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1. 연구의 필요성

우리나라는 최근 사회문화적 수준이 높아지면서 식생활의

변화와 활동량의 감소로 비만인구가 급격히 증가하고 있는

추세이다. 과거 성인 비만율 추이는 2002년 24.1%, 2004년

30.0%, 2005년30.6%로해마다증가하고있고(Korea Health

Insurance Corporation, 2005), 국민건강영양조사(2008)에

서 2008년 전체 비만율은 30.7%로 나타났으며, 비만과 관련

된 원인적 요소인 신체활동 실천율과 걷기 실천율은 감소하

였고, 지방급원비율과 에너지 섭취율은 증가하는 것으로 나

타났다. 비만은 심혈관질환을 초래하는 직접적인 원인요소

로, 다양한 질병과 높은 사망률을 초래하지만 교정이 가능한

요소이다(Ministry of Health and Welfare, 2005). 우리나

라 여성 비만인구는 나이가 들면서 증가하다가 55세 이후부

터는 비만인구가 남성에 비해 2배 이상 높다(Korea Insti-

tute of Health and Society, 2003).  
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Purpose: This study was aimed to develop and evaluate an obesity-management program for middle-aged obese women.
Methods: Two 12 week session of the obesity-management programs constituted of weekly education and exercise
such as aquarobic, pilates & yoga, and power-walking during 60 min for 3 days a week from June to December, 2006.
The subjects included 47 middle-aged obese women between 30 and 60 yr. The effectiveness of the program was eval-
uated according to the change of body weight, body component, abdominal circumference, and serum lipid concentra-
tion. Data were measured by Inbody, tape measure, and blood test. Data were analyzed by descriptive statistics, and a
paired t-test with an SPSS/PC. Results: There were statistically significant decreases in body weight, body mass index,
body fat mass, Hemoglobin, abdominal circumference, total cholesterol level, and low density lipoprotein after the pro-
gram was completed. But there were not statistically significant difference in fat free mass, muscle mass and triglyceride.
Conclusion: The results of this study showed that an obesity-management program have positive effects in body com-
position, abdominal circumference, and lipid metabolism for middle-aged obese women. 
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비만은 지방의 분포에 따라 그 위험이 달라지는데 복부비

만인경우, 고혈압과같은심혈관계질환위험도증가, 고혈당,

저밀도지단백(low density lipoprotein, LDL)이높아지고고

밀도지단백(high density lipoprotein, HDL)이낮아지며, 심

근경색증, 협심증, 뇌졸중, 그리고인슐린비의존성당뇨병의

독립적인위험인자로작용하여남녀모두에서사망할위험이

높아진다(Park, 2000). 특히여성에있어중년기는복부지방

의 축적가능성이 매우 높은 시기이며 이전보다 10-15% 감소

한 신진대사, 지방분해호르몬인 성장호르몬 및 에스트로젠

저하로 인한 식욕상승 등으로 복부에 지방축적의 가능성은

더욱 높아지게 된다(Tchernof & Poehlman, 1998). 이처럼

비만으로 인한 질병 부담이 계속 증가하고 체중조절에 대한

관심이증가하여20대여성48.1%, 30대 여성40%가 지난1

년간 체중감량 시도경험이 있는 것으로 보고되었고 이와 함

께 국내 다이어트 시장의 규모는 2002년에 3,000억 원으로

추정(Park, Han, Kim, & Ly, 2004)되고 있다. 전체적으로

비만의사회경제적비용은1조17억원정도로추산되며이는

전체국민의료비의4.9%에해당한다(Ministry of Health and

Welfare, 2005). 그리고 더욱 중요한 것은 비만의 유병율이

계속 증가하고 있으므로 앞으로 지출 될 사회경제적 비용이

더커질것이라는점이다. 

