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1. 연구의 필요성

최근우리나라의전반적인문화흐름을볼때, 2003년이후

부터 웰빙(well-being)이라는 단어가 우리 생활 속에 자리

잡게되었다. 이러한웰빙에대한관심이증가됨에따라최근

들어 중년여성들의 건강에 대한 관심이 증대되면서 요가와

건강체조가 그 인기를 더 해가고 있다. 요가는 체위(아사나)

와 호흡, 명상으로 이루어져 있으며 종류가 매우 다양하다.

요가는 몸과 마음의 불균형을 바로잡고 인간이 스스로 가지

고 있는 균형유지 능력을 회복시키는 자연스러운 방법으로

요가의 동작들은 평소 움직이던 방향과 반대방향으로 몸을

움직이게 해서 평소에 잘 사용하지 않았던 근육과 관절을 유

연하게 해준다는 점에서 신체기능 향상에 매우 중요한 역할

을한다고볼수있다(Park & Lim, 2004). 요가는몸상태를

조절하고 뼈와 근육 및 인대를 활성화시켜주며 다양한 체위
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Purpose: The purpose of this study was to examine the effect of yoga and health calisthenics program in the middle aged
women on physiological index and life satisfaction. Methods: This research was an one group pretest-posttest design. A
pre and post measurement tool of the program was applied to measure body weight, obesity, rate of body fat, vital capacity,
inhalation rate of oxygen, sit-up, grasping power, total physical response, body anteversion, body mass index (BMI), total
physical strength, physical strength, health age, life satisfaction. Data collected from this tool was analyzed by SPSS in
paired t-test. Results: The results were summarized as follows: yoga program group, the body weight, obesity, BMI,
%body fat of the decreased. The results of pulmonary yoga group, vital capacity and inhalation rate of oxygen, total
physical strength examination results showed a significant difference. Conclusion: In this study, the yoga program was
effective in positive on body composition and physical strength, life satisfaction in middle aged women.
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를 취함으로써 혈액순환 대사의 순환능력을 향상시켜 몸을

건강하게만들고각성시켜정신집중을좀더잘할수있게만

들어준다(Shin, 2005). 

중년 여성들의 신체적 여가활동 중 하나인 건강체조란 스

트레칭 운동과 저항성 운동이 주를 이룬다. 스트레칭 운동은

가벼운 근 수축으로 근육의 내압을 높이고 근육의 율동적 수

축이나가벼운압박으로정맥중의혈류를가속시켜혈액순환

을원활히하는효과가있고, 단순히유연성을향상시키는것

뿐만 아니라 근육과 관절의 여러 장애를 예방하고 신체의 균

형성과 협응성에도 도움을 준다(Kwon, 2008). 저항성 운동

은 보통 기구를 이용하여 운동을 실시하는 것이 보편적이나,

자신의 몸의 체중 자체를 이용하여 실시하는 것도 바람직한

저항성 운동이 된다. 따라서 신체활동능력이 떨어지는 중년

여성들에게 스트레칭 운동과 저항성 운동을 포함하고 있는

건강체조가더효과적이다(Yi et al., 2006).

중년여성들은체력이저하되기시작하고체지방은현저히

증가하며 제지방량은 감소하여 비만이 증가되며, 이와 같은

생리학적사회적변화로인한스트레스에노출되면인체는보

상기전으로 인하여 스트레스 호르몬의 분비 증가가 되고 이

에 심혈관, 소화기계통과 면역기계통에 부정적인 영향을 미

칠 뿐만 아니라 우울, 고립, 위축 등의 정신적인 문제를 일으

킨다고 보고되었다(Kim et al., 2008; Puymbroeck et al.,

2007; Yeo et al., 2008).

이와 같이 중년여성은 건강하고 진취적인 사고로 자신의

만족스런 생활을 영위하기 위해서는 생활 속에서 적절한 운

동이 필요하다. 이러한 운동은 개인의 생활 속에서 능동적이

고지속적인활동참여를제공함으로개인의신체적, 정신적,

사회적발달을촉진하고급격한현대사회의변화에슬기롭게

대처할수있는능력을갖출수있게한다(Park & Ahn, 2005).

