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ABSTRACT

Background: This study was to investigate effects of falls prevention exercise on functional fitness in elderly.

Methods: A total of 45 healthy over 65years old adults (men=15, women=30) who were participated in this

study. Exercise were involved in the period of 12 week complex physical training for around 50 minutes a day,

three times per week. We measured subjects' physical activity levels by short physical performance bat-

tery(SPPB) test, timed up & go(TUG) test, one leg standing test(OLST) with closed eyes and maximal step

length (MSL) test. Results: After falls prevention exercise, there were statically significant differences in SPPB,

TUG, OLST and MSL test (P<.01) between pre and post test. There were statically significant differences in

SPPB, TUG, OLST, MSL between pre and post test in men and women. There were statically significant differ-

ences between men and women in SPPB, TUG, OLST and MSL test. Conclusion: Falls prevention exercise had

significant effects on physical fitness level in elderly, with a result increase muscle strength, balance ability and

it might prevent falls.

Key Words : Complex exercise, Falls prevention, Functional fitness assessment, Senior exercise

서 론.Ⅰ

의학의 발달과 함께 평균연령이 증가함에 따라 노

인 인구의 증가 추이가 빠르게 상승되었다 따라서 사.

회적으로 노인 인구의 증가와 함께 노인성 질환의 치

료에 앞서 건강관리 및 예방에 대한 관심이 고조되고

있다 현재 우리나라의 고령인구의 증가 추이를 살펴.

보았을 때 고령인구는 세 이상 노인을 기준으로65
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년 에서 년 약 로 고령사회로 진입2005 9.1% 2018 14.3%

하게 되고 년 약 로 본격적인 초고령사회, 2026 20.8%

에 도달할 것으로 전망하고 있다통계청( , 2006).

이러한추세속에서 근력 근지구력 유연성 민첩성, , ,

등의신체적기능들은노인들이쇼핑을하거나사회활

동 및 여가활동 그리고 스포츠 활동과 같은 활동적이

고 독립적인 삶을 살아가는데 반드시 필요하다 그러.

나 노화에의해근력은 근의 면적이나 크기가매년평

균 씩의 약화가 나타나고 근지구력도 저하되며1.4%

유연성과 민첩성도저하된다김정호 또한심장( , 2007).

기능및폐기능이저하되고체지방량도증가되어전체

적으로 신체적 기능이 약화된다 이러한 내재적인 요.

인과 환경적인 요인 등의 여러 위험 요인들의 결합으

로 인해 노인 보건 문제 중 하나인 낙상 이(falls injury)

야기되어 건강 위협 요인으로 그 심각성이 점차 증대

되고 있다황수진과 이수영 유인영과 최정현( , 2004; ,

등2007; Tinetti , 1988).

통계청의 보고에 따르면 우리나라 노인인구의 낙

상은 년 전체 낙상인구의 에서 년1991 16.1% 2001

로 증가하였고 사망률 또한 인구 만 명당39.1% 10

년 명에서 년 명으로 증가 하였다1991 2.9 2001 5.8 . 65

세 이상 재가노인 중 약 은 매년 낙상을 입으며1/3 ,

낙상을 입은 노인 명 중 명꼴로 입원을 하고 낙상40 1

으로 입원하는 노인 환자의 약 만이 년 이상 생50% 1

존한다염태형 등 또한 손상감시정보질병관( , 2001). (

리본부 에 따르면 응급실을 찾는 전체 환자 중, 2007)

남 여 가 낙상으로 인해 응급실을18.2%( 16.7%, 20.7%)

방문하며 세 이상 연령에서 를 차지하고 있, 60 71.4%

다 미국의 경우 낙상은 노인층에서 흔히 일어나는.

사고로 낙상으로 인해 사망하는 사람 중 세 이상65

노인이 를 차지하고 있으며 낙상으로 인해 병원60%

에 입원한 노인의 절반가량이 년 이내에 사망하였다1

호주에서도 매년 지역사회 재가노인의(Haber, 2004).

이상이 낙상을 경험하고 등 세 이1/3 (Dolinis , 1997) 65

상 상해로 입원한 환자의 가 낙상과 관련한 입원69%

이라 보고하였다 등 이와 같이 국내외 노(Day , 1994).

