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생활 속 AI 활용 사례 블로그
공모 분야 : 생활 속 AI 활용 - 건강·운동 관리

66세, AI 건강 코치로 4주 만에 혈압·체중 잡은 이야기
사례 한 문장 요약 : 66세 은퇴 남성이 AI 건강 코치로 4주 맞춤형 운동·식단 루틴을 만들고
혈압·체중을 관리한 사례

AI 건강 코치와 함께 운동·식단·건강 기록을 관리하는 모습입니다.

은퇴 후, 무너진 운동과 식단
은퇴 이후 하루 일과가 느슨해지면서 운동과 식사 시간이 불규칙해졌습니다. 따로 운동 계획을 세워도
작심삼일로 끝나기 일쑤였고, 혈압과 체중 관리가 필요하다는 생각은 있었지만 무엇부터 시작해야 할지
막막했습니다. 그러던 중 스마트폰의 AI 챗봇에게 나이와 무릎 상태 등 몸 상태를 알려주고 건강 관리를
도와달라고 요청한 것이 이번 활용의 시작이었습니다.

AI가 만들어 준 나만의 4주 운동 루틴
AI는 단순히 조언만 하는 데 그치지 않고, 요일별로 실천 가능한 구체적인 운동 계획을 짜 주었습니다. 나이와
무릎 상태를 반영해 하루 30분 기준으로 산책, 스쿼트, 스트레칭, 균형 운동, 근력 운동, 걷기, 가벼운 요가를
요일마다 배치한 4주 루틴을 제안받았고, 이를 그대로 따라 하며 꾸준히 실천할 수 있었습니다.



AI가 제안한 66세 맞춤형 4주 운동 루틴 (요일별 구성)

건강한 식습관도 AI와 함께
운동과 함께 AI에게 저염·고단백 식단도 추천받았습니다. 계란과 두부로 단백질을, 시금치와 고구마로
비타민과 복합탄수화물을 채운 저녁 메뉴를 예시로 받아 나트륨은 줄이고 단백질과 식이섬유는 충분히 챙기는
식습관을 만들어 갔습니다.

매일의 기록이 만든 변화
운동과 식단뿐 아니라 물 섭취, 수면, 혈압, 체중, 걸음 수까지 매일 기록하며 스스로의 변화를 눈으로
확인했습니다. 하루 6~8잔의 물 섭취, 7~8시간의 수면, 30분 이상의 운동을 체크리스트로 관리하자 혈압과
체중이 목표 범위 안에서 안정적으로 유지되는 것을 확인할 수 있었습니다.

하루 건강 습관 체크, 저염·고단백 식단, 건강 기록(혈압·체중·걸음 수) 관리 화면

나만의 활용 팁 · 다른 분들도 따라 해 보세요



① AI에게 내 나이, 몸 상태(무릎 상태 등)를 구체적으로 알려주면 더 맞춤화된 루틴을 받을 수 있어요.

② 하루 30분처럼 부담 없는 목표로 시작하면 꾸준히 이어가기 쉬워요.

③ 운동뿐 아니라 물 섭취·수면·식단까지 함께 기록하면 변화가 눈에 더 잘 보여요.

④ 매주 기록을 AI에게 보여주고 다음 주 루틴을 조정해 달라고 하면 꾸준한 관리가 가능해요.

※ 이미지에 사용된 건강 수치는 설명을 위한 예시이며, 실제 기록은 개인의 측정 결과를 입력해 사용했습니다. AI가 제안한 운동은
참고용이며, 무릎 통증이 심하거나 혈압·심혈관 질환이 있는 경우에는 의료진과 상담 후 진행하는 것이 안전합니다.
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