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체력에 맞는 탐방로 선택이 우선… 
국립공원 가을 안전산행 종합 안내

- 단풍철 안전산행 수칙 안내… 평지·오르막·내리막별 올바른 보행법 소개

  기후에너지환경부 산하 국립공원공단(이사장 주대영)은 본격적인 가을 단풍

철을 맞아 국립공원을 찾는 탐방객이 증가할 것으로 예상됨에 따라 가을철 

산행 시 주의사항과 올바른 보행법을 안내했다.

  가을 단풍은 일반적으로 10월 중순부터 산 정상부를 중심으로 물들기 시작해 

10월 하순부터 11월 초까지 절정을 이루며, 이후 남부지역으로 이어진다. 같은 

국립공원에서도 고도와 지형에 따라 시기가 다를 수 있어 탐방 전 단풍 현황과 

탐방로 정보를 확인하는 것이 좋다.

  가을철에는 탐방객이 늘어나는 동시에 일교차가 크고 낙엽으로 탐방로가 

미끄러워질 수 있어 평소보다 각별한 주의가 필요하다.

  먼저 산행 전에는 자신의 체력에 맞는 탐방로를 선택하고 거리, 경사, 소요

시간, 노면 상태 등을 미리 확인해야 한다. 국립공원 탐방로는 난이도에 따라 

5개 등급으로 구분되어 있어 자신의 체력과 경험에 맞는 코스를 선택할 수 

있다. 또한 기상상황을 확인하고 등산화, 여벌의 옷, 물, 간식 등 필요한 장비를 

준비하고, 산행 시작 전에 다리와 허리, 어깨 등 주요 근육을 풀어주어 급경

사에 대비하는 것이 좋다.

  가을 산은 기온 변화가 크고 고도 변화가 심한 만큼 옷을 여러 겹 준비하고, 

특히 고혈압이나 심장 질환이 있는 탐방객은 산행 중간에 쉼터를 충분히 활

용해 심장에 무리가 가지 않도록 주의해야 한다. 해가 지기 전에 하산할 수 

있도록 산행시간을 여유 있게 계획하는 것이 좋다.



  산행 중에는 낙엽이 쌓인 곳이나 젖은 바위, 목재 계단 등 미끄러운 구간에서 

보폭을 줄이고 천천히 이동해야 한다. 단풍을 감상하거나 사진을 촬영할 때에도 

안전시설과 탐방로를 벗어나지 않도록 주의하고, 탐방객이 많은 구간에서는 

앞사람과 거리를 유지하는 등 탐방질서를 지켜야 한다.

  특히 하산할 때는 피로가 누적돼 미끄러짐이나 발을 헛디디는 사고가 발생

하기 쉬워 더욱 주의해야 한다. 국립공원교육원 산악안전교육센터는 탐방로 

지형에 따라 다음과 같은 보행법을 권장한다. 

  

  평지에서는 ‘리듬보행’​으로 일정한 속도와 리듬을 유지하며 걷고, 발은 뒤

꿈치부터 발바닥 중앙, 앞꿈치 순으로 자연스럽게 디딘다. 오르막에서는 ‘휴식

(레스트)보행’​을 활용한다. 경사로나 계단을 오를 때 뒷다리를 잠시 펴 체중을 

골격으로 지지하면 하체 근육의 부담을 줄이는 데 도움이 된다. 

  내리막에서는 ‘무릎완충보행’​으로 무릎을 부드럽게 굽혀 발을 디디면서 충

격을 흡수한다. 급경사에서는 지형에 따라 사선 방향으로 이동하는 지그재그 

보행을 활용하면 안정적인 하산에 도움이 된다.

  주대영 국립공원공단 이사장은 “가을은 아름다운 단풍을 즐기기 위해 많은 

국민이 국립공원을 찾는 계절”​이라며, “자신의 체력과 경험에 맞는 탐방로를 

선택하고 산행 전 충분히 준비해 안전하고 즐거운 가을 산행을 즐기시길 

바란다”라고 밝혔다.