현재까지 주로 시행되는 비만치료와 예방법은 식이, 운동,

행동수정, 약물 및 수술 등이 있다. 최근 많이 사용되는 행동

수정은비만의원인이잘못된식습관이나활동부족이라는가

정 하에 비만의 유발요인을 자기 관찰법을 통해 분석하여 바

람직한 행동으로 변화하도록 수정해나가는 치료법으로 체중

조절에 효과적이라고 알려져 있지만 행동수정만으로는 체중

감소가 적은 경우가 많으므로 운동과 식이조절을 함께 병행

하는것이더효과적이다(Faith, Fontaine, Cheskin, & Alli-

son, 2000). 따라서비만한중년여성을대상으로비만을예방

하고 관리하기 위해서는 보다 안전하고 비용이 저렴하며 부

작용이없는생활습관과식습관을개선하고규칙적인유산소

운동을통해 신체의 에너지소비량을증가시켜야한다(Bray,

2005). 그러나 운동이 건강에 유익하다는 것은 알지만 운동

을 지속하기 어려워 운동을 시작해서 중요한 건강효과가 나

타나기전3-6개월이내에50%가운동을중단해버리는문제

점이제기된바있다(Kim, 2006). 성공적인비만관리를위해

운동을생활화하기까지주변여건이허용된다면다양한운동

의 장점과 문제점을 고려하여 즐거운 마음으로 비만자들의

자발적인 참여를 유도할 수 있는 비만관리 프로그램이 필요

하다고할수있다. 

비만관리에 가장 유용한 유산소운동은 에너지 소비증대와

체지방감소, 인슐린저항성의개선, 혈청총콜레스테롤과중

성지방의감소, HDL의상승을통해고혈압의개선과관상동

맥질환의 빈도 감소, 심폐기능을 중심으로 한 체력증강 등의

효과가 검증되었다(Doctor’s Association of Obesity

Research, 2005; Kim, 2004; Lee, 2006). 유산소운동중하

나인 아쿠아로빅은 관절에 무리를 주지 않으면서 수중 스트

레칭과 수중 에어로빅을 통해 에너지 소비가 큰 운동이라고

할수있다. 또한요가는비만관리과정에서받는스트레스를

완화시켜 정신적으로 편안함을 유지할 뿐 아니라, 근육의 긴

장을 완화시키며, 혈액순환을 촉진하고, 유연성을 향상시키

는 효과를 가지고 있다(Park & Lim, 2004). 비만 관리시 많

이적용하는걷기운동은대표적인유산소운동으로서달리기

에 비해 근골격계와 관절에 충격이 적고 잠재적인 상해를 최

소화할 수 있다. 특히 운동효과를 극대화시키기 위해서는 파

워워킹이 중년기 여성에게 권장할 만한 운동이다. 파워워킹

은 시속 6-8 km의 속도에 팔을 힘차게 저으며 큰 보폭으로

빠르게 걷는 것으로, 중년여성의 비만조절과 지질대사를 개

선하여 심혈관계 질환의 예방 및 발생률 감소에 긍정적인 효

과가 있는 것으로 나타났다(Albright & Thompson, 2006;

Kim, 2004; Lee, 2006). 

그러나대부분의중년여성은규칙적인운동의중요성을인

식하고 있음에도 불구하고 운동 실천율이 저조하고 부과된

여러가지역할로인해자신의건강관리에소홀할뿐아니라,

제한된신체활동량에비해불규칙한식이양상으로남성보다

더높은비만과심혈관계질환의발생위험을갖고있다(Park,

1999). 따라서 지역사회 주민의 건강증진과 건강생활실천 차

원에서 중년여성의 비만 관리와 효율성을 높이기 위해 접근

성이 용이한 보건소를 중심으로 지역유관기관과 협력관계를

체결하여 운동전문가의 관리 하에 아쿠아로빅, 요가와 필라

테스 및 파워워킹 등의 운동을 포함한 비만관리프로그램을

개발하여그효과를검증하기위해본연구를실시하였다. 

2. 연구 목적

본연구는비만중년여성의비만관리프로그램을운영한후

그 효과를 검증하기 위함이며, 구체적인 연구목적은 다음과

같다.

1) 비만관리프로그램이체성분에미치는효과를파악한다.

2) 비만관리프로그램이복부둘레에미치는효과를파악한다.
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3) 비만관리프로그램이지질대사에미치는효과를파악한다.

연구방법

1. 연구 설계

본연구는중년여성을대상으로12주간의비만관리프로그램

을실시한후체성분, 복부둘레, 지질대사에미치는효과를검

증한 단일군 전후설계 (One group pretest-posttest design)

이다. 