인간의 내면에 존재 하고 있는 모든 내적 자원을 활성화시

키며, 긍정적인 감정을 유지할 수 있도록 함으로써 정신건강

을 증진시키면서 체중 조절 각종 질병으로부터 위험을 줄이

므로인하여예방의학의한부분을담당할수있는운동프로

그램의 지속적인 개발이 필요하다. 이에 요가와 건강체조은

심신 수련법의 일종으로 운동, 호흡, 명상 그리고 식이를 포

함하고 있다. 요가와 건강체조은 물질을 분비하거나 배설 하

는 세포 조직으로 신체의 내부를 활성화시켜 능률적이고 건

강을증진시키며운동과호흡을연결함으로마음을진정시키

고 정신적 스트레스를 해소 시키며 맑고 깨끗한 마음과 강하

고 아름다운 신체를 유지할 수 있다. 지속적인 요가 운동을

하면몸과마음의에너지를얻게되어정신과신체를조화시

키고완전한육체적, 정신적이완을위해보완된몸동작은생

리적시스템전체의원기를회복할수있다. 

요가와 관련된 국내외의 선행연구 결과를 살펴보면, 요가

의 명상과 운동을 통하여 스트레스 호르몬 감소(Park et al.,

2008; Ray et al., 2001), 면역계와 신경계에 작용하고 혈액

순환을 촉진 시키며, 또한 등척성 수축과 다양한 근육군의이

완이 일어남에 따라 근력뿐만 아니라 균형 감각과 유연성이

향상(Youn et al., 2009)과 심혈관질환과 인슐린 저항성 증

후군과관련된위험인자감소(Innes, Selfe, & Taylor, 2008),

불안과 스트레스 완화, 정서적 안정에 효과가 있다는 연구들

에서(Lee, 2005) 공통적으로 보여주고 있다. 또한 요가 자세

는 뇌파에도 긍정적인 영향을 미치며 더 나아가 여가만족 및

정신건강에도 긍정적인 영향을 미치고 있다는 사실이 여러

연구를통해입증되었다(Bae, 2005; Won, 2006). 

중년여성들의건강체조참여에관한선행연구를살펴보면,

중년여성을 대상으로 건강체조가 삶의 질에 미치는 영향에

관한 연구(Park & Ahn, 2005), 허약노인을 위한 건강체조

프로그램 개발에 관한 연구(Han, Choi, & Lee, 2007)가 이

루어지고 있으며, 아직까지 중년여성을 대상으로 건강체조

참여와사회∙심리학적변인과관계에관한연구는미비한실

정이다.

지금까지 중년여성의 건강을 유지, 증진시키기 위한 운동

프로그램은적정한강도의유산소성운동과저항성운동을통

한 골격근의 변화, 혈액성분의 변화, 면역기능의 변화, 골밀

도와 호르몬의 변화(Baek, Shin, & Oh, 2006)에 집중되어

왔으며 최근 들어 유행되고 있는 요가와 건강체조 프로그램

을 적용한 연구와 프로그램은 미흡한 실정이다. 또한 선행연

구 결과 실제 운동프로그램으로 활용되고 있는 다양한 운동

프로그램들의 신체적, 생리학적 측면의 중요한 요인들이 나

타남으로써본연구의필요성을뒷받침해주고있다.

따라서 그 동안의 연구는 요가와 건강체조를 각각 적용하

는단일프로그램이었으나본연구에서는중년여성의건강유

지및증진을위한간호중재개발의일환으로중년여성을대

상으로 3개월 동안 정적 운동인 요가 프로그램과 동적 운동

인건강체조프로그램을실시하여중년여성의전반적인신체

기능과생활만족도를파악하여비교함으로이들운동프로그

램이중년여성건강에어떻게영향을미치는가를알아보고자

한다.
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2. 연구 목적

본연구는G광역시N구에서사는중년여성을대상으로요

가와건강체조프로그램을제공해대상자들의건강을증진시

키고자하며구체적인목적은다음과같다. 

1) 대상자들의일반적특성을파악한다.

2) 요가와 건강체조 프로그램 실시 전후 대상자들의 비만

도, body mass index (BMI), 체지방률, %폐활량, 최대산소

섭취량, 악력, 전신반응, 체전굴, 종합체력평가점, 체력나이,

건강나이, 생활만족도에미치는효과를파악한다. 

연구 방법

1. 연구 설계

본연구는중년여성들을대상자로15주간요가와건강체조

프로그램을제공해주어대상자들의건강증진프로그램을검

증하기위한비동등성단일군전후설계의유사실험연구이다.

2. 연구 대상

본 연구는 2009년 3월 17일부터 6월 30일까지 15주간 주

3회 총 45회 총 1시간동안 요가와 건강체조 프로그램에 참여

한 중년여성 중 사전, 사후 조사에 모두 참여한 총 52명을 조

사하였다. 자료 수집 과정에서 G광역시 N구에 소재한 주민

건강센터와합동으로한프로그램이므로대조군을두기어려

워요가군과건강체조군으로만연구를진행하였다.

연구대상자의선정기준은다음과같다.

1) 연구에참여한연령은30-60세이하의여성이다.

