
유방암과 운동 / 이경옥

612012 대한임상건강증진학회 추계통합학술대회

유방암과 운동

이경옥
이화여자대학교 건강과학대학 체육학부

2012 대한임상건강증진학회 추계 통합학술대회

세미나 : 암 환자의 재활운동

유방암의 정의 

• 유방암은 유방 내에만 머무는 양성 종양 

• 유방 밖으로 퍼져 생명을 위협할 수 있는 악성 종양 

• 유방에 있는 많은 종류의 세포 중 어느 것이라도  
암이 될 수 있으므로 유방암의 종류는 다양 

• 하지만 대부분의 유방암이 유관(젖줄)과 소엽(젖샘)
에 있는 세포, 그 중에서도 유관세포에서 기원 

• 일반적으로 유방암이라 하면 유관과 소엽의  
상피세포에서 기원한 암을 말함  

 

유방의 기능 

• 출산 후 수유의 기능을 담당 
• 아기의 성장에 필수적인 영양을 공급 

 
• 유방의 주요 기능을 담당하는 것은 젖샘 
• 젖샘의 발달을 돕기 위하여 우리 인체의 내분비 호르몬 중  

에스트로겐과 프로게스테론은 뇌하수체의 성장호르몬과  
프로락틴, 그리고 코티코트로핀 호르몬과 함께 공동으로 작용 

• 따라서 이들 호르몬의 분비 및 활동 여부가 유방암과 관련.  
• 유방에는 많은 림프관이 광범위하게 뻗어 있어, 유방암이  

겨드랑이의 림프절로 쉽게 퍼지게 됨. 

유방암의 종류 

• 유방암은 암이 기원한 세포의 종류 및 침윤 정도 등에 따라  
다양하게 분류 

• 유방암은 발생 부위에 따라 유관과 소엽 등의 실질조직에서 생기는 
암 

• 그 외 간질조직에서 생기는 암으로 구분 
 

• 유관과 소엽에서 발생하는 암은 다시 암세포의 침윤 정도에 따라  
• 침윤성 유방암과 비침윤성 유방암(상피내암)으로 나눔 
• 침윤성 유방암은 유관이나 소엽의 기저막을 침범한 암 
• 비침윤성 유방암보다 진행한 상태이므로 더 나쁜 예후 
• 비침윤성 유방암은 자신의 구역 내에 한정 
• 초기의 암. 

유방 조직 
• 유방은 기름샘이 변형된 형태로 피부의 한 부속기관 
• 젖샘의 위치는 수직으로는 늑골 두 번째부터 여섯 번째에 이르고, 수평으로

는 흉추에서부터 겨드랑이 중심선까지. 
• 유방은 실질조직과 간질조직으로 나뉨 

 
• 실질조직은 젖을 분비하는 소엽과 젖을 유두로 운반하는 유관(젖줄)으로  

이루어져 있음 
• 그 사이를 지지해 주는 간질 조직(지방 등)이 있음  

 
• 성인 여성의 유방은 유두를 중심으로 15~20개의 유관이 방사상으로 나열 
• 각 소엽으로 나뉘게 되고, 이 소엽은 많은 수의 유선(젖샘)으로 구성 
• 유방암의 약 91%는 바로 이 유관에서 발생 
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유방암과  운동과의 관계 

 
 
 

유방암 부위 

• breast wall   
• the chest wall 
• 겨드랑이 림프절 
• beneath the breast bone 
• above or below collar bones,  
• skin of the chest 

노스캘로리아나 대학교 
운동-유방암 발생 빈도 감소 

• 3,000명 이상을 대상으로 가임기 동안 운동을 했는지 확인
한 결과 운동을 했던 여성의 경우 유방암에 덜 걸렸음 

• 롱 아일랜드에서 유방암을 앓고 있는 1,500명, 
같은 나이의 유방암을 앓고 있지 않은 여성 1,550명을 대상 

• 가임시기(첫번째 임신과 폐경까지)동안 일주일에 9~17시간 
운동을 했던 여성들 

• 거의 운동을 하지 않고 주로 앉아만 지냈던 여성들에 비해  

• 유방암 발생비율이 30% 정도 적었음. 