2. 연구 대상

본 연구는 광주광역시 G구 보건소의 건강증진사업의 일환

으로 표적모집단은 지역사회 내에 거주하는 30세 이상에서

60세 이하의 중년여성을 대상으로 하였으며, 비만관리프로

그램에 자발적 참여를 동의한 서면동의서를 받았으며, 프로

그램 실시 중이라도 참여를 원하지 않을 때는 언제든지 거절

할 수 있음을 설명하였다. 근접모집단은 광주광역시 G구에

거주하며대상자선정기준은다음과같다. 

1) 체질량지수(BMI)가25 kg/m2 이상인자

2) G구보건소비만관리프로그램참여에동의한자로서서

면동의서에서명한자

3) 혈액과소변검사결과가정상인자

참여 대상자는 본 프로그램 운영기간 동안 상기 기준에 해

당하는비만중년여성으로1기때등록인원35명중육아문제

5명, 건강문제 1명, 이사 1명, 취업 1명, 개인적 사정 2명, 집

안문제 1명, 중도포기 1명, 기타 2명 등 총 14명이 탈락하여

최종 참석자는21명(60.0%)이었고, 2기 때 등록인원35명 중

개인적인 사정 등으로 탈락하여 최종 참석자는 29명(82.9%)

이었다. 종합적으로총1기와2기프로그램참여대상자는총

50명(탈락률 28.6%)이었으나 자료가 불충분한 3명을 제외하

여최종대상자는47명으로하였다. 

3. 연구 도구

1) 설문지

일반적특성을포함하였고식사일지(24시간회상법으로식

사일지기록하여섭취열량측정)를기록하도록하였다. 

2) 체구성 성분

운동을 시작한 1주, 6주, 12주 총 3회에 걸쳐 KBS 빛고을

88체육관에서 Inbody  720 (Bio-space co. Korea)으로 측

정하였다.

3) 허리둘레

TANITA 허리둘레 측정용 줄자를 이용하여 직립자세에서

늑골의 최하부와 장골능의 중간부위에서 측정하여(WHO 기

준), 줄자를 수평으로 돌린 다음 앞배에서 줄자를 포개어 눈

금을읽었다. 

4) 지질농도

운동전날과운동끝나는날12시간동안공복후오전9시

부터 11시 사이에 혈액 6 mL를 채혈하여 보건소 검사실에서

총콜레스테롤(TC)은혈액자동분석기를이용하여측정하고,

고밀도지단백(HDL)과 저밀도지단백(LDL), 중성지방(TG)은

침전제를이용하여측정하였다.

4. 연구 진행 절차

1) 비만관리프로그램의 개발과정

1단계: 문헌고찰을통해비만의다양한원인과영향을조사

하여 프로그램에 포함되어야 할 범주와 항목을 식사조절, 생

활습관변화, 맞춤형운동으로결정하였고각항목별다시문

헌고찰을하여각단원및과제에포함되어야할내용을선정

하였다. 

2단계: 단원및과제분석에서파악된비만관리프로그램에

포함되어야 할 내용을 중심으로 타당도가 높은 내용을 선정

하기 위해 간호학과 교수 2인, 운동 처방사 1인의 자문을 받

아예비프로그램항목을개발하였다. 

3단계: 작성된 예비프로그램 항목에 대하여 비만중재프로

그램을실시한경험이있는간호학과교수1인, 운동처방사1

인, 보건소 간호사 1인이 포함된 전문가들에게 내용타당도를

조사하였다.  

2) 비만관리프로그램

본연구에서비만관리프로그램은전문가집단(간호학교수

3인, 운동 처방사 2인, 보건소 간호사 1인)이 대상자의 비만

정도와 체력평가를 통해 개인의 특성을 고려한 맞춤형 운동

을 개발하였다. 프로그램 운영의 일관성을 위해서 운동 관리

는 KBS 빛고을 88체육관의 운동 처방사 2명, 운동 강사 1명

총3명이수행하고, 최대심박수(220-나이)의55-80%로, 주

3회, 1기당 12주를 총 2기에 걸쳐 유산소운동을 실시하였다.

대상자 관리의 효율성과 상호관계를 위해 대상자의 유형별
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소그룹을구성하고각그룹별관리요원을배치하여탈락률을

최소화하였다. 

비만관리프로그램실시의세부단계는다음과같다

먼저 준비단계에서 비만 예방 및 관리를 위한 사회적 분위

기조성을위해보건소홈페이지의게시판, 지역신문, G구소

식지, 소책자 등에 홍보하고, G구 관내 동사무소에 협조공문

을보내대상자를모집하여1기는2006년5월15일부터26일

까지, 2기는 2006년 9월 4일부터 15일까지 대상자를 선정하

였다.