2) 요가와건강체조프로그램을할수있는신체건강한자

3) 연구취지를이해하고연구참여에서면동의를표한자

4) 감각장애, 인지장애등이없는자

5) 정신질환자, 흡연자, 규칙적으로 전문적인 운동프로그

램에 참여중인 자는 연구결과에 혼동변수로 작용할 수 있기

에연구대상에서제외하였다. 

연구대상자수는 요가와 건강체조 프로그램과 관련된 선행

연구들의문헌고찰을기반으로유의수준a=.05, 효과크기.40,

검정력을 .70으로 하여 필요한 표본수는 Cohen (1988)이 제

시한 표를 이용하면 총 40명이 필요하다. 따라서 본 연구의

표본크기는탈락자를예상하여총100명을선정하였고, 사전

검사 후 개인사정으로 사후검사에 응하지 않은 48명이 중도

탈락하여최종적으로연구에참여한대상자는총52명이었다.

3. 연구의 윤리적 측면

1) 본 연구대상자의 자발적 동의서 작성 시, 연구목적과 내

용에관하여충분한사전지식을제공하였고안내하였다.

2) 실험군과대조군모두자유의사결정에의해서본연구에

참여하였다.

4. 자료 수집 방법

1) 요가와 건강체조 프로그램

ACSM (2000)에의하면중년여성에게건강증진을위한신

체활동은 적어도 30분 이상을 주당 3회 이상으로 운동할 것

을 권고하고 있어 본 연구에서는 주당 3회 15주간 주관적 운

동강도(rate perceived exertion, RPE) 11-13의운동강도로

동작을쉽게따라할수있도록지도하였다. 전체운동프로그

램의기간은15주로1회운동시간은60분으로준비운동(10-15

min)을거쳐본운동(35-40 min)을실시하고난후정리운동

(10 min)을 실시하였다. 각 운동 동작 중 약 10-15초간 정적

자세를유지하도록하였으며, 반복이필요한동작은15-30회

를2-3회반복실시하였다.

2) 측정방법

(1) 체중, 비만도, 체지방측정

신체구성중체중, 비만도는JENIX 자동측정기와체지방계

(HelmasIII, NH-3000A-P, Korea)를이용하여측정하였다.

체중은 올바른 자세를 유지하여 기대지 않은 상태에서 측정

하였고, 체지방은양쪽손중지를홈에끼우고정지된상태에

서약15-20초후측정값으로하였다.

(2) 혈압, 심박수 측정

혈압과심박수측정은혈압측정계(COLIN, BP-203 RVII,

Japan)를이용하여측정하였다. 대상자는5분간안정을취한

후측정전심호흡3회실시로긴장을풀고, 손에힘을주지않

은상태에서팔을안으로깊이넣으며, 팔꿈치는안쪽바닥에

닿도록 하고, 측정 중에는 팔꿈치가 움직이거나 말을 해서는

안되고최종적으로숫자가나올때까지기다려서측정하였다.

(3) 폐활량

폐활량은 폐활량 측정계(HelmasIII, NH-3000C, Korea)

를이용하여측정하였다. 대상자는양쪽발을어깨넓이로벌

리고 자연스럽게 선 자세를 취한 후 오른손으로 마우스피스

를 잡고 숨을 크게 들이 쉰 후 마우스피스에 입을 대고 최대
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로숨을불어넣어나타난수치를읽는다. 측정치는mL단위로,

3회측정하여높은수치를택하였다.

(4) 최대산소섭취량

최대산소섭취량은 대사분석기(Quark b2, COSMED, srl,

Italy)를 이용하여 측정하였다. 대상자는 트레드밀을 이용하

여 경사도 0%로하고 120 m/min의 속도로 3분간 준비 운동

한 후 3분간 휴식한 다음 주행 속도 120 m/min에서 3분 경

과시20 m/min 씩증가시켜최대운동에도달하도록하였다.

운동량의증가에도불구하고분당VO2가150 mL 이상증가

하지않은 정상상태발현과 예상되는 최대심박수도달, 주관적

인지피로도가17 이상일때최대운동부하로측정하였다.

(5) 윗몸일으키기

윗몸일으키기는 대상자가 누운 상태에서 다리를 고정하고

몸의허리윗부분을앞, 뒤로굽혔다젖혔다하는운동을30초

간실시한횟수를측정하였다.

(6) 악력

악력은 악력계(HelmasIII, NH-3000D, Korea)를 이용하

여 측정하였다. 대상자가 기립자세로 두발을 어깨너비로 벌

리고 양팔을 자연스럽게 아래로 내린 자세로써 악력계의 눈

금이 바깥으로 향하도록 하였다. 악력계를 엄지손가락과 집

게손가락사이에넣고손잡이를손가락의제2관절에닿도록

하여손잡이를힘껏잡아누를때수치를읽었으며좌우교대

로 실시하였다. 측정치는 kg으로 악력을 두 번 측정한 후 높

은 수치의 기록을 택하였고, 측정치가 높을수록 악력이 좋음

을의미한다.

