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요  약  본 연구는 체지방률이 30% 이상인 폐경 후 비만여성 24명을 대상으로 라인댄스운동이 인슐린저항성지수와 
에너지대사조절인자에 미치는 영향을 구명하기 위하여 라인댄스운동을 12주간 실시한 후 운동전과 후의 체조성 및 
에너지대사조절인자를 측정하여 비교분석하였다. 본 연구의 결과 운동 후에 라인댄스집단에서 체중, 체지방률, 체질
량지수, 허리엉덩이둘레비 및 내장지방면적이 유의하게 감소하였고, 제지방량은 증가하였다. 그렐린 및 고밀도지단백 
콜레스테롤(HDL-C)은 유의하게 증가하였고, 렙틴, 인슐린, 글루코스, 인슐린저항성지수(HOMA-IR), 총콜레스테롤
(TC), 중성지방(TG), 저밀도지단백 콜레스테롤(LDL-C), 수축기혈압(SBP) 및 이완기혈압(DBP)은 유의하게 감소하였으
며, 라인댄스집단의 HOMA-IR에 영향을 미치는 에너지대사조절인자의 회귀분석결과에서 주요요인으로 그렐린, 렙틴, 

인슐린 및 글루코스로 나타났다. 이상의 결과에서 지속적이고 규칙적인 라인댄스운동이 폐경 후 비만여성의 체지방
감량으로 인한 에너지대사조절인자의 균형적인 대사를 가져오며 이를 통해 인슐린저항성을 개선시켜 폐경 후 나타날 
수 있는 여러 가지 생활습관병을 예방하고 개선하는 데 효과가 있을 것으로 사료된다.

Abstract  The purpose of this study was to analyze the effects of line dance exercise on HOMA-IR and 
energy metabolic factors in postmenopausal obese women. The subjects were 24 obese women composed of the 
line dance group(n=12) trained for 12-week and the control group(n=12). The variables of body composition, 
HOMA-IR and energy metabolic factors were measured in all the subjects before and after the 12-week line 
dance exercise. The results of the study in the line dance group were as follows; The body weight, %fat, BMI, 
WHR and VFA had significantly decreased, but LBM had increased. The ghrelin, HDL-C had significantly 
increased, but leptin, insulin, glucose, HOMA-IR, TC, TG, LDL-C, SBP and DBP had decreased. And ghrelin, 
leptin, insulin, and glucose were the energy metabolic factors affecting the HOMA-IR in the line dance group. 
Therefore, regular and continuous line dance exercise will be effective for preventing the life-style diseases with 
improvement of the energy metabolic factors and insulin resistance by decreasing the body fat.
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1. 서론 

1.1 연구의 필요성 및 목적

최근 우리나라에서는 경제성장과 함께 산업화․정보

화 시대로의 가속화로 생활양식이 서구화되어 영양과다
섭취, 신체활동부족 등 여러 가지 원인에 의해 비만증 및 
운동부족증(hypokinetic disease)이 급격히 증가하고 있으
며, 비만은 제지방체중에 비하여 상대적으로 피하지방축
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적 및 기타 조직에 지방이 과잉 축적된 상태로[1], 특히 
여러 가지 원인 중에 에너지 균형에서 소비 칼로리가 되
는 신체활동의 부족이 주요 원인이 된다.

최근 지방세포에서 분비되는 여러 아디포카인 및 지방 
호르몬이 대사증후군 및 인슐린 저항성 등의 대사질환에 
관여한다고 보고되고 있으며[2], 특히 에너지 항상성에서 
그렐린과 렙틴은 상호길항작용을 한다[3]. 우리 몸에서 
체중조절 기전은 지방조직에서 만들어져서 뇌로 신호를 
보내는 구심성신호(afferent signal)와 이 신호에 반응하는 
뇌의 시상하부와 뇌의 신호에 따라 섭식행위와 에너지소
비를 연결시켜 주는 원심성신호(efferent signal) 및 에너
지가 흡수되고 저장되는 지방조직 등으로 구분되며, 이들
은 단독으로 작용할 수 없고 전체적으로 연결되어 에너
지 섭취와 소비가 항상성을 유지하게 되어 체중이 일정
하게 지속되고 있다[4].

그렐린은 지방세포에 존재하는 수용체를 통하여 지방
세포의 증식 및 분화를 촉진하고 포도당 섭취율을 증가
시키는 등 다양한 생리작용을 하며, 음식섭취와 체내 영
양분 상태에 대한 신호를 시상하부에 전달하는 데 중요
한 역할을 한다[5]. 또한 혈장 그렐린 농도는 식사직전에 
2배 이상 급격히 상승 하였다가 식후 1시간이내에 최저
치로 감소하며, 새벽 1시경 최고치 수준에 도달하는데, 
사람이나 동물에 그렐린의 직접투여는 섭식을 증가시키
고, 만성적인 투여는 체지방량을 증가시킨다[6].