인들에게 흔히 발생할 수 있는 낙상은 여러 요인연(

령 성별 신체기능의 감퇴 질병 약물 과거 낙상경, , , , ,

험 주거형태 계절 시간 장소 당시의 상황의 영향, , , , , )

을 받아 쉽게 발생하여 골절을 유발 시키며 대 노70

인에서 가장 많은 발생빈도 와 남성노인에 비해 여성

노인이 배 더 많이 발생한다이은주와 김춘길4 ( ,

또한 과거에 낙상경험을 가진 대상자는 다시2003).

낙상을 경험할 위험성이 높으며오희영과 임영미( ,

등 세 이상 노인은 장년층에 비2003; Tinetti , 1988), 75

하여 년 이상 장기간 입원할 확률이 배 더 높게1 4 5∼

나타나는 것으로 알려져 있다 와(Donald Bulpitt, 1999;

와 이러한 낙상으로 인해 독립Hess Woollacott, 2005).

적으로 보행할 수 있었던 노인이 보조기구나 다른 사

람의 도움이 필요한 신체적 기능 상태로 치명적 손상

을 주기 때문에 낙상 예방프로그램의 중요성을 다시

강조하게 된다오희영과 임영미( , 2003).

최근의 노인의 낙상예방을 위한 해외 연구들을 살

펴보면 등 은 재가노인을 대상으로 근Campbell (1997)

력운동과 균형운동을 적용했을 때 운동군 이(26.2%)

대조군 보다 넘어짐으로 인한 손상이 감소하였(39.1%)

다고 보고하였다 등 은 호주의 세. Lesley (2002) 70 84∼

노인을 대상으로 운동 프로그램을 실시한‘No Falls’

결과 운동을 시행한 집단에서 균형감각능력의 향상과

연간약 의낙상율 감소를 보였고 이러한 운동 참6.9%

여를 기본으로 시력 교정 및 집안 환경 정리를 함께

실시한다면 연간 약 의 낙상율 감소를 가져올 수14%

있다고 보고 하였다 또한 김미숙과 이은남 은. (2006)

낙상예방을 위한 운동처방에 관한 연구에서 하지근력

과 균형감 혹은 유연성의 향상을 목적으로 다양한 프

로그램을 적용한 결과 낙상 위험요인을 감소시키는데

효과가 있었다고 보고하였으며 등 운(Campbell , 1999)

동중재 프로그램이 지켜야 할 기본원칙으로 안전하고

효과적이며 따라 하기 쉬운 운동프로그램을 제공하여

낙상관련 체력을 향상시켜 고령자의 낙상예방을 극대

화 하여야 한다고 제시하였다.

따라서 본 연구자는 낙상예방 효과가 검증된 호주

의 운동 프로그램을 한국 노인에게 적합‘No Falls’

하게 변형한 은빛건강 체조의 운동생리학적 효과‘ ’

를 연구하여 효과적인 한국형 낙상예방 운동프로그

램을 제시하고 또한 가정 요양시설 병원 및 보건소, ,



낙상예방체조가 노인의 체력 변화에 미치는 영향 3

등의 기관에 낙상예방 및 건강증진을 위한 중재프로

그램을 보급하는데 임상적 기초자료를 제공하고자

한다.

연구방법.Ⅱ

연구대상1.

본 연구의 대상자는 경기도 도시지역에 거주하고

있는 세 이상 노인으로 정하였으며 구체적인 대상65

선정 기준은 일상생활에서 독립적인 보행이 가능한

노인 정형 외과적 및 신경 외과적 제한 등의 중요한,

비정상적 증상이 없는 노인 연구 참여에 대한 충분한,

설명과 연구의 목적을 이해하고 이에 동의한 노인으

로 하였다 본 연구의 대상자는 총 명으로 이들의. 45

성별 및 연령별 특성은 다음과 같다표( 1).

연구방법2.

본 연구는 년 월 일부터 년 월 일까2006 9 1 2006 12 31

지 일 회 분 주 회 주간 총 회에 걸쳐1 1 45 50 , 3 , 12 36∼

중원구 보건소 관내 경로당에서 실시하였으며 운동프

로그램 진행은 프로그램 전문 강사 인과 보조원 명1 1

이 담당하였다.

