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표

오타

2. 운동의 심리생리적 효과

구 분 내 용

심리적

효과

• 운동을 이용한 불안 감소(장기적

운동은 특성 불안을 감소시키고, 단기적

불안은 상태 불안을 감소시킴)

•운동을 이용한 우울 감소(유산소 &

무산소 운동은 우울증을 감소시킴)

•기분 개선(유산소성 > 무산소성,

저강도 > 고강도, 운동 지속자 >

미운동자)

•정신적 강건함 제공

•인지능력 향상(장년층 이상에서 특히

효과적)
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번호 : 08

정답

08 정답 ③ 08 정답 ②

도서의 오류로 학습에 불편드린 점 진심으로 사과드립니다.

더 나은 도서를 만들기 위해 노력하는 시대교육그룹이 되겠습니다.
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