렙틴은 식욕조절과 에너지 균형을 조절하고, 중추신경
계 특히 시상하부에 의해 섭식을 억제하고 에너지소비를 
자극하며[7], 렙틴농도를 결정하는 가장 중요한 변수는 
체지방량으로[8], 인슐린 증가 후 발생하고 렙틴농도 감
소는 공복동안 인슐린 감소에 기인하며, 렙틴과 그렐린은 
식욕과 에너지 균형에 중요한 영향을 미친다[9]. 또한 인
슐린 저항성이 심할수록 공복중 인슐린 농도가 더 높아
지며 이러한 관계는 당대사가 정상인 경우 더욱 심하며 
인슐린 분비의 증가가 공복중 및 당의 부하 시에 포도당
과 유리지방산의 농도를 정상으로 유지시켜주는 역할을 
한다[10].

라인댄스는 선(line)상에서 여러 명이 줄을 맞추어 추
는 춤으로서 미국의 카우보이 댄스를 현대화한 것이다. 
1994년 미국에서 개최된 세계포크댄스 캠프에 한국 지도
자들이 처음 참석하여 한국에 소개되며 알려지게 되었다
[11]. 이후 우리나라에서도 남녀노소를 막론하고 다양한 
계층에서 참여인구가 꾸준히 증가하고 있으며[12],특히 
중년여성들의 건강을 위한 여가활동으로 자리를 잡아가
고 있다. 이렇듯 라인댄스 참여인구가 증가하는 요인에는 
댄스스포츠의 장르를 가지고 있으면서 파트너 없이 춤을 
출 수 있고, 다양한 장르의 음악으로 안무가 비교적 쉬우

며, 세계인이 똑같은 춤을 추며, 또한 장소 제약이 없고, 
남녀노소 누구나 쉽게 춤을 출 수 있는 특징 때문인 것으
로 사료된다.

일반적으로 성인에서 체질량지수는 연령의 증가에 따
라 증가하다가 50∼59세에 최고조에 이르며, 60세 이후
에는 감소하는 경향을 보이는데[13], 여성의 경우 폐경에 
이르는 평균연령이 50세로 체질량지수가 증가하기 시작
하는 시기와 일치하는 것으로[14], 이는 폐경으로 인한 
여성호르몬인 에스트로겐 농도의 감소가 체지방 및 복부
로의 지방분포를 증가시키는 데 기인 하기도 한다[15]. 
특히 우리나라 여성 비만인구는 나이가 들면서 증가하다
가 55세 이후부터는 비만인구가 남성에 비해 두 배 이상 
높은데[16], 이에 따른 폐경 후 에너지 균형을 위한 연구
는 상대적으로 미흡한 실정이다.

따라서 본 연구는 건강을 위한 여가활동으로 중년여성
들의 참여도가 점점 높아지고 있는 라인댄스운동을 장기
간 규칙적으로 했을 때 폐경 후 비만에 따른 인슐린 저항
성 및 에너지조절인자에 미치는 영향을 구명하기 위하여 
실시하였다. 

2. 연구방법

2.1 연구대상 

본 연구는 B광역시에 거주하는 체지방률이 30% 이상
인 폐경 후(마지막 월경이 있은 후 1년 동안 월경이 없는 
여성) 비만여성의 자발적 참여로 구성되었으며, 본 연구
에 참여한 모든 대상자들에게 본 연구의 내용과 자료 수
집 절차에 대하여 충분히 문서와 구도로 설명을 한 후 실
험 참여 동의서에 서약을 받은 후 연구에 참여시켰다. 연
구의 대상자들은 과거병력이 없고, 현재 특별한 질환이 
없으며 평소 규칙적인 운동을 실시하지 않은 27명의 피
검자 중 본인의 희망에 따라 운동참가 희망자 14명과 운
동참가 불가능한자 13명을 선정하여 실시하였으나 운동
기간 중 성실히 참가하지 않은 자와 측정 및 심사결과가 
신뢰성이 없는 자를 제외한 후 라인댄스집단 12명과 통
제집단 12명, 총 24명을 대상으로 분석하였으며, 대상자
의 신체적 특성은 Table 1과 같다. 