본 연구에 적용된 운동프로그램은 등Lesley (2002)

의 선행 연구를 근거로 고안한 한국형 노인 낙상예방

운동프로그램인 은빛건강 체조를 사용하였으며 운‘ ’

동프로그램의 구성은 다음과 같다.

한국형 노인 낙상예방 운동프로그램인 은빛건강‘

체조는 주요 낙상위험 체력요인인 하지근력강화와’

균형감각의 증진뿐만 아니라 체력 향상을 통한 건강

증진을 목적으로 동작을 구성하였으며 운동자각도

주관적 판단의 보통(rating of perceived exertion, RPE) ‘

이다와 약간 힘들다 사이의 운동 강도’ ‘ ’ (RPE 11 13∼

사이로 실시하였다) .

준비정리운동은 노인들이 좋아하는 트롯음악에( )

맞춰 노인들이 따라 하기 쉬운 동작들로 율동을 구성

하였으며 유연성의 향상은 균형과 민첩성의 향상을,

가져올 수 있기 때문에 미국 스포츠의학회(American

의 노인대상 운동College of Sports Medicine; ACSM)

지침에 따라 인체 주요관절고관절 견관절 슬관절( , , ,

몸통 등의 유연성 향상을 위한 스트레칭 동작을 실)

시하였다 근력 강화를 위한 저항성 운동은 특별한.

운동기구 없이 자신의 체중을 이용한 동작들과 탄력

밴드를 이용한 동작들로 구성하여 특별한 기구없이

가정에서도 실시할 수 있는 안전한 동작들로 구성하

였다 탄력밴드저항운동은 전신 대근육을 중심으로.

실시하였으며 단계에 따라 초기에는 세트에1 8 10∼

회에서 시작하여 마지막 단계인 단계에서는 세트3 1

에 회까지 반복 횟수를 증가 시켰다10 15 (ACSM,∼

균형감각의 증진을 위한 훈련 중 발생할 수 있2006).

는 부상의 위험성을 낮추기 위하여 짝을 지어 실시하

는 동작들로 구성하였으며 정적 균형감각 훈련과 자

체 제작한 락커보드를 이용하여 동적 균형감각 훈련

을 실시하였다.

측정방법3.

본 연구에 앞서 연구 대상자 개개인에게 연구의

목적과 연구방법에 대하여 충분한 설명 후 동의를

구하였으며 측정은 운동프로그램 시작 주 전에 사, 1

전측정과 주 운동프로그램이 끝난 후 주 내에 사12 1

후측정을 실시하여 노인의 신체적 변화를 관찰하였

다 운동프로그램의 효과에 대한 측정은 체력측정에.

관한 교육을 받은 전문가가 각각 동일한 항목을 측

정하였다.

일반적 특성
남성(n=15) 여성(n=30)

(M±SD)

연 령세( ) 71.8±4.17 72.5±4.94

신체특성
신장(cm) 163.5±5.1 149.4±6.1

체중(kg) 63.2±11.1 58.4±8.7

혈압
수축기(mmHg) 140.7±19.1 138.1±17.2

이완기(mmHg) 86.9±12.9 81.8±7.6

표 1. 연구 대상자의 일반적 특성
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간편형 신체 수행 평가1) (Short Physical

Performance Battery, SPPB)

미국의 에서 주관한NIA(National Institute of Aging)

다기관 연구인Established Population for Epidemiologic

에서 기존의 알려진 노인Studies of the Elderly(EPESE)

신체 기능 평가 방법들 중 유용하면서 쉽게 측정할 수

있다고 생각되는 객관적인 기능 평가 항목의 세 가지

인 보행속도 의자에서 일어나기 균형을 묶어, , SPPB

를 만들었다조비룡( , 2003).

균형감각(1)

일렬자세 반 일렬 자세(tandem stance), (semi- tandem

일반자세 에서 초 단위stance), (side-by-side stance) (sec)

로 측정하여 점수를 부여하였다.