(7) 체전굴

체전굴은 앉아 윗몸 앞으로 굽히기 측정기(HelmasIII,

NH-3000G, Korea)를이용하여측정하였다. 앉은자세에서

발바닥은 체전굴 측정기의 발판에 붙이고 발은 5 cm 벌려서

다리를 뻗쳐 앉도록 한 후 윗몸을 앞으로 굽히면서 두 손을

앞으로 내밀어 손으로 미끄럼판을 밀어낸 후 밀려간 거리를

측정하였다. 이때 대상자의 무릎이 굽혀지지 않도록 검사자

는무릎을가볍게눌러주며, 미끄럼판이더이상아래로내려

가지 않는 지점에 해당하는 수치를 읽어 판독하였다. 측정치

는cm로3회측정하여높은수치의기록을택했고, 측정치가

클수록체전굴이좋음을의미한다. 

(8) 전신반응

전신반응은 전신반응 측정기(HelmasIII, NH-3000F-B,

Korea)를 이용하여 측정하였다. 발판에 신을 신고 서서 소리

를느낀순간반응을통해신체의반사감각을측정하는도구로

3회 측정을 통해 신체의 반사감각과 단순반응시간을 측정하

며, 측정단위는msec로빠르게반응할수록좋음을의미한다.

(9) 체질량지수

체질량지수는 체지방측정기(In body520 Biospace)로 측

정방법은양발과양손에센서감지기를이용하여해부학적자

세를유지하여편안하게기립자세를유지하였고, 측정원리는

체중(kg)을신장(m)의제곱으로나눈비율로자기체중(㎏)을

신장(m)의제곱으로나눈값을말하는데, 18.5는저체중, 18.5-

22.9는정상체중, 23-24.9는과체중, 25-29.9는비만, 30 이

상은고도비만으로판정하였다.

(10) 종합체력 평가점(점), 체력나이(세), 건강나이(세)

종합체력 평가는 생활습관 설문지 5문항으로 구성되었으

며, 체력나이와 건강나이는 내장된(HelmasIII, NH-3000C,

Korea) 프로그램에서얻어진점수를의미한다.

(11) 생활만족도

생활만족도는 Choi(1986)의 생활만족도 척도 20문항으로

측정하였다. 이 척도는 과거관련 만족도 6문항, 현재관련 만

족도9문항, 미래관련만족도5문항으로구성되어있으며, 각

문항은5점척도로‘매우그렇다’5점에서‘전혀그렇지않다’

1점으로 총점의 범위는 20점에서 100점까지이며, 점수가 높

을수록 생활만족감이 높음을 의미한다. 개발당시의 신뢰도

Cronbach’s a=.89였고, 본연구에서Cronbach’s a=.85였다.

3) 연구 진행 절차

1회성으로 끝나기 쉬운 프로그램을 보완할 목적으로 실천

가능하고, 이용이 쉬운 요가와 건강체조 프로그램으로 실시

하였다. 연구승인을 얻기 위해 G광역시 N구에 소재한 주민

건강센터와 합동으로 한 프로그램이므로 연구절차의 승인을

얻어내는데는무리없이협조적으로진행되었다.

4) Co-worker 구성과 역할

본 연구에 동원된 구성원의 구분, 구성원, 역할은 다음과

같다. 총괄로는 주민센터장이 사업에 대한 총괄책임을 지고,
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실무팀원은 실무자 2명이 사업계획, 실행, 평가, 사업수행 전

반 등을, 운영지원으로는간호학과 교수 2명, 체육학과 교수,

운영지도자4명이프로그램개발및참여, 전문적지식및실

무지도, 실무자및대상자교육등을지원하였다. 

5. 자료 분석 방법

수집된 자료는 SPSS WIN 12.0 version program을 이용

하여 분석하였다. 일반적 특성은 빈도와 백분율로, 프로그램

전후의차이검정은paired t-test로분석하였다.

6. 연구의 제한점

본연구는일개지역의주민건강센터에서대상자를선정하

였으므로 본 연구 결과를 전체 중년여성에게 일반화하는데

신중을기할필요가있다.

본 연구는 실험 기간 중 실험군의 운동 참가 시간 이외의

신체적 활동이나 식이섭취는 통제하지 못했고, 생리적, 환경

적상태는통제하지못하였다.