시작단계(1-2주): 오리엔테이션과선서식을실시하고계약

서를 작성하였다. 기초평가로 설문지, 체성분, 복부둘레, 지

질대사를 측정한 후 대상자의 자가 평가와 목표를 수립하였

다. 운동처방은 운동처방사가 대상자의 신체적 특성과 비만

정도에 따라 개별화하여 처방하였고, 운동회수는 주 3회로 1

회운동소모칼로리를250 kcal로하였다. 운동의종류는월

요일은 아쿠아로빅, 수요일은 요가와 필라테스, 금요일은 파

워워킹이었으며, 각 운동시간은 1시간으로 준비 운동, 본 운

동, 정리운동으로하였다. 그리고소그룹을편성하여그룹별

지도자를선정하여대상자간관계유지를통해동기유발을강

화하도록하였다.

진행단계(3-11주): 매주이론교육및운동을병행하였는데,

운동은 운동종류와 운동회수는 시작단계와 같게 하되 일일

소모 칼로리가 300-350 kcal가 되도록 운동 강도를 높였다.

매회운동은1시간정도실시하되준비운동10-15분, 본운동

30-40분, 정리운동10-15분을실시하였다. 

마무리단계(12주): 운동종류와운동회수, 운동강도는동일

하게하였고12주마지막날사후조사로체성분, 복부둘레, 지

질대사를측정하고만족도조사및개별자가평가및그룹별

운영사항을평가하였으며시상및수료식을하였다(Table 1). 

또한 매주 마지막 날 식사조절을 위한 24시간 회상방법을

이용한식사일지를기록하게하였고운동실천점검을실시하

였으며 매 3, 6, 9, 12주째 마지막 날에는 건강생활실천사항

을점검하였다.

생활습관 변화와 운동지속을 위한 동기유발을 위해 12주

동안 매주 월요일에 개강식과 오리엔테이션(1주), 운동은 즐

거워(2주), 건강을 위한 올바른 걷기(3주), 비만과 영양(4주),

생활습관고치기(5주), 비만과질병(6주), 스트레스풀기(7주),

최신 비만치료 현황(8주), 폭식 방지법과 비만에 좋은 식이(9

주), 대상자 자가 평가 및 목표달성 점검표(10주), 체중감량

사례발표와 경험담 나누기(11주), 수료식 및 평가회(12주) 등

의주제로전문가를초청하여1-2시간정도교육을실시하거

나경험담나누기및평가회를가졌다. 

5. 자료 수집 방법

프로그램의운영에서1기는2006년6월5일부터8월25일

까지, 2기는 9월 5일부터 12월 1일까지 총 2기(각 기별 12주)

에 걸쳐 비만 중년여성에게 실시하였으며, 자료수집은 프로

그램 실시 전 오리엔테이션 기간에 설문조사와 사전조사를,

프로그램마지막12주째에사후조사를동일한방법으로실시

하였다.

6. 자료 분석 방법

수집된자료는SPSS/PC+ WIN 10.0 version을이용하여대

상자의 일반적 특성은 실수와 백분율, 프로그램 실시 전후의

체성분, 복부둘레, 지질대사는paired-t-test로분석하였다. 
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Week Intensity (kcal) Frequency Time Exercise/Lecturer

1-2 55-80% of MHR (250 kcal) 3 times/week total 60 min Monday: aquarobic
warming up: 10-15 min Wednesday: yoga and pilates
main exercise: 30-40 min Friday: power-walking/sports curer 2
cool down: 10-15 min sports instructor 1

3-11 55-80% of MHR (300-350 kcal) 3 times/week total 60Min Monday: aquarobic
warming up: 10-15 min Wednesday: yoga and pilates
main exercise: 30-40 min Friday: power-walking/sports curer 2
cool down: 10-15 min sports instructor 1

12 55-80% of MHR (300-350 kcal) 3 times/week total 60Min Monday: aquarobic
warming up: 10-15 min Wednesday: yoga and pilates
main exercise: 30-40 min Friday: power-walking/sports curer 2
cool down: 10-15 min sports instructor 1

Table 1. Exercise Program

MHR=Maximum Heart Rate.



