주사부위의 통증, 피로, 

근육통 등이 있는 것으로 알려졌다[17]. 

수많은 보고에서 AZ를 접종 받은 후 병원에 입원 할 확률이 

낮아졌다는 연구보고들이 나오고 있으며, 특히 2차접종을 마

치면 변이바이러스에 대해서도 60% 이상 예방효과가 있는 것

으로 밝혀졌다[16]. 

하지만 현재에도 다양한 백신의 효용성과 안정성을 위한 

노력을 아끼지 않으며, 세계적인 협력을 통하여 백신개발에 

박차를 가하고 있다[30]. 이 분야에 관한 지속적인 연구 활동들

이 이루어 질 것이라 기대해 본다. 

COVID-19 블루

COVID-19으로 사회적 거리두기, 자가근무, 자택격리 등은 

많은 스트레스와 불안을 야기하여 코로나 블루나 코로나 레드

를 경험하게 한다. 이와 더불어 낮 동안의 활동량 부족은 불면

증을 야기한다는 연구결과들도 보고되고 있다[18].

코로나가 장기화됨에 따라서 제한된 삶에서 오는 스트레스

는 자율신경계의 조절을 깨뜨리므로 인체 내의 여러 곳에 영

향을 준다. 특히, 줄어든 활동량과 스트레스는 비만과 성인병

을 야기하지만, 특히, 장의 운동활동 감소를 일으키게 한다. 

이러한 현상은 변비와 설사, 및 장협착 및 면역력 감소 등의 

문제를 일으키게 한다.

따라서 섬유질섭취가 줄어들고 육류 위주의 식사는 장점막

에 많은 독소를 배출하여 여러가지 만성질환을 높이게 한다. 

그러므로 장운동이 촉진되도록 규칙적인 홈트레이닝과 섬유

질 섭취를 늘려주고 수분섭취, 배변관리, 좌욕 등이 도움이 

될 수 있다[18, 23]. 운동을 통한 활동량의 증가는 이 시기에 

건강을 유지하게 하고 특히, 장운동을 활성화 하는 곳으로 보

고되고 있다. 면역력의 많은 부분이 장 면역에 해당됨으로 운

동의 중요성이 더욱 부각되는 시기이다[18]. 

따라서 규칙적인 운동활동은 통하여 코로나 블루의 스트레

스를 극복하고 근육량을 증진하여 인체의 심혈관 기능, 기초

대사율, 및 면역력 등을 증진할 필요가 있는 것이다. 

한편, 서울대 행복 연구센터에서 143만명을 대상으로 분석

한 연구 자료에 따르면 삶의 경험이 많은 중장년층 50,60이 

20,30보다 코로나 블루를 잘 이겨냈다고 분석하였고, 남성이 

여성보다 하위계층이 상위계층보다 코로나 블루를 잘 극복했

다고 분석하였다. 여성은 등교중단으로 보육부담 증가 집중과 
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취업율 감소, 실직에 대한 불안으로 행복이 감소된 것으로 분

석하고 있다. 성격 유형별로는 외향적 성격의 사람이 내향적 

성격보다 더 큰 스트레스를 받았다[7]. 이 분야에 대한 지속적

인 연구가 필요하다고 여겨진다.

 

COVID-19 Vaccine과 Sports Events

현재 일본은 하루 약 4,000-5,000명의 신규 확진자가 발생하

고 있고, 미국정부는 일본내에 코로나 확신이 심하다는 이유

로 여행금지 단계로 격상하였다. 미국의 이러한 조치는 올림

픽 개막을 60여일 앞둔 상황에서 악재로 작용하고 있다. 이는 

영국발 변이 바이러스로 감염력이 강하고 중증화 될 가능성도 

높게 판단되고 있다[21]. 전염력이 더 강한 인도발 변이 바이러

스도 유입된 사실이 보고되고 있다. 

하지만 여러가지 이유로 일본정부는 ‘관객수용’여부를 고

심하며 치르고자 하고 있다. 

만약 올림픽이 무산되면 IOC 뿐만이 아니라 산하 단체들이 

운영에 어려움을 겪으며, 각종 국제연맹들과 국가들에 대한 

리더십에도 문제가 생긴다[21]. 

현재 IOC는 올림픽 참가선수 1만 여명 중 80% 정도가 코로

나 백신접종을 마치고 있으며, 선수단들은 출전을 하면, 입국 

전 코로나 검사를 맞아야 하고, 공항에서 다시 검사 받은 뒤 

3일간 격리된다. 소위 버블이라고 하는 일정한 선수촌, 경기

장, 훈련장에 머물게 된다. 

국내에서도 지역내의 집단감염을 막기 위해 다양하게 계획

되어 있는 여름 축제들이 취소되고 있다. 따라서 축제취소에 

따른 경제피해는 불가피한 실정이다[14]. 이에 대한 조치사항

으로 위드 코로나 시대를 맞이하여 비대면과 온라인 축제를 

구상하고 있다. 