Breast Cancer Development 
• Stage Zero: Cancer cells present, but no growth, and no spreading 
• Stage One: Tumor no larger than 2cm.  No spreading 
• Stage 2  

– 2A Invasive breast cancer with a tumor no larger than 2cm, but with cancer 
spreading to lymph nodes under the arm -OR- the tumor is 2-5cm with no 
spreading to the lymph nodes 

– 2B 2-5cm tumor spread to lymph nodes -OR- tumor is larger than 5cm, but has 
not spread to underarm lymph nodes 

• Stage 3 Locally Advanced Cancer 
– 3A Tumor no larger than 5cm, but cancer spread in lymph nodes, creating clumps 

of cancerous lymph tissue. Cancer could also spread into the lymph nodes 
beneath the breast bone. -OR- Tumor greater than 5cm with no cancerous 
clumping of lymph tissues 

– 3B Tumor of any size that has spread into the skin of the breast or the chest 
wall; may include lumps in breast skin or breast swelling 

– 3C Tumors may be of any size but have spread above or below collar bones, 
breast wall or skin of the chest 

• Stage 4 Distant Metastatic Cancer 
– Cancer has spread to other organs and other regions of the body 

 

• 3) 유방암의 관련통계 
• 2009년에 우리나라에서는 연 192,561건의 암 발생 
• 그 중 유방암은 남녀를 합쳐서 연 13,460건으로  

전체 암 발생의 7.0%로 6위를 차지 
• 인구 10만 명당 발생률은 27.1건.  

남녀의 성비는 0.005 : 1로 여자에게서 더 많이 발생 
• 발생건수는 남자 연 61건, 여자 연 13,399건 
• 여성의 암 중에서 2위 
• 연령대별로는 40대가 37.6%로 가장 많고 , 50대가 27.4%,  

30대가 13.4%의 순.  
(보건복지부 중앙암등록본부 2011년 12월 29일 발표 자료)  
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Bar Exercise 
-from http://integra-med.com/exercises-after-

mastectomy.html, accessed on 2012.11.01 
 

운동강도<규칙적 운동 

• 운동 강도에 관계없이  
• 규칙적 운동 
• 폐경기 이후 유방암에 걸릴 확률이 낮아짐 
• 폐경 이후 운동 시작 
• 유방암예방에 효과적인 결과 
• 폐경 이후 일주일에 평균적으로 9시간 이상 

17시간 정도의 운동을 하는 여성이라면  
그렇지 않은 여성에 비해서 유방암 위험이 
30% 정도 감소 
 
 

운동과 유방암과의 Mechanism 
운동-체지방 감소-유방암 위험 감소 

• 운동? 
• 규칙적 
• 체지방 감소 
• 에스트로겐 등 내분비 호르몬 균형 
• 유방암 위험 낮아짐 
 
• 비만한 여성- 유방암 위험 증가 
• 과도한 지방- 암을 증식시키는 인자 
• 체지방이 많은 비만 여성- 여성호르몬의 영향력이 

큰 유방암의 경우 에스트로겐과 같은 특정 호르몬 
수치를 증가시키는데 연관. 

Post-mastectomy Exercises 
• Efficacy of shoulder exercises on locoregional complications in women undergoing radiotherapy for breast cancer: clinical 

trial  
• Oliveira MMFI; Gurgel MSCI; Miranda MSII; Okubo MAII; Feijó LFAIII; Souza GAI 
• IDepartment of Obstetrics and Gynecology, School of Medicine, Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP), Campinas (SP), 

Brazil  
IIDepartment of Physical Therapy, Women's Healthcare Center (CAISM), UNICAMP  
IIIDepartment of Radiotherapy, CAISM, UNICAMP 

• ABSTRACT 
• OBJECTIVE: To investigate the effect of shoulder exercises during radiotherapy in relation to prevention of locoregional physical 

complications: limitation of range of motion (ROM) and functional capacity, arm circumference and scar tissue adhesion.  
METHODS: Sixty-six women without shoulder ROM impairment following breast cancer surgery that included complete axillary 
dissection were allocated to one of two groups: 32 in the physical therapy group (PG) (52.7±10.2 years), who underwent an exercise 
program; and 34 in the control group (CG) (48±10.1 years). Shoulder ROM, upper-limb circumference and functional capacity and 
scar tissue adhesion were evaluated at the beginning and end of radiotherapy and six months after completing radiotherapy.  
RESULTS: The PG showed improvements in flexion and abduction ROM between the first and third evaluations (flexion from 
164.77°±8.9° to 167.98°±9.5° and abduction from 168.56°±10.0° to 175.62°±10.2°), which was not observed in the CG (flexion from 
167.06±06° to 165.16°±9.2° and abduction from 169.71°±10.1° to 169.53°±12.8°). There was a statistically significant increase in 
ROM in the PG in relation to the CG (flexion, p=0.02; and abduction, p=0.004). The circumference and functional capacity were 
similar between the groups and the frequency of scar tissue adhesion in the CG was twice that observed in the PG (48% versus 
24%, p=0.04).  
CONCLUSIONS: These results suggest that shoulder exercises favor maintenance of flexion and abduction ROM of the shoulder 
and minimize the incidence of scar tissue adhesion in women undergoing radiotherapy for breast cancer treatment.  
Article registered in the UMIN Clinical Trials Registry under the number R000001387. 