연구 결과

1. 대상자의 일반적 특성

대상자의 평균 연령은 40.6세이며, 연령별로는 30-40세

가57.4%로가장많았으며, 그다음으로는41-50세가27.7%

이었으며, 결혼 상태는 95.7%가 기혼이었다. 거주형태로는

아파트가 80.9%, 단독주택이 19.1%이었고, 동거가족은 3-4

인이 70.2%로 가장 많았다. 대상자의 질병유무는 질병 있음

이 31.9%, 질병 없음이 68.1%이었는데, 질병의 종류로는 고

혈압, 당뇨병, 고지혈증등이었으며, 대상자본인이생각하는

현재의 건강상태는 보통인 편이 44.7%였고, 건강하지 못한

편이36.1%, 건강한편이19.1%로나타났다(Table 2).

2. 비만관리프로그램 운영 중 섭취열량 분석

섭취열량 분석은 후향적인 방법인 24시간 섭취 회상법으

로 매주 마지막 날에 기록하여 분석한 결과, 일일 최소섭취

열량이 807 kcal이었고 일일 최대섭취 열량은 2,462 kcal로

나타났으며6주이후점차적으로일일섭취열량이감소하는

경향을나타냈다(Table 3).  

3. 비만관리프로그램 시행 전후 체성분 분석

비만관리프로그램 시행 전후 체성분 분석결과 통계적으로

유의한 차이가 있었던 항목으로는 체중, BMI, 체지방량이었

다. 체중은프로그램시행전평균76.5 kg에서시행후73.3

kg으로통계적으로유의하게감소(p<.001)하였고, BMI는시

행 전 30.4 kg/m2에서 시행 후 29.1 kg/m2로 유의한 감소

(p<.001)가있었으며, 체지방량도프로그램시행전30.7 kg에

서시행후27.0 kg으로유의한감소(p<.001)를나타냈다. 제

지방량은프로그램시행전45.7 kg에서시행후45.4 kg로,

근육량은시행전43.9%에서시행후42.8%로감소하였으나

통계적유의한차이는없었다. 헤모글로빈은13.9 (g/100 mL)

에서 13.25 (g/100 mL)로 약간 감소하였는데 통계적으로 유

의한차이(t=3.300, p=.002)가있었다(Table 4).   

4. 비만관리프로그램 시행 전∙후 복부둘레 및 지질대사

분석

대상자들의 복부둘레는 프로그램 시행 전 98.6 cm에서 시

행후90.9 cm으로통계적으로유의한감소(t=10.603, p<.001)

를나타냈다. 

비만관리프로그램 시행 전∙후 지질대사 분석결과 통계적

으로유의한감소가있었던항목으로는총콜레스테롤과LDL

이었다. 총콜레스테롤(mg/dL)은 비만관리프로그램 시행 전

218.36 mg/dL에서 시행 후 196.28 mg/dL으로 통계적 유의

한 감소가 있었고(t=5.591, p<.001), LDL은 시행 전 121.38

mg/dL에서 시행 후 113.06 mg/dL로 유의한 감소를 나타냈

다(t=2.543, p=.014). HDL도 유의한 차이가 있었으나 시행

전 57.09 mg/dL에서 시행 후 53.47 mg/dL로 오히려 감소

를 나타냈고(t=2.142, p=.039), 중성지방은 시행 전 131.83
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Variables Categories N (%)

Age (yr) 30-40 27 (57.4)
41-50 13 (27.7)
51-60 7 (14.9)

Spouse Yes 44 (95.7)
No 3 (4.3)

Type of Residence Separate house 9 (19.1)
Apartment 38 (80.9)

Size of family ≤2 4 (8.5)
3-4 33 (70.2)
≥5 10 (21.3)

Disease Yes 32 (68.1)
No 15 (31.9)

Perceived health state Healthy 9 (19.1)
Moderate 21 (44.7)
Unhealthy 17 (36.1)

Table 2. General Characteristics of the Subjects (N=47)

Week Minimum Maximum Mean Kcal/day SD

1 week 928 2,340 1,532.74 437.42
2 week 807 2,462 1,420.06 353.71
3 week 1,002 2,297 1,538.12 319.35
4 week 1,005 2,001 1,507.38  319.66
5 week 892 1,943 1,470.95 276.12
6 week 1,003 937 1,393.47 250.43
7 week 991 1,702 1,329.20 252.72
8 week 1,030 1,927 1,514.71 276.46
9 week 862 1,313 1,135.80 179.35