붙임  1. 가을철 안전산행 수칙.

      2. 국립공원 안전산행 보행법.

      3. 2026년 국립공원 단풍 절정 예상 일자.

      4. 최근 3년 안전사고 발생 현황.  끝.

담당 부서 국립공원교육원 책임자 원  장  강성주 (02-956-3336)

산악안전교육센터 담당자 과  장 김상범 (02-956-3336)



붙임 1  가을철 안전산행 수칙



붙임 2  국립공원 안전산행 보행법

□ 안전산행 보행법

ㅇ 탐방로등급제*에따라적합한보행기술을적용함으로써근육의피로를

줄이고 에너지효율을높이는방법으로넘어짐, 골절 등의 안전사고를
예방하기 위한 보행기술임

* 탐방로의 난이도를 거리, 경사, 노면 상태, 소요시간 등 객관적 기준에 따라
구분하여 총 5단계(매우 쉬움-쉬움-보통-어려움-매우어려움)로 구성되어 있음

 ① 리듬보행(평지길)
ㅇ (정의) 일정한 리듬을 유지하면서 자연스럽게 걷되, 발이 지면에 닿을 때

뒤꿈치부터 발바닥 중앙, 앞꿈치의 순서로 착지

­ 마지막에 엄지발가락에 힘을 주어 지면을 밀어주듯이 보행

ㅇ (효과) 효율적인 체중 이동과 엄지발가락을 밀어주는 추진력을 통해

에너지 낭비를 줄이고 지속적인 산행에 도움을 줌



② 레스트보행(오르막길)
ㅇ (정의) 계단이나경사가 있는 탐방로를걸을때뒷다리를 0.2~0.3초 정도

펴서 체중을 골격으로 지지하여 하체 근육을 잠시 쉬게 하는 보행법

ㅇ (효과) 오르막에서 효율적이고 안정적인 산행을 가능하게 해주면서

근육에 부담을 줄여 장시간 산행에 도움을 줌

③ 무릎 완충보행/지그재그 보행(하산길)
ㅇ (무릎 완충보행) 내리막길에서 무릎을 약간 부드럽게 굽힌 상태로

발을 디뎌 무릎에 충격을 자연스럽게 흡수하도록 걷는 보행법

- (지그재그 보행) 급경사 내리막에서 정면으로 곧장 하강하는 대신 사선
방향으로이동해 경사 체감과 하중을 분산하는방식으로내려오는보행법

ㅇ (효과) 무릎 관절의 부담을 줄이고 미끄러짐과 넘어짐 위험을

낮춰 안전하고 안정적인 하산이 가능함



붙임 3  2026년 국립공원 단풍 절정 예상 일자



붙임 4  최근 3년 국립공원 안전사고 발생 현황

□ 최근 3년간(’24~‘26. 8.)까지 국립공원 전체 안전사고는 총 304건

(사망 28건, 부상 276건)으로 안전사고가 지속적으로 발생
(단위: 건)

연도 합계

사   망 부상 등

소계 추락
사

심장 
돌연
사

기타(익사 등) 소계 골절/상처 탈진/경련

계 304 28 11 10 7 276 256 20

‘24년 118 10 1 5 4 108 108 0

‘25년 123 10 6 3 1 113 100 13

‘26년 8월 63 8 4 2 2 55 48 7

□ 최근 3년간 304건 중 비법정탐방로 안전사고는 총 30건으로 전

체의 10%에 해당되며, 그중 사망 9건(30%) 부상 21건(70%) 임

연도 합계

사   망 부상 등

소계 추락사 심장 
돌연사 익사 동사 소계 골절

/상처
탈진/
경련

계 30 9 5 1 3 0 21 19 2

‘24년 11 1 - - 1 - 10 10 -

‘25년 10 4 2 1 1 - 6 5 1

‘26년 8월 9 4 3 - 1 - 5 4 1

(단위: 건)