연구 결과

1. 대상자의 일반적 특성

대상자의 일반적 특성을 분석한 결과 연령은 건강 체조 프

로그램군(이하 체조군)이 56.77세, 요가 프로그램군(이하 요

가군)이 54.46세이다. 결혼 상태는 체조군은 23명(88.5%),

요가군은 24명(92.3%)이 기혼여성이었다. 학력은 체조군은

중졸12명(46.2%) 초졸이하, 고졸이상의순으로나타났으며

요가군은중졸, 고졸이상9명(각34.6%), 초졸이하의순으로

나타났다. 종교는체조군은불교가가장많고, 요가군은불교,

무교가 가장 많은 것으로 나타났다. 직업은 전업주부가 체조

군은 23명(88.5%), 요가군은 24명(92.3%)으로 나타났다. 가

족형태는체조군과요가군모두배우자및자녀와함께생활

하는것으로나타났다. 

경제 상태는 체조군은 17명(65.4%) 요가군은 20명(76.9%)

이 중으로 나타났다. 질병 유무에서 체조군은 15명(57.7%)이

질병이 없는 것으로 나타났으며 요가군은 15명(57.7%)이 질

병이없었다(Table 1). 

2. 프로그램 참여 전후의 차이 비교

요가와건강체조프로그램에15주동안참여하는중년여성

대상자들에게 체중, 비만도, BMI, 체지방률, %폐활량, 최대

산소섭취량, 악력, 전신반응, 체전굴, 종합체력평가점, 체력

나이, 건강나이, 생활만족도를조사하였다. 그가운데대상자

들의체중과체지방율, 체전굴, 생활만족도는모든군에서유

의한 변화가 나타났으며, 폐활량과 최대산소섭취량, 종합 체

력평가는요가군에서만유의한변화가있었으며, 윗몸일으키

기와전신반응은건강체조군에서만유의한변화가나타났다.

또한악력의경우두군간의유의한차이가있었다.

체중변화는 체조군 60.88 kg에서 59.94 kg으로 감소하였

고, 요가군은 58.91 kg에서 58.45 kg으로 감소하였다

(p<.05). 체지방율은체조군32.74%에서31.49%로감소하였

으며, 요가군은 32.29%에서 31.45%로 감소하였다(p<.05).

체전굴은 체조군 19.52 cm에서 20.33 cm으로 증가하였고,

요가군은 18.20 cm에서 19.44 cm으로 증가하여 전후 유의

한 차이가 있었다(p<.05). 생활만족도는 체조군 71.23에서

77.65로 증가하였으며, 요가군은 69.35에서 76.23으로 증가

하였다(p<.05).

폐활량%는 요가군에서만 90.47에서 93.62로 증가하였다

(p<.05). 최대산소섭취량은요가군에서만23.99 mL/kg/min

에서 26.37 mL/kg/min으로 증가하였다(p<.05). 악력은 요
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Characteristics
Yoga group Health calisthenics group

n (%) n (%)

Age (yr) 54.46 56.77
Marital status

Married 24 (92.3) 23 (88.5)
Other 2 (7.7) 3 (11.5)

Level of education
Below elementary 8 (30.8) 9 (34.6)
Middle school 9 (34.6) 12 (46.2)
Over high school 9 (34.6) 5 (19.2)

Religion
Protestanism 3 (11.5) 5 (19.2)
Catholicism 5 (19.2) 4 (15.4)
Buddhism 9 (34.6) 12 (46.2)
No religion 9 (34.6) 5 (19.2)

Job
Exist 2 (7.7) 3 (11.5)
Non 24 (92.3) 23 (88.5)

Family style
Spouse 5 (19.2) 10 (38.5)
Spouse & children 19 (73.1) 11 (42.3)
Etc. 2 (7.7) 5 (19.2)

Economic condition
Middle 20 (76.9) 17 (65.4)
Low 6 (23.1) 9 (34.6)

Disease condition 
Yes 11 (42.3) 11 (42.3)
No 15 (57.7) 15 (57.7)

Table 1. General Characteristics of Subjects  



가군에서만23.14에서24.35로증가하였고, 요가군과건강체

조군각각에서유의한차이가있었다.