• Key words: breast cancer; radiotherapy; physical therapy; physical complications; scar tissue adhesions.  
 

런던 암 연구소 
-체질량 지수와 유방암- 

• 체질량지수가 30~35사이의 비만 여성 
• 25 이하의 여성보다 유방암이 생성되고  

성장하는데 영향을 끼치는 에스트로겐 수
준이 3배 가량 높아 유방암 위험이 높음 

• (임상종양학회지) 

유방암과 운동 

• 발반사 마사지 
• 호흡 및 상지 스트레칭, 유산소 운동(트레드밀, 상

하지 자전거)  
• 고강도>저강도, 상지 일라스틱 밴드 운동 
• 타이치 
• 요가, 탄력밴드. 스위스 볼 
• 스트랩운동(주3회>주1회) 
• 요가, 탄성밴드, 걷기 
• 베하스 운동(전통 무예동작)-스트레스 감소 
• 상지스트레칭 운동, 걷기 
• 골밀도 약+하타 요가, 탄성밴드 및 볼 운동 
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어깨 관절 

• 17-Mar-2011 (Thu) Mind Your Body, The Straits Times  
 

• You may feel fragile after breast cancer surgery but it is important to start exercising 
immediately. 

• It could have a huge impact on your survival, said Dr Tan Sing Huang, consultant at the 
department of haematology-oncology at the National University Cancer Institute, 
Singapore. 

• She said a study in the Journal Of Clinical Oncology published in 2008 found that 
women who increased their physical activity after diagnosis had a 45 per cent lower risk 
of death. 

• Getting started on exercise after surgery depends on your physical condition and 
whether or not you are receiving chemotherapy or radiotherapy treatment. 

• Senior physiotherapist Germaine Yee from the National University Hospital shows some 
simple exercises that can be done in the comfort of one's home. These are to be done 
in sets of five, two to three times a day. 

• Women who increase their physical activity after breast cancer surgery have a 45% 
lower risk of death 
 

가슴-어깨 관절 

어깨 관절 운동 

• 벌림 
• 모음 
• 거상 
• 외회전 
• 내회전 
• 매달리기 
• 누르기 
• 당기기 

 

유방암과 운동의 조건 

• 흉부 
• 겨드랑이 

가슴 근육 
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Elasticity-Chaos Theory-나비효과 

 

Equipment 

• elastic bands—elasticity-shaking 

• BOSUs—varied, multi directional vectors( varied 
directions, reaction forces, and velocities) 

• ropes, slings, rings—shaking, moving 

 
 

• Water- movable COG,  

• Vibrator 

The Principles of I.F.P.F.E.  
with Elastic Band   

 
 
 
 
 
 
 

1. Safety  
 
 
 
  
 
 
 

2. Moveable axis 

3. Moveable center  
of  

gravity 

4. Multidirectional  
movement 

5. Unevenly  
distributed  
load and  
velocity.  

6. Multiple  
stimulation 

7. Explosive  
movements  

 

8. Compound  
movements 

9. Reflex  
movement 

Elastic Band 
BOSU 

 

Multi-direction 

 

Characteristics of the Equipment  

• Develop varied, multi-directional vectors 
(reaction forces and velocities)-다 방향 운동 

• Distribute pressure evenly(압력 분산) 
• Movable axis and arm(흔들리는 축과 운동팔) 
• Moving COG(흔들리는 무게중심) 
• Use the four extremities simultaneously(사

지를 동시에 사용) 
• Movable environment(움직이는 운동기구) 
• Recruit core(중심부 근육 동원) 

 

Why Variation is important? 
What variation means? 

• Variety of Input Information. 
• Stimulate brain. 
• Variety of Output Information 
 
• Neuro-muscular Efficiency 
• Endocrine Efficiency 
• Brain Fitness 
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Multi-direction & Multi-load & 
Multi-connection 
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