10 week 1,213 1,419 1,302.50 105.67
11 week 1,049 1,340 1,199.25 120.16
12 week 981 1,518 1,245.25 256.94

Table 3. Mean Kilocalory per Day through 24 hr Recall Method

Variables Before(M±SD) After(M±SD) t p

Body weight (kg) 76.5±14.8 73.3±15.0 7.084 <.001
BMI (kg/m2) 30.4±5.0 29.1±5.1 6.747 <.001
Body fat mass (kg) 30.7±9.6 27.0±10.8 4.022 <.001
Fat free mass (kg) 45.7±6.6 45.4±6.5 1.066 .293
Muscle mass (%) 43.9±8.0 42.8±6.2 1.228 .227
Hemoglobin (g/100 mL) 13.9±1.7 13.3±1.0 3.300 .002

Table 4. Comparison of Body Composition before and after Pro-
gram



mg/dL에서 시행 후 127.15 mg/dL로 약간 감소하였으나 통

계적으로유의한차이는없었다(Table 5). 

논 의

비만관리는 약물요법보다 식이조절과 다양한 형태의 운동

을 번갈아가면서 하는 비약물적 접근이 더 효과적인 것으로

보고되었고, 그 중 유산소운동은 체중조절에 가장 많이 연구

된 운동방식이다(Chang et al., 2005).  따라서 본 연구는 중

년 비만여성을 대상으로 유산소운동을 포함한 복합운동프로

그램을개발하여운영하는과정에식이평가와생활습관변화

를위한교육실시를병행한결과비만과관련된제변수에어

떠한 효과가 있었는지 확인한 결과를 다음과 같이 논의하고

자한다.

연구결과, 비만관리프로그램이 체성분 분석에서 체중, 체

질량지수(BMI), 체지방량을 통계적으로 유의하게 감소시키

는 것으로 나타났다. 이는 Min 등(2008)의 연구와 Hyoung

과Kim(2008)의연구에서걷기운동을실시한후체질량지수

(BMI)와 체지방량에서 유의한 변화가 나타난 결과와 유사하

였다. 유산소 운동은 체지방을 직접 연소시켜 운동에너지를

충족시킴으로써체중과체지방을감소시킨다. 그러나Kim과

Park (2006)의 연구와 같이 비만 여대생을 대상으로 식이조

절없이운동프로그램만을실시한경우에는체중이나체지방

량감소의폭이크지않았는데, 본연구에서는운동과섭취열

량 감소로 인해 체중과 체지방량이 3 kg 이상 감소를 나타내

어운동과식사조절을병행함이효과적임을알수있었다. 

본 연구결과에서 제지방량과 근육량은 증가하지 않았다.

이는본프로그램이근력강화운동보다는주로유산소운동을

시켰기때문에나타난결과라고추측할수있다. 즉유산소운

동은 에너지 소비를 증가시켜 지방사용을 활성화하고 기초

대사량을증가시켜체지방량이감소되지만(Kim, 2004; Lee,

2006), 순지방 조직을 제외한 제지방 조직을 증가시키는 것

은 유산소운동과 저항성 운동을 병행하는 것이 더 효과가 크

기때문인것(Seo, 2003)으로추측된다.  

본 연구에서 비만관리프로그램이 복부둘레를 통계적으로

유의하게 감소시키는 결과를 나타냈는데, 이는 Ahn, Lee,

Kim, Lee와Park (2006)이복부비만여성에게에어로빅댄스

를포함한유산소운동을실시한후허리둘레가감소하였다는

선행연구과 일치하는 것으로, 체지방량 감소에 따른 복부 지

방량분포의변화에그원인이있는것으로생각된다. 