2.2 측정항목 및 방법

2.2.1 체조성 

신장, 체중, 체지방률, 제지방량, 체질량지수, 허리엉덩
이둘레비 및 내장지방면적은 체성분분석기(InBody 7.0)
를 이용하여 측정하였다.
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Week Exercise Intensity(%) Duration(week)

Warm-up

(10 min)

Neck rolls, Shoulder circles, Ankle circles, 

Stretching exercises

1. Rita's Waltz

2. Mamma Maria

3. Release Me

4. Double XL

50-60%

HRmax
1-4 

1∼12

Main 

exercise

(40 min)

5. Islands In The Stream

6. Primo Waltz

7. Alright Girl

8. Good Luck Charm

60-70%

HRmax
5-8 

9. Cooler Than Me

10. Brazil

11. Creepin' Up

12. Baby Tonight

70-80%

HRmax
9-12 

Cool-down

(10 min)
Stretching exercises, Lying leg swinging, Relaxation 

[표 2] 라인댄스 프로그램
[Table 2] Line dance exercise program

[표 1] 신체적 특성
[Table 1] Physical characteristics of subjects

Line Dance(n=12) Control(n=12)

Age(yrs) 55.70±2.06 55.30±2.31

Height(㎝) 154.68±3.65 156.02±4.16

Weight(㎏) 59.70±3.78 60.60±3.81

%BF(%) 36.39±3.30 36.79±1.80

Values are means±SD

2.2.2 허리둘레

직립자세에서 배꼽을 지나는 횡단면을 측정 부위로 선
택하고, 신축하지 않는 줄자를 이용하여 호흡을 내쉴 때 
0.1cm까지 계측하였다.

2.2.2.1 혈액성분
혈액검사는 운동 전과 12주 후 12시간 이상 공복상태

를 유지하도록 한 후, 다음날 오전 9-10시경에 실험실에
서 임상병리사로부터 전완 주정맥에서 15㎖를 채혈하여 
글루코스(Glucose)는 효소법, 중성지방은 유리글리세롤 
소거법, 고밀도지단백 콜레스테롤과 저밀도지단백 콜레
스테롤은 직접측정법(Toshiba 200-FR Neo, Japan)으로, 
그렐린, 렙틴 및 인슐린은 RIA법(γ-Counter Cobra 5010, 
USA)으로 분석하였으며, 인슐린 저항성지수(homeostasis 
model assessment : insulin resistance index, HOMA-IR)는 
다음의 공식에 의하여 산출하였다. 

HOMA-IR = fasting insulin (μU/㎖) × fasting glucose 
(mmol/L)/22.5 [17].

2.2.2.2 혈압
혈압측정기(FT-500R PLUS, Jawon Medical Co., 

Korea)를 이용하여 30분 이상 안정을 취하게 한 후 의자
에 앉은 상태에서 우측 상완압력을 2회 반복 측정하여 평
균치를 사용하였다.

2.2.2.2 라인댄스 운동프로그램
라인댄스 운동프로그램은 초급자수준으로 구성하였

고, 운동 강도는 초기 1∼4주간을 적응단계로 간주하여 
최대심박수의 50∼60%, 5∼8주간은 향상단계로 60∼
70%, 9∼12주간은 발전단계로 70∼80%로 설정하여 점진
적으로 부하를 높여 주 3회씩 매회 40분, 준비운동 10분, 
정리운동 10분, 총 60분으로 12주간 실시하였다. 이는 일
반적인 건강증진을 목적으로 주당 3회, 중등도 강도의 신
체활동을 권장하는 운동 강도의 수준으로 설정 하였다
[18]. 운동 강도는 무선 심박수 측정기(Polar RS400sd, 
Co, USA)를 착용하여 설정된 운동 강도 도달 여부를 매
회 확인 하였으며, 라인댄스 운동프로그램은 Table 2와 
같다.

2.3 자료처리

SPSS/PC+ Version 18.0 프로그램을 이용하여 집단별, 
요인별 평균과 표준편차를 산출하고, 운동 프로그램의 실
시 전과 12주 후의 차이검정은 paired t-test, 라인댄스집
단과 통제집단의 차이검정은 t-test로 하였으며, HOMA- 
IR에 영향을 미치는 요인을 구명하기 위하여 에너지 대
사조절인자 요인에 대하여 후진법(backward selection)에 
의한 선형회귀분석(linear regression analysis)을 실시하였
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[표 3] 12주간 라인댄스 운동 후 체조성 및 VFA 변화 
[Table 3] Changes in body composition and VFA after 12 weeks line dance exercise

Variable Group Pre-test Post-test t-test

Weight

(㎏)

Line Dance 59.70±3.78 57.40±3.23 9.624***

Control 60.60±3.81 62.10±4.36 -4.392**

t-value -0.530 -2.740**

%BF

(%)

Line Dance 36.39±3.30 33.24±3.37 11.137***

Control 36.79±1.80 38.99±1.30 -5.787***

t-value -0.340 -5.036***

LBM

(㎏)

Line Dance 37.99±2.98 38.32±2.93 -3.335**

Control 38.20±3.26 37.89±3.14 1.214

t-value 0.794 0.317

BMI

(㎏․m-2)

Line Dance 24.95±1.51 24.01±1.24 8.411***

Control 24.70±1.27 25.52±1.03 -5.473***

t-value 0.401 -2.977**

WHR

Line Dance 0.90±0.01 0.89±0.01 6.091***

Control 0.90±0.01 0.91±0.01 -3.000*

t-value 0.088 -6.025***

VFA

(㎠)

Line Dance 106.00±10.27 99.90±8.12 6.590***

Control 107.80±9.52 113.30±8.82 -5.009***

t-value 0.553 -3.535**

* p<0.05,**p<0.01,***p<0.001, %BF: % body fat

LBM: lean body mass, BMI: body mass index, WHR: waist-to-hip ratio, VFA: visceral fat area

고, 통계적 유의수준은 α=0.05로 하였다.