종합 체력평가점수는 요가군에서만 70.85점에서 73.27점

으로 증가하였으며, 윗몸일으키기는 체조군에서만 6.08개에
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Variables

Body anteversion (cm)
Yoga 18.20±6.76 19.44±6.73 1.24±1.85 -3.430 .002*
Health calisthenics 19.52±7.07 20.33±7.08 0.81±1.96 -2.100 .046*

BMI (kg/m2)
Yoga 24.52±3.24 24.42±3.01 -0.10±.61 0.832 .414
Health calisthenics 25.17±3.91 24.98±3.59 -0.19±.74 1.314 .021

Total physical  strength (score)
Yoga 70.85±5.74 73.27±4.32 2.42±4.57 -2.703 .012*
Health calisthenics 72.27±4.98 73.54±5.15 1.27±3.27 -1.980 .059

Physical strength (age)
Yoga 56.54±7.86 55.46±7.96 -1.08±3.10 1.773 .088
Health calisthenics 58.31±6.64 57.38±5.87 -0.92±2.30 2.050 .051

Health age (age)
Yoga 84.50±7.00 84.19±6.57 0.31±1.23 1.280 .212
Health calisthenics 84.58±5.67 84.42±5.71 -0.15±.78 1.000 .327

Life satisfaction
Yoga 69.35±8.44 76.23±11.94 -6.88±13.42 -2.616 .015*
Health calisthenics 71.23±11.77 77.65±9.55 6.42±10.06 -3.254 .003*

Table 3. Comparison of changes between Pre and Post Program 

Pre-test Pre-test Difference
t p

*p<.05.
BMI=body mass index.

M±SD M±SD M±SD

Variables

Body weight (kg)
Yoga 58.91±9.12 58.45±8.48 0.47±1.09 2.169 .040*
Health calisthenics 60.88±11.203 59.94±10.45 -0.94±1.70 2.818 .090*

Obesity(%)
Yoga 126.25±16.06 124.90±13.16 -1.35±4.90 1.406 .172
Health calisthenics 128.94±18.95 127.78±17.64 -1.16±3.55 1.663 .109

Rate of body fat (%)
Yoga 32.29±3.75 31.45±3.60 -0.84±1.70 2.521 .018*
Health calisthenics 32.74±5.15 31.49±4.48 -1.25±1.64 3.887 .001*

%vital capacity
Yoga 90.47±14.24 93.62±16.46 3.15±7.37 -2.178 .039*
Health calisthenics 81.37±16.87 85.49±12.92 4.13±11.97 -1.758 .091

Inhalation rate of oxygen (mL/kg/min)
Yoga 23.99±4.85 26.37±4.03 2.38±4.02 -3.012 .006*
Health calisthenics 24.02±4.93 24.77±3.99 0.75±1.93 -1.979 .059

sit-up (score)
Yoga 7.77±4.82 8.38±4.74 0.62±1.79 -1.752 .092
Health calisthenics 6.08±6.85 6.85±6.49 0.77±1.84 -2.132 .043*

Grasping power (kg)
Yoga 23.14±2.87 24.35±2.74 1.22±2.06 -3.022 .006*
Health calisthenics 24.22±3.80 24.10±3.23 -0.12±1.62 0.376 .710

Total physical response
Yoga 462.81±90.40 476.42±96.54 13.62±84.94 -0.817 .421
Health calisthenics 449.85±101.42 494.54±91.08 44.69±102.92 -2.214 .036*

Table 2. Comparison of changes between Pre and Post Program 

Pre-test Pre-test Difference
t p

*p<.05.

M±SD M±SD M±SD



서 6.85개로 증가하였다(p<.05). 전신반응은 체조군에서만

449.85점에서494.54점으로증가하였다(p<.05)(Table 2, 3).

논 의

본 연구는 요가와 건강체조 프로그램을 통하여 체중과 체

지방그리고심폐기능을나타내는간접지표와체력을측정하

고유산소운동인요가와건강체조운동이중년여성의생리적

지수에어떠한효과를나타내는지평가하여논의하고자한다.

건강은 시대적, 문화적으로 다양하게 정의 하고 있으며 오

늘날 건강 개념은 신체적 건강의 관점에서 신체, 정신, 사회,

영적차원이 통합된 전일론적인 건강(holistic health)의 관점

으로 바뀌고 있다. 그러므로 중년 여성의 건강 문제 역시 전

일론적인입장에서다루어야한다(Kim & Park, 2001).

중년여성들이폐경을전후로하여뚜렷한질병이없음에도

불구하고 여러 가지 증상을 호소하는데 이는 생리적인 요인

과사회심리학적인요인에의한것으로생각되어지며이러한

과정은 정상적인 변화의 과정으로 되면서 또한 여러 가지 원

인에 의하여 건강에 영향을 받는 시기이며 만성질환에 이환

되기쉬워건강상위기의시기로간주되어지기도한다.  

이러한 관점에서 요가는 수련을 통해 정신집중, 명상 등을

수행 하여 마음을 정화시킬 뿐만 아니라 몸과 마음의 불균형

을 바로 잡고 인간이 스스로 가지고 있는 균형 유지 능력을

회복시키는 가장 자연스런 방법으로 신체와 정신 및 감정들

의조화를이루면서삶을이어갈것이다.