보행속도(2)

를 평상시 보행속도로 걸어 몇 초 만에 걸어가느4m

냐로 평가한다 평가는 회 실시하였으며 측정 기록. 2

중 가장 빠른 보행시간을 초 단위로 측정하여 점(sec)

수를 부여하였다.

의자 일어서기 검사(3)

양손을 가슴에 팔짱을 낀 상태에서 일어서고 앉기

를 회 반복하는데 소요된 시간을 초 단위로 측정5 (sec)

하여 점수를 부여하였다.

일어나서 걷고 돌아오기2) (timed up & go test)

의자에서 일어나 거리를 걸어갔다 돌아와 다시3m

의자에 앉는데 걸리는 시간을 측정하는 도구이다 피.

검자는 측정자의 시작 소리와 함께 의자에서 일어나

거리를 걸어갔다 지정된 콘을 돌아와 다시 의자에3m

앉는데 걸리는 시간을 초 단위로 기록하는 초시1/100

계를 사용하여 측정하였다 와(Podsiadlo Richardson,

1991).

한 발 서기3) (one-leg standing)

피검자는 눈을 감고 한쪽 다리를 들어 올린다 이때.

다리를 들어 올림과 동시에 시간 측정을 시작하며 눈

을 뜨거나 다리를 바닥에 내려놓는데 걸리는 시간을

초 단위로 측정하였다(sec) .

최대보폭4) (maximal step length test)

피검자의 전 후 최대보폭한쪽발의 발뒤꿈치에서, (

다른 쪽 발뒤꿈치까지과 좌 우측 최대보폭한쪽 발) , (

바깥쪽에서 다른 쪽 발 안쪽 길이 를 측정하였다) (cm) .

자료분석4.

본 연구에 대한 자료처리는 운동 프로그램을 통하

여 수집된 모든 자료를 부호화 한 후 컴퓨터에 개별

입력시킨 다음 통계 처리 프로그램 를SPSS 11.0/PC

사용하여 분석하였다 노인의 신체기능 향상 및 성별.

에 따른 운동효과에 대한 통계방법은 명 미만의 모50

집단이 정규분포를 따를지 모르기 때문에 중위수를

이용한 비모수검정 방법인 윌콕슨 순위합(Wilcoxon)

검정을 사용하였다 각 집단 간 측정된 변인들의 차이.

를 유의수준 은 에서 분석하였다( ) .05 .α

연구결과.Ⅲ

은빛건강 체조가 노인의 신체기능 향상에1.

미치는 효과

은빛건강 체조 시행이 노인의 신체기능 향상에 미

치는 효과를 알아보기 위하여 운동 전 ․후의 Wilcoxon

순위합검정을 실시한 결과 모든 검사항목에서 노인의

신체 기능에 유의한 차이를 보였다 전체 연구(p<0.05).

대상자의 운동 효과를 검사한 결과 아래의 표 와( 2)

같이 운동시행 전 ․후 점 오른발 한SPPB (1.84±1.38 ),

발서기검사 초(3.62±2.41 ), 왼발한발서기검사(3.15±2.60

초) 전후 최대보폭 검사 좌우 최대보, (12.30±10.26cm),

폭검사 에서는 유의하게 증가하였고(7.18± 8.88cm) ,

초에서는 유의하게 감소하여 모TUG test(-1.38±1.50 )

든 측정항목에서 긍정적인 효과가 있는 것으로 분석

되었다.
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은빛건강 체조가 남성 노인의 신체기능 향상에2.

미치는 효과

은빛건강 체조 시행이 남성 노인의 신체기능 향상에

미치는효과를알아보기위하여운동전 ․후의Wilcoxon

순위합검정을 실시한 결과 모든 검사항목에서 남성 노

인의 신체 기능에 유의한 차이를 보였다(p<.05).

남성 노인의 운동 효과를 검사한 결과 표 과 같( 3)

이 점SPPB(1.80±1.66 ), 오른발한발서기검사 (3.71±2.08

초 왼발한발서기검사 초 전후최대보폭검), (3.30±2.59 ),

사 좌우최대보폭검사 에서(12.80±7.84cm), (8.07±7.21cm)

는 유의하게 증가하였으며, 초에TUG test(-1.13±0.65 )

서는 유의하게 감소하여 모든 측정항목에서 긍정적인

효과가 있는 것으로 분석되었다.