또한 본 연구의 지질대사 결과에서 총콜레스테롤과 LDL

이 통계적으로 유의한 감소가 나타나 긍정적인 결과를 보여

주었으나 중성지방 수치에서는 유의한 변화가 나타나지 않

았다. 이는 Lee (2006)의 중년여성을 대상으로 걷기운동을

적용한 결과, 총콜레스테롤과 LDL이 유의하게 감소한 것과

유사하다. 규칙적인 운동은 lipoprotein lipase (LPL)의 활

성을 증가시키고 hepatic triglyceride lipase (HTGL)의

활성을 저하시킴으로서 콜레스테롤의 체내 이화작용은 증

가되고 합성률이 저하되어 총콜레스테롤이 감소된다(Bal-

lantyne et al., 1978). 그러나 본 연구결과 중성지방 수치

에서는 유의한 변화가 나타나지 않았는데, 이러한 결과는

중년 비만여성을 대상으로 중등도 강도로 트레드밀을 이용

하여 12주 동안 주 4회, 30분 정도 유산소운동을 실시한

Kim (2004)의 연구결과와 8주 동안 유산소 및 근력강화운

동을 실시한 Lee (2005)의 연구결과와 유사하였다. 그러나

Lee (2006)의 연구와 같이 비비만 중년여성을 대상으로 주

당 4회, 1회당 50분 이상 걷기와 달리기와 같은 유산소 운

동을 제공한 경우 중성지방의 감소를 나타낸 것을 볼 때, 중

성지방의 감소는 운동회수와 운동 강도의 차이인 것으로 추

측할 수 있다. 즉 비만인에게 중성지방 감소를 위해 추천되

는 최소한의 운동량은 1주일에 5일 이상 하루 30분 이상의

중등도 이상의 운동을 하는 것이다(Bray, 2005). 

또한 12주 동안 비만관리프로그램을 참여한 결과, 대상자

들은 LDL의 감소뿐만 아니라 HDL에서도 감소를 나타내었

다. 이는 Lee, Suh, Lee와 Cha (2007)의 연구에서도 비만여

성을 대상으로 12주 동안 보행, 식이조절과 관련된 건강증진

프로그램실시전후HDL의감소를나타낸것과유사하였다.

HDL은 많은 연구들에서 운동 후 변화가 없거나, 특히 폐경

후 여성이나 55세 이상의 대상자들인 경우는 운동 후 오히려

감소되는것으로나타났다(Ready et al., 1996). 이는HDL 수

준이 성별, 연령, 식이, 호르몬, 비만의 정도와 유형, 체중조
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Variables Before(M±SD) After(M±SD) t p

AC (cm) 98.60±8.70 90.90±9.80 10.603 <.001
TC (mg/dL) 218.36±32.33 196.28±32.33 5.591 <.001
HDL (mg/dL) 57.09±16.53 53.47±13.66 2.142 .038
LDL (mg/dL) 121.38±25.53 113.06±21.86 2.543 .014
TG (mg/dL) 131.83±100.26 127.15±86.19 0.377 .708

Table 5. Comparison of Abdominal Circumference and Blood
Lipids before and after Program

AC=Abdominal Circumference; TC=Total Cholesterol; HDL=High den-
sity lipoprotein cholesterol; LDL=Low density lipoprotein cholesterol;
TG=triglyceride.



절의형태등의다양한요인들에의해영향을받는것으로추

측할 수 있다. 본 연구에서는 통제하지 못한 다양한 요인이

영향을미쳤을것으로예상되지만그중근력강화운동보다는

주로유산소운동을실시하였고, 비만관리프로그램이진행되

면서 섭취열량 감소로 인해, 체중은 감소하였지만 제지방량

도함께줄어들었기때문으로추측할수있다. 이러한제지방

량의감소는휴식기기초대사량을감소시킬뿐아니라, 근육

의 글라이코겐 합성이 떨어지면서 이상 지혈증을 유발하는

것으로 알려져 있다(Lee, Im, & Lee, 2008). 따라서 체중감

량과 더불어 제지방량을 유지하기 위해서는 유산소 운동 뿐

아니라 근력강화 운동이 함께 필요하며, 양질의 단백질 영양

소를 늘리는 식사를 병행하면 도움을 받을 수 있을 것이다

(Fontaine & Barofsky, 2001).  

