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비만의 인구가 증가함에 따라 비만을 치료하는 방법에 대한 관심도 높아지고 있다. 본 논문에서는 운동 시 열량 소비에 더욱 

도움을 주는 음악장르를 알아보는데 목적을 두었으며 6가지 장르의 음악을 선정하여 10분간 사이클을 타며 칼로리를 비교분석

하였다. 평균적으로 디스코, 댄스, 힙합음악을 들을 때 더 많은 칼로리를 소모하였다.

키워드: 음악장르(Music Genre), 칼로리(Calories), 사이클 운동(cycle exercise)

I. 서론

 비만의 인구가 증가함에 따라 비만을 치료하는 방법에 대한 관심도 

높아지고 있다. 비만을 관리 및 예방하기 위해서는 에너지 섭취량과 

에너지 소비량의 평형을 통해 정상체중을 유지하여[1] 인체 에너지 

균형을 이루는 것이 중요하다.
 인체 에너지의 균형은 열량섭취와 열량 소비로 이루어져 있으며 

열량 섭취는 음식물로부터 열량 영양소를 공급받아 이루어 지고 

열량 소비는 기본적인 대사활동에 필요한 기초대사량(BEE), 섭취한 

음식물의 소화 및 흡수에 필요한 식사성 열발생 에너지(TEF), 운동과 

같은 움직임에 필요한 신체 활동을 위한 에너지 소모량(TEE)으로 

구성되어 있다.[2] 열량섭취와 열량소비를 조절하는 것이 비만의 

예방에 중요한 부분이라 할 수 있다.
 사람들은 일반적으로  운동을 통하여 다이어트를 한다. 이는 

열량 소비중 하나인 신체활동 에너지 소모량을 높여 축적된 지방을 

분해하는 것이다.
 운동 시 음악을 듣는 것은 신진대사, 근력, 호흡, 심박수 및 혈압과 

내분비계의 호르몬 분비에도 영향을 준다[3]. 이는 음악을 듣는 것이 

생리 및 심리적 정서변화에 긍정적인 영향을 미치며 운동 후 근육이 

이완되고 상태불안이 감소함에 영향을 줌을 알 수 있다[4].
 본 논문에서는 운동 시 열량 소비에 더욱 도움을 주는 음악장르를 

알아보는데 목적을 두었다. 이는 같은 운동을 하더라도 더욱 효과적인 

방법이 될 수 있을 것이라 본다.

II. 실험 및 결과

 건장한 성인 남자5명(25-30세)을 선정하여 Table1에서와 같이 

장르별로 선택된 음악을 10분간 들으며 헬스장 사이클을 탔다. 그리고 

거기서 나오는 소모 칼로리를 비교 분석하였다.

Genre Title(singer)

힙합 내가(Dok2)

댄스 강남스타일(PSY)

R&B 이밤에 끝을 잡고(김조한)

디스코 D.I.S.C.O(엄정화)

째즈 You Hurt Me(웅산)

발라드 사랑하기 때문에(유재하)

Table 1. 음악장르

  Table 2에서 보듯이 힙합, 댄스, 디스코 같이 신나고 리듬이 

빠른 음악의 경우 칼로리 소모가 더 높았고 R&B,째즈, 발라드와 

같이 템포가 느린 음악의 경우 칼로리소모가 낮음을 볼 수 있었다.
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힙합 댄스 R&B 디스코 째즈 발라드

A 110 112 99 115 98 82

B 105 108 97 110 95 90

C 111 115 100 114 100 85

D 120 119 101 120 110 81

E 98 105 97 104 95 75

Table 2. 장르별 칼로리 소모 (단위 : kcal)

III. 결론

 비만 인구가 증가함에 따라 다이어트에 대한 관심을 날이 갈수록 

증가하고 있는 실정이다. 따라서 효과적인 다이어트 방법에 대한 

연구가 더 필요한 상황이다. 
 본 논문에서는 운동 시 음악 청취가 효과적인 것을 착안하여 

어떠한 장르의 음악이 더욱 효과적인 칼로리 소모를 이끄는지에 

대하여 초점을 두고 연구하였다. 그 결과 리듬감이 느린 음악보다는 

힙합, 디스코, 댄스 같은 음악 장르가 보다 효과적으로 칼로리를 

소모함을 볼 수 있었다. 차후 연구에서는 더 많은 실험자와 기초 

대사량, 에너지 소모량에 대한 연구가 시행되어야 할 것이다.
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