본 연구는 3개월간 요가와 건강체조 프로그램이 중년여성

에게 미치는 효과를 규명하고자 시행하였으며, 신체 구성검

사를사전, 사후로분석한결과체중변화는요가군과체조군

모두에서전후유의하게감소하였고, Kim (2005)의연구에서

도 유산소 운동과 저항성 운동을 실시한 결과 체중이 유의하

게 감소하여 유산소 운동이 신체구성에 긍정적 효과를 주는

것으로나타났다.

비만도, 체지방률과 BMI는 요가와 건강체조 프로그램 전

후모두유의한변화가있는것으로나타났다. 이러한결과는

요가와건강체조의복합운동이중년여성에있어서유의한긍

정적효과를나타냄을알수있었다. 요가와건강체조프로그

램을병행하여레크레이션적인요소가포함된프로그램을구

성하면더욱긍정적효과를얻을수있을것으로사료된다.

체지방은인간의노화와함께상대적으로증가하는데이는

주로 섭취하는 에너지 증가, 신체 활동의 감소, 지방 이용률

감소가 그 원인이다. 그러나 규칙적인 운동은 체지방량을 감

소시키며, 제지방량의 감소를 예방할 수 있다고 알려져 있다

(Lee, 2005). Rhie와 Jang (2007)의 연구에서 비만 여대생

체형관리를 위한 실험에서 요가를 수련하는 과정에서 체중,

체지방률, BMI이 감소시킨 효과가 나타났으며 이는 체중이

많이 나가는 여성이 요가 훈련에서 장기간 규칙적인 운동 훈

련을 통해 체단백질 손실을 억제하고 체지방은 감소한다고

하여 본 연구와 일치하며 Kim 등(2008)의 중년여성의 실험

에서도 대조군과 유의한 차이는 나타나지 않았지만 각 실험

군의 사전, 사후 결과 본 연구에서와 같이 감소를 확인할 수

있었다. Park 등(2008)에서 중년 여성의 건강 체력 검사에서

대조군에비하여요가군이유의하게감소한다고보고하여본

연구와는 차이가 있었다. 이는 요가의 가장 큰 특징 중의 하

나인 근력과 관절 운동과 평행감각 훈련으로 인하여 신체 각

부위를이완수축을통해내부장기와골격위치를바르게잡

아주므로인하여체중, 체지방률이감소한것으로사료된다. 

최대산소섭취량은 요가군은 전후 유의한 차가 나타났으나

그에반해체조군은전후유의한차이는나타나지않았다. 폐

활량과 최대 산소 섭취량 모두 심폐기능을 평가하는 중요한

지표로서산소섭취량은호흡기계통과심장혈관계그리고근

육계통과 밀접한 관계가 되어있다. 최대 산소섭취량을 올리

기 위해서는 규칙적인 운동이 중요하며 수의적인 신체 운동

에 의해 호흡근의 강화로 증가되며 점진적인 운동은 심폐 기

능을 증가시켜 주며 또한 폐의 잔재기능을 높여 준다고 알려

져있다. 이에본연구에서는요가군에서유의하게높은결과

를 보여 주었는데 이는 요가 수행이 대학생 심폐기능에 효과

가있다고하는Kim (2005)과일치하였으며, Park 등(2002)

의고혈압노인환자에게요가운동이혈압하강에효과가있

는것과일치한다. 요가가안정되고편한자세로마음의동요

없이 명상을 하며 근육의 수축과 이완, 유연성 향상, 폐활량

증가, 심장혈관계의 활성화, 내장 기능 강화, 체질개선, 질병

예방뿐만아니라노화예방에도효과가있다고사료된다. 

윗몸일으키기, 악력, 체전굴은 기초 체력을 검사하는 지표

로써 윗몸일으키기, 전신반응 그리고 체전굴에서 체조군은

전후 결과가 유의한 증가를 나타냈고, 요가군은 체전굴에서

유의한 증가를 나타냈다. 이는 건강체조 프로그램을 적용 후

윗몸 앞으로 굽히기가 증가하여 유연성이 향상되었다고 한

Han 등(2007)과 일치 하였으며, Jin과 Kang (2007)에 의하

면, 양로시설여성노인을대상으로재활운동프로그램을실시

한 결과 하체유연성이 향상되었다고 보고하고 있고, Lee 등

요가와 건강체조 프로그램이 중년여성의 생리적 지수와 생활만족도에 미치는 효과 103



(2003)에의하면, 농촌지역여성노인을대상으로6개월간현

미뎀벨체조를 적용한 결과 앉아서 윗몸 앞으로 굽히기가 운

동전13.3 cm에서15.0 cm로향상되었다고보고하고있으며,

이 연구에서도 건강체조군의 체조전은 19.52 cm에서 체조

후 20.33 cm로 향상되어 유사한 결과를 보이고 있다. 이와

같이 요가와 건강체조는 다른 운동과 달리 갑작스런 수축작

용 없이 근육과 인대를 늘리고 부드럽게 이완시킴으로 근육

을더강하게수축시킬수있고, 준비운동과정리운동에서스

트레칭체조운동이유연성을증진시키는것으로판단된다. 