본 연구결과에서 헤모글로빈이 비만관리프로그램 시행 전

후13.91 g/100 mL에서13.25 g/100 mL로통계적으로유의

한 감소를 보였다. 이는 Lee 등(2007)의 연구결과에서도 비

만여성을 대상으로 12주 동안 보행, 식이조절과 관련된 건강

증진프로그램 시행 전∙후 헤모글로빈이 14.0에서 13.5로 유

의한 감소를 보인 것과 유사한 결과로 나타났는데, 섭취열량

감소에 따른 조혈에 필요한 영양소의 부족으로 추측할 수 있

다. 그러나 헤모글로빈이 통계적으로 유의한 감소를 나타냈

지만정상범위내있으므로크게문제될것은없으나추후비

만관리프로그램 개발시 철분과 단백질이 함유된 식이섭취를

포함해야할것이다.  

본 연구는 몇 가지 한계점을 갖고 있다. 프로그램 진행 당

시 동일 조건에서 대조군 선정이 불가능하여 현실적으로 실

험군과동일한조건의대조군을선정하지못한단일집단이었

으므로 프로그램의 효과를 좀 더 명확하게 제시하지 못한 점

과 내적 타당도에 영향을 미칠 수 있는 평소의 생활습관, 식

이습관에관한조사를하였으나분석하기에는미흡한자료로

서 본 연구에서는 운동과 식이열량을 제외한 다른 영향력을

확인할 수 없었다는 점이다. 추후연구에서는 제한점을 보완

하여시행하는것이바람직하리라본다.

그러나지역사회기반의중년비만여성들을대상으로식이

열량 제한과 복합운동프로그램을 포함한 비만관리프로그램

을 12주간 제공함으로써 체성분, 복부둘레 및 지질대사에 긍

정적인 효과를 입증했다는 점에서, 본 연구에서 개발한 비만

관리프로그램이의의가있다고하겠다. 

본연구에서개발된비만관리프로그램이앞으로보다효과

적으로개발∙운영되기위해서는몇가지고려해야할점은다

음과같다.  

첫째, 유산소및근력강화운동을포함한비만관리프로그램

의운영을효과적으로하기위해서는식이습관과생활습관의

변화를 평가할 수 있는 객관적인 평가도구 마련이 보완되어

야할것이다. 

둘째, 본 프로그램을 장기적으로 실천할 수 있는지와 순응

도를 판단하기 위해서는 추적 검사 및후속 평가가 필요할 것

으로생각된다. 

셋째, 지역사회 내에서 중년 비만여성들이 참여할 수 있는

시간의조정과장소제공을융통성있게할수있도록국가의

재정적, 제도적뒷받침이필요하다. 

결론 및 제언

본 연구는 광주광역시 G구 보건소 건강증진사업의 일환으

로, 중년 비만여성을 대상으로 주로 유산소운동과 식이평가

를포함하는비만관리프로그램을개발하고그효과를검증하

기 위해 2006년 6월부터 12월까지 1기에 12주간, 총 2기에

걸쳐참여한중년비만여성70명중중도탈락한참여자를제

외하고 남은 47명을 대상으로 체성분, 복부둘레, 지질대사의

변화를측정하여프로그램의효과를검증하였다.    

연구결과는다음과같다. 

첫째, 비만관리프로그램시행전후체성분에서체중, BMI,

체지방량, 헤모글로빈이통계적으로유의하게감소하였고제

지방량과근육량의변화는나타나지않았다. 

둘째, 비만관리프로그램시행전후복부둘레는통계적으로

유의한감소를나타냈다

섯째, 비만관리프로그램시행전후지질대사는총콜레스테

롤과LDL이유의하게감소하였고중성지방은유의한차이는

없었으며HDL은통계적으로유의한감소를나타내었다.   

결론적으로 중년 비만여성들이 지역사회에서 제공한 유산

소운동과식사조절정보가포함된비만관리프로그램에12주

간 참여함으로써 체중 및 복부둘레의 감소와 체성분과 지질

대사의호전을나타내어유산소운동과식이교육이포함된비

만관리프로그램이 비만여성들에게 비만관리 중재로서의 효

과를 입증했다고 할 수 있다. 그러나 섭취열량 감소로 인한

헤모글로빈과 HDL의 감소를 나타내 향후 비만 관리시 부족

해지기 쉬운 철분이나 칼슘, 엽산 등을 보충하면서 유산소운

동과근력강화운동을병행한12주이상의장기적인비만관리

프로그램을 개발한 후 대조군을 선정하여 효과검증을 위한

중년 비만여성에게 적용한 비만관리프로그램이 체성분, 복부둘레 및 지질대사에 미치는 효과 95



반복연구가필요하다. 
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