은빛건강 체조가 여성 노인의 신체기능3.

향상에 미치는 효과

은빛건강 체조 시행이 여성 노인의 신체기능 향상

에 미치는 효과를 알아보기 위하여 운동 전 ․후의

순위합검정을 실시한 결과 모든 검사항목에Wilcoxon

서 여성 노인의 신체 기능에 유의한 차이를 보였다

여성 노인의 운동 효과를 검사한 결과 아래(p<0.05).

의 표 와 같이 점 오른발 한발서기( 4) SPPB(1.87±1.25 ),

검사 초 왼발한발서기검사 초 전(3.57±2.59 ), (3.07±2.65 ),

후 최대보폭검사 좌우 최대보폭검사(12.05±11.39cm),

항 목단위( )

전체(n=45)

운동 전 운동 후
Z 값p-

(M±SD)

SPPB
*

점( ) 8.64±2.02 10.49±1.70 -5.35 .000

TUG
†

초( ) 11.37±2.18 9.99±2.34 -5.35 .000

오른발

한발서기초( )
2.29±1.20 5.91±2.95 -5.72 .000

왼 발

한발서기초( )
2.82±1.94 5.96±3.63 -5.42 .000

전 후

보폭검사(cm)
51.92±13.16 64.22±12.44 -5.41 .000

좌 우

보폭검사(cm)
62.27±12.37 69.44±14.65 -4.46 .000

*SPPB : Short physical performance battery

TUG test : Timed up & go test†

표 2. 노인의 신체기능 향상에 미치는 효과

항 목단위( )

남성(n=15)

운동 전 운동 후
Z 값p-

(M±SD)

SPPB
*

점( ) 8.87±2.03 10.67±1.95 -2.96 .003

TUG
†

초( ) 10.67±1.96 9.54±1.86 -3.41 .001

오른발

한발서기초( )
2.32±1.16 6.03±2.79 -3.41 .001

왼 발

한발서기초( )
2.91±1.57 6.20±3.43 -3.35 .001

전 후

보폭검사(cm)
51.60±15.12 64.40±12.44 -3.41 .001

좌 우

보폭검사(cm)
64.33±13.09 72.40±15.23 -3.20 .001

*SPPB : Short physical performance battery

TUG test : Timed up & go test†

표 3. 남성 노인의 신체기능 향상에 미치는 효과

항 목단위( )

여성(n=30)

운동 전 운동 후
Z 값p-

(M±SD)

SPPB
*

점( ) 8.53±2.05 10.40±1.59 -4.50 .000

TUG
†

초( ) 11.72±2.24 10.22±2.55 -4.19 .000

오른발

한발서기초( )
2.28±1.24 5.84±3.07 -4.64 .000

왼 발

한발서기초( )
2.77±2.13 5.84±3.78 -4.27 .000

전 후

보폭검사(cm)
52.08±12.34 64.13±12.65 -4.15 .000

좌 우

보폭검사(cm)
61.23±12.08 67.97±14.38 -3.26 .001

*SPPB : Short physical performance battery

TUG test : Timed up & go test†

표 4. 여성 노인의 신체기능 향상에 미치는 효과
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에서는 유의한 증가를 보였으며(6.73±9.69cm) , TUG

초에서는 유의하게 감소하여 모든 측정test(-1.51±1.78 )

항목에서 긍정적인 효과가 있는 것으로 분석되었다.

논 의.Ⅳ

인간은 나이가 들어감에 따라 체력이 감소하지만

운동을 통하여 감소하는 체력의 상당 부분을 줄이거

나 예방할 수 있으며김현수와 박우영 체력관( , 2005)

련 신체 기능의 저하를 막고 체력 수준을 높인다면 아

마도 삶에 대한 긍정적인 태도를 갖고 인생을 살 수

있을 것이다 등 이를 위하여 노인 신체(Chang , 2001).

기능을 객관적으로 평가하고자하는 많은 연구들이 수

행되고 있으며 그 대표적인 이유는 노인의 신체기능

저하를 좀 더 조기에 발견하여 장애를 방지하는 것과

노인의 삶의 질을 향상시키는데 있다조비룡( , 2003).