CDC는 백신접종을 마친 사람들도 변종 바이러스에 감염될 

위험이 있다고 주장하고 있다. 1년간 연기되었던 토쿄 올림픽

에도 혼선이 일어난 것이다. 국제올림픽 위원회와의 면밀한 

논의가 요구되는 것이다[15]. 이는 2022년 베이징 올림픽의 개

최 여부 와도 연관이 될 수 있다. 국제 올림픽 경기의 개최여부

는 국가 간 혹은 국가 정부의 정치적, 경제적인 측면들과 이어

지므로 하루속히 COVID-19 팬데믹이 종식되어 많은 스포츠 

이벤트 등이 개최되기를 바라는 마음이다.  

COVID-19과 운동중재

COVID-19 펜데믹 시기에 코로나 블루를 극복하기 위하여 

규칙적인 운동을 지속하는 것이 중요하게 여겨진다. 일반적으

로 규칙적인 운동활동은 스트레스를 잘 극복하게 하여 스트레

스로 인한 비만이나 대사성 질환을 예방하고 당뇨병을 비롯한 

면역력 감소를 극복한다는 연구결과들이 상당하게 보고되고 

있다[18, 27]. 

코로나 감염 사태 장기화로 운동량이 적어지면서 근육량 

뿐만이 아니라 뼈의 밀도가 낮아지고 있다는 분석이 나오고 

있다. 2010년 68만명이던 골다공증 환자가 100만명을 넘어섰

다. 특히, 코로나와 고령화가 겹치면서 이러한 질병이 크게 

증가하는 추세이며, 폐경이후 골감소증이 증가하는 여성에게

는 더 빈도가 커질 수 밖에 없는 실정이다[6, 18].

따라서 중년이후에 골다공증 예방과 뼈밀도 증진에 적극적

인 노력을 해야 한다. 골다공증이 있는 환자는 약물요법을 이

용하여 골밀도를 늘일 수는 있지만 일반인들은 뼈에 붙어있는 

근육을 강하게 움직이면서 골밀도를 늘이며 뼈의 생성을 자극

할 수 있다. 이는 운동을 통해 가능하며 특히, 중력을 이용하여 

뛰는 동작을 통해 뼈를 강화할 수 있다. 이러한 운동동작들은 

일반적으로 뛰는 동작도 있지만 홈트레이닝의 일환으로 뒤꿈

치 올렸다 내리기 운동(레그 레이즈), 옆으로 점프하는 동작, 

위로 점프하는 동작, 옆으로 점프동작 및 버피스(어깨너비로 

선 상태에서 양손으로 바닥을 짚고 쪼그려 앉았다가, 양다리

를 뒤로 펴고, 엎드렸다가 다시 다리를 쪼그려 앉았다가 점프

를 하는 동작)를 통하여 얻을 수 있다[6, 18]. 이때 잔디에서 

하거나 매트를 이용하여 운동하는 것이 권장된다. 

하지만 골감소증이 있는 사람은 허리를 무리하게 구부리는 

동작이나 허리 척추를 회전하는 운동 등을 피하는 것이 좋다. 

운동과 더불어 칼슘이 풍부한 음식 및 유제품 섭취도 권장된

다. 특히 생선은 완전 단백질 식품으로 많은 불포화 지방산과 

혈과 및 뇌기능에 좋은 성분들이 많아 권장되는 식품 중 하나

이다[18]. 

동시에 뼈밀도를 높일 수 있는 비타민 D의 생성을 위해 햇

빛을 쬐며 운동하는 것이 좋다. 이러한 운동은 골밀도 중진과 

더불어 세로토닌 증진을 도와 당뇨병의 예방과 기분을 좋게 

하며 저녁에 멜라토닌 생성을 증가하여 최적의 수면에도 도움

을 주는 것으로 밝혀져 있다[18]. 즉, 숙면을 통한 성공적인 

노화와 더불어 치매 예방에도 큰 효과가 있는 것이다. 개인마

다 차이는 있으나, 뇌 속에 축적되어 치매를 일으키는 베타아

밀로이드가 잠을 자는 동안 제거되는데, 그렇지 못하면, 뇌신

경망 염증이나 뇌혈관 동맥경화가 늘어나기 때문이다[18]. 

운동은 면역세포들, 면역글로불린, 다양한 사이토카인들의 

순환을 돕고 특히, 폐로의 순환을 도와 염증인자들을 감소 시

키는 역할을 수행하고 병원균의 유입을 막아주는 역할을 한다

[18, 24].

사실 백신의 도움없이 세균이나 바이러스로부터 나를 지키

는 면역력을 잘 유지하게 하는 것이 규칙적인 운동이 되는 

것이다[27]. 