생활만족도는요가와건강체조프로그램전후모두유의한

차이가 있었다. Kim과 Park (2001)의 연구에서 요가가 노인

의삶의의미에긍정적인효과가있다고보고하여본연구와

일치하였다. 또한 Choi (2009)의 연구에서는 요가를 포함한

댄스 무브먼트 참여가 행복감에 영향을 주며 생활 만족도에

긍정적인 면을 보인다고 하여 본 연구와 일치하였다. 규칙적

인 운동참여가 노인의 건강증진 Choi (1986)과 중년 여성의

정신건강에대한연구결과규칙적인운동참여가비운동참여

자에비하여생활만족도와전신건강만족도에서긍정적인영

향을 미친다고 보고한 Park과 Ahn(2005)의 연구와 일치하

였다. 이는 요가와 건강체조가 다양한 신체활동을 통해 현대

의 복잡한 사회구조나 인간관계, 일상생활의 지루함 등으로

인한 정신적 긴장감이나 스트레스, 욕구불만 등을 해소시켜

정신적인안정을유지시키며자신의생활에있어더높은만

족감을가진다고사료된다.

본 연구에서는 중년여성들에게 요가와 건강체조 프로그램

전후검사결과유의성있게변화하는것은체지방률, 폐활량,

최대 산소 섭취량, 체전굴, 종합체력 평가 점수, 그리고 생활

만족도등에서유의한변화가있었다. 이러한결과요가와건

강체조는중년여성들의체중조절개선, 심폐기능활성그리고

심리적, 만족도를높이는데효과가있음을보여주고있다. 

따라서동적인건강체조와정적인요가프로그램은중년여

성들에게 신체에 큰 무리를 주지 않고 부드러우면서 점진적

인 운동이므로 혼자서 쉽게 배워서 스스로 관리를 하고 몸과

마음을함께다루는운동이므로신체뿐아니라, 생활만족도

를 높여 중년에 통합적인 건강을 유지 증진하는데 도움이 될

수있는것으로사료된다. 

결론 및 제언

중년여성들을 대상으로 요가와 건강체조 프로그램을 15주

간주3회총45회총1시간씩총52명에게실시하였다. 프로

그램의 사전 사후 측정도구는 체중, 비만도, 체지방률, 체지

방량, 혈압, 안정시심박수, 폐활량(mL), %폐활량, 최대산소

섭취량, 악력, 전신반응, 체전굴, BMI, 종합체력 평가점, 체

력나이, 건강나이, 생활만족도등을조사하였다.

연구 결과는 신체구성의 결과 요가프로그램군은 체중에서

유의한변화를보였으며, 비만도, 체지방량, BMI에서프로그

램실시후감소하였다. 건강체조군역시체중에서유의한변

화가 있었다. 심폐기능의 결과 요가군은 폐활량과 최대 산소

섭취량 모두 전후 유의한 차이가 있었다. 종합체력 검사평가

결과 요가군은 전후 유의한 차이가 있었다. 체력나이와 건강

나이 결과 요가군과 건강체조군 모두 전후 감소하였고, 생활

만족도는요가군과건강체조군모두향상되었다.

이상의결과를종합하면요가와건강체조프로그램은신체

구성과 체력, 생활 만족도에 긍정적인 효과를 미치는 것으로

나타났다. 따라서 동적인 건강체조와 정적인 요가 프로그램

을 병용하여 중년여성들에게 신체에 큰 무리를 주지 않고 부

드러우면서점진적인운동이므로통합적인건강을유지증진

하는데도움이될수있는것으로사료된다. 

본 연구는 다음에서 몇 가지 한계점을 가지며 향후 추가적

인 연구가 필요함을 제시한다. 첫째, 본 연구에서는 하나의

지역에있는대상자로이루어졌으며따라서모든중년여성의

건강증진을 목적으로 하는 프로그램으로 적용하기에는 한계

가있다. 둘째, 본연구에서는행정관리기관의여건상대조군

을 선정할 수가 없어서 요가군과 건강체조군의 집단만을 조

사하였기에향후대조군을선정한추가적인연구가필요하다.
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