이에 따라 노인의 기능체력 향상을 통한 낙상예방 운

동프로그램 연구가 지속적으로 이루어지고 있으나 대

부분의 선행연구들은 주로 기능평가만을 이용하여 분

석하였기 때문에 임상적 근거를 제시하는데 객관성이

부족한 실정이다 또한 노인의 낙상예방 효과성이 검.

증된 운동 프로그램에 대한 개발도 부족한 형편이다.

따라서 본 연구는 한국의 노인에게 적합하게 변형한

낙상예방 운동프로그램인 은빛건강 체조를 주 회‘ ’ 3

총 주 동안 경로당 이용 노인을 대상으로 실시하여12

노인의 신체수행 능력 향상에 미치는 효과를 알아보

았다.

임상적으로 노인을 대상으로 간편 신체 수행평가

를 실시한 선행 연구들을 살펴보면(SPPB) , Jonathan

등 은 세 이상의 노년기 여성 중 점수가(2004) 70 SPPB

점 사이의 명을 대상으로 무게를 이용한 낮은4 10 21∼

강도 운동프로그램 및 낮은 강도의 점증 부하 운동프

로그램을 주간 주 회 회 분 동안 실시한 두 그12 , 3 , 1 50

룹에서 그룹간의 차이 없이 의 점수가 높아졌음SPPB

을 보고하였다 또한 조비룡 은 지역사회 일반. (2003)

노인을 대상으로 실시한 EPESE(Established Population

연구 결과 최빈for Epidemiologic Studies of the Elderly)

값이 점 내외를 나타내는 오른쪽으로 약간 치우9 10∼

친 분포가 나타났다고 보고하였고 김진국 은 평, (2007)

균연령이 세인 노인 명을 대상으로 간편 신78.2±5.3 30

체 수행 검사를 실시한 결과 평균 점이었다고 보고5.9

하였다 그러나 본 연구에서 실시한 은빛건강 체조. ‘

복합운동 프로그램 를 실시한 노인들의 신체기능 변( )’

화를 측정한 결과 간편 신체 수행 평가 는 운동(SPPB)

전 점으로 경도 기능저하의 분포에서 운동8.64±2.02

후 평균 점으로 기능우수 노인의 분포인 오10.49±1.70

른쪽으로 향상된 것으로 나타나 노인들의 신체기능이

운동을 통하여 통계적으로 유의하게 향상된 것으로

분석되었다 이러한 결과는 본 운동프로그램에 참여.

한 노인들이 김진국 의 연구보다는 높은 체력수(2007)

준을 보였으며 조비룡 의 연구와 유사한 체력수(2003)

준을 보이는 것으로 나타나 은빛건강 체조 시행이 노

인들의 신체수행능력 향상에 긍정적 영향을 미친 것

으로 사료된다.

낙상 유발 위험요인과 가장 관계가 깊은 균형감각

은 노화와 함께 발생한 시각계 전정계 체성 감각계, ,

의 손실에 의해 평형성이 감소되지만 규칙적인 운동

을 통하여 평형성 메커니즘에 대한 연습이나 도전의

기회를 제공함으로써 평형성 향상을 충분히 기대할

수 있다 등 은 규칙적인 운동이 평형성. Cornillon (2002)

향상과 협응성을 개선 시켜주며 낙상예방의 지름길이

라고 하였으며 등 이러한 규칙적인 운동(Lord , 1991),

이 낙상의 위험과 공포에서 벗어나게 할 수 있다고 하

였다 본 연구에서는 균형감각의(Schoenfelder, 2000).

기능평가로 사용한 오른발 왼발 한발서기의 결과에,

서 오른쪽 한발서기는 초 왼쪽 한발서기는3.62±2.41 ,

초가 통계적으로 유의하게 향상된 것으로 나3.15±2.60

타났다 이러한 결과는 평균연령 세의 남성(p<.001). 72

노인과 평균연령 세의 여성노인을 대상으로 낙상예63

방을 위한 복합 운동프로그램밴드 운동 볼 운동 밸( , ,

런스 패드운동 댄스 스포츠 와 태극권을 주간 실, ) 12

시한 박은영과 이종하 의 연구 결과 및 평균연령(2005)

세의 노인여성 명을 대상으로 주에 걸쳐 밴드77 19 16

및 운동용 볼을 이용한 고유수용성 운동을 실시한 옥

정석 등 의 연구 그리고 박우영 의 연구 결(2006) (2004)
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과와 일치하였다 따라서 본 연구에서 활용된 그룹운.