그리고 만성 폐쇄성 폐질환이 있는 환자들은 폐조직에 ACE2 

단백질이 많아서 더 잘 감염되는 것으로 알려져 있다[26]. 이러

한 측면을 고려한다면 운동은 COVID-19을 비롯한 다양한 바

이러스에 대한 효과성이 인정된 그리고 가장 안정한 백신 중 

하나가 아닌가 생각된다. 추후 이러한 분야에 관한 심도있는 
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연구결과들이 밝혀질 것으로 예상해 본다. 

결   론

본 연구는 COVID-19 팬데믹 시기를 맞이하여 규칙적인 운

동을 통한 면역력 증진을 통하여 바이러스의 예방과 중재 및 

예후 효과를 분석하여 운동의 백신 효과의 조그만 근거를 마

련하고자 수행하게 되었다. 

규칙적인 운동은 면역세포들, 면역글로불린, 다양한 사이토

카인들의 순환을 돕고 특히, 폐로의 순환을 도와 염증인자들

을 감소 시키는 역할을 수행하고 병원균의 유입을 막아주는 

역할을 한다. 특히, 혈관 내막에 침투해 혈액순환을 방해하는 

것으로 알려져 있으며 폐, 심장, 뇌 등을 공격하는 COVID-19

의 특성을 고려할 때 운동을 통한 건강관리는 바이러스 예방

에 필수적이라고 할 수 있다. 현재 다양하고도 많은 백신의 

사용은 펜데믹 시기에서 매우 희망적이지만 아나플락시스나 

혈전 색전증 등의 다양한 부작용도 초래되므로 규칙적인 운동

중재는 백신의 도움 없이 다양한 세균이나 바이러스로부터 

나를 지키는 면역력을 잘 유지하게 하는 것이다. 추후 이러한 

분야에 관한 심도있는 연구들이 수행되어져야 할 것으로 여겨

진다. 
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초록：COVID-19에 대한 운동중재효과 분석

김귀백1․곽이섭2*

(1영산대학교 해양레저관광학과, 2동의대학교 운동생리학 실험실/체육학과)

본 연구는 COVID-19과 COVID-19 변이 바이러스 시기에 vaccination을 통한 집단면역달성을 목표로 하고 있지

만, 백신의 종류에 따라서 다양한 부작용도 발생을 하여, 백신 이외에 평소 규칙적인 운동을 통한 백신 효과의 

조그만 근거를 마련하고자 수행하게 되었다. 이러한 연구 연구목적을 달성하기 위해 본론에서는 COVID-19 vac-

cine의 이슈, COVID-19 블루, COVID-19과 스포츠이벤트, 및 COVID-19과 운동중재에 관해 분석하였다. 본 연구

결과 COVID-19은 혈관을 우선적으로 공격하고 혈관 내막에 침투해 혈액순환을 방해하는 바이러스로 알려져 있

다. 그리고 이어서 폐, 심장, 뇌 등을 공격한다. 심혈관 질환이 있는 환자들은 몸에서 바이러스를 몰아내는 능력이 

떨어져 있는 이유로 이러한 바이러스의 공격대상이 될 수 있다. 혈관은 적혈구와 영양소만 이동하는 곳이 아니라 

백혈구와 림프구들도 이동하므로 평소 불포화 지방산, 저탄수화물 식이요법을 포함하는 건강한 식이 습관, 금연, 

일상생활도의 증가 및 규칙적인 운동 습관의 중요성이 중요하게 고려되어 진다. 이러한 관점에서 평소 혈관의 

건강은 매우 중요하게 작용하고 이는 규칙적인 운동을 통하여 얻을 수 있는 것이다. 규칙적인 운동은 면역세포들, 

면역글로불린, 다양한 사이토카인들의 순환을 돕고 특히, 폐로의 순환을 도와 염증인자들을 감소시키는 역할을 

수행하고 병원균의 유입을 막아주는 역할을 한다. 특히, 혈관 내막에 침투해 혈액순환을 방해하는 것으로 알려져 

있으며 폐, 심장, 뇌 등을 공격하는 COVID-19의 특성을 고려할 때 운동을 통한 건강관리는 바이러스 예방에 필수

적이라고 할 수 있다. 현재 다양하고도 많은 백신의 사용은 팬데믹 시기에서 매우 희망적이지만 아나플락시스나 

혈전 색전증 등의 다양한 부작용도 초래하므로 규칙적인 운동중재는 백신의 도움없이 세균이나 바이러스로부터 

나를 지키는 면역력을 잘 유지하게 하는 것이 규칙적인 운동이 되는 것이다. 추후 이러한 분야에 관한 심도 있는 

연구들이 수행되어져야 할 것으로 여겨진다. 

32. Zheng, Y. Y., Ma, Y. T., Zhang, J. Y. and Xie, X. 2020. 

Covid-19 and the cardiovascular system. Nat. Rev. Cardiol. 

17, 259-260.
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