3. 결과

3.1 체조성과 내장지방면적의 변화

운동전과 12주간 라인댄스운동 후 체조성과 내장지방
면적의 변화는 Table 3과 같다. 집단 내에서 라인댄스집
단은 체중(weight), 체지방률(%BF), 체질량지수(BMI), 허
리엉덩이둘레비(WHR) 및 내장지방면적(VFA)은 유의하
게 감소하였고(p<0.001), 제지방량(LBM)은 유의하게 증
가하였으나(p<0.01), 통제집단은 체중, 체지방률, 체질량
지수, 허리엉덩이둘레비 및 내장지방면적은 유의하게 증
가하였고(p<0.01), 제지방량은 감소하였으나 유의한 차이
가 나타나지 않았다. 집단 간의 차이는 운동 실시 전에는 
모든 요인에서 유의한 차이가 나타나지 않았으나, 후에는 

체중, 체지방률, 체질량지수, 허리엉덩이둘레비 및 내장
지방면적은 라인댄스집단이 통제집단보다 유의하게 낮게 
나타났으나(p< 0.05), 제지방량은 유의한 차이가 나타나
지 않았다. 

3.2 에너지대사조절인자, HOMA-IR 및 혈중

지질농도의 변화

운동전과 12주간 라인댄스운동 후 에너지대사조절인
자, HOMA-IR 및 혈중지질 농도의 변화는 Table 4와 같
다. 집단내에서 라인댄스집단은 그렐린(Ghrelin) 및 고밀
도지단백 콜레스테롤(HDL-C)은 유의하게 증가하였고
(p<0.001), 렙틴(Leptin), 인슐린(Insulin), 글루코스(Glucose), 
인슐린저항성지수(HOMA-IR), 총콜레스테롤(TC), 중성
지방(TG), 저밀도지단백 콜레스테롤(LDL-C), 수축기혈
압(SBP) 및 이완기혈압(DBP)은 유의하게 감소하였다
(p<0.01). 통제집단은 그렐린 및 HDL-C는 유의하게 감소
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[표 4] 에너지조절대사, 인슐린저항성지수 및 혈청지질 변화
[Table 4] Changes in Energy metabolic factors, HOMA-IR and blood lipids 

Variable Group Pre-test Post-test t-test

Ghrelin

(pg/㎖)

Line Dance 48.75±6.86 51.09±6.55 -6.666***

Control 49.63±7.07 47.97±7.21 5.091***

t-value -0.282 1.013

Leptin

(uU/㎖)

Line Dance 10.35±1.92 7.58±2.92 3.625**

Control 9.71±2.71 9.91±2.69 -1.197

t-value 0.613 -1.857*

Insulin

(μU/㎖)

Line Dance 8.03±1.09 7.60±1.08 6.986***

Control 8.23±1.18 8.63±1.12 -5.595***

t-value -0.394 -2.098*

Glucose

(m㏖/ℓ)

Line Dance 101.20±9.67 94.00±11.74 5.781***

Control 99.00±9.66 105.50±10.53 -9.690***

t-value 0.509 -2.306*

HOMA-IR

Line Dance 2.17±0.19 2.10±0.14 3.280**

Control 2.13±0.18 2.24±0.97 -3.161*

t-value 0.489 -2.585*

TC

(㎎/㎗)

Line Dance 210.50±23.42 192.00±13.23 4.426***

Control 207.40±16.83 216.30±13.61 -3.950**

t-value 0.340 -4.047***

TG

(㎎/㎗)

Line Dance 115.30±22.32 110.60±21.39 4.502***

Control 116.10±22.87 126.90±25.79 -4.256**

t-value -0.079 -1.538

HDL-C

(㎎/㎗)

Line Dance 47.60±11.78 51.40±11.52 -5.339***

Control 48.40±11.30 46.60±9.75 2.714*

t-value -0.155 1.006

LDL-C

(㎎/㎗)

Line Dance 154.70±23.56 147.00±23.04 6.557***

Control 156.60±27.10 164.70±24.08 -3.274**

t-value -0.167 -1.679

SBP

(mmHg)

Line