동 중 균형감각증진을 위하여 정적 균형감각 훈련 동,

적 균형감각 훈련 및 락커보드 를 이용한(rocker board)

복합적 균형감각 훈련 등의 점증적인 시행이 노인의

균형능력 향상을 통한 자세 안정성을 증가시킴으로써

낙상의 위험도를 현저히 감소시킨 것으로 생각된다.

의자에서 일어서 걷기 검사는 와Podsiadlo

에 의해 개발된 것으로 과Richardson(1991) O'sullivan

의 보고에 의하면 의자에서 일어서 걷기Schmitz(2001)

검사 점수가 초 범위인 경우 허약하거나 장애11 20∼

를 가진 노인으로 분류하였다 본 연구에서는 운동 전.

의자에서 일어서 걷기 검사 평균값은 초로11.37±2.18

균형능력이 저하된 노인의 범주에 속하는 것으로 나

타났으나 운동 후 의자에서 일어서 걷기 검사 결과는

평균값이 초가 감소하여 유의한 차이가 있-1.38±1.50

는 것으로 나타났다.

이상과 같은 결과로 보아 본 연구에서 사용한 간편

신체 수행평가 한발서기 검사 최대(SPPB), TUG test, ,

보폭검사 등이 임상적으로 노인의 낙상 위험도 및 노

인의 신체 수행능력 평가를 위한 기능체력의 단일 예

측인자로 사용하기에는 충분하지 않지만 적절한 척도

의 선택과 검사의 정확성을 확보한다면 노인의 기능

체력을 간편하게 평가하는데 유용하게 활용될 수 있

을 것으로 생각된다 이러한 연구 결과를 근거로 노인.

낙상예방 운동프로그램 개발에 기초 자료로 활용될

수 있을 것을 기대된다.

결 론.Ⅴ

본 연구는 노인의 은빛건강 체조낙상 예방 운동프(

로그램를 실시한 후 노인의 신체적 기능 변화와 성별)

에 따른 운동 효과를 알아보고자 년 월 일부터2006 9 1

년 월 일까지 명의 어르신을 대상으로 일2007 6 30 45 1

회 분 주 회 주 총 회에 걸쳐 성남시 중원구1 45 , 3 , 12 36

보건소 관내 경로당에서 시행하였으며 연구 전 사전

측정과 연구 후 사후측정으로 간편 신체 수행 평가

일어나 걷고 돌아오기 시(SPPB), (timed up & go test)

간 한 발 서기 최대 보폭검사, (one-leg standing), (maxi-

검사를 이용하여 노인의 신체적mum step length test)

변화를 관찰하여 다음과 같은 결론을 얻었다.

1. 규칙적인 은빛건강 체조 시행은 노인의 신체 기

능 향상에 긍정적인 효과 를 가져왔다(p<.05) .

2. 성별에 따른 운동 효과는 남성 노인 여성 노인,

모두에서 은빛건강 체조 시행이 긍정적인 효과

를 가져왔다(p<.05) .

본 연구는 독립적으로 보행이 가능한 도시지역 일

부 재가 노인을 대상으로 실시하였으므로 그 결과를

모든 노인에게 일반화시키기 어렵다 또한 연구 대상.

자들의 식생활과 음주 흡연 및 약물 복용 등의 일상,

생활을 통제하지 못하였다.

본 연구의 결과 은빛건강 체조 시행은 낙상과 관련

된 노인들의 신체기능 감소의 예방과 향상에 긍정적

인 효과가 있는 것으로 나타났다 하지만 앞으로는 이.

러한 낙상예방 운동프로그램이 신체기능 향상에 미치

는 효과와 함께 직접적으로 노인의 낙상 발생률을 얼

마나 줄일 수 있는지에 대한 연구가 체계적으로 이루

어져야 할 것으로 사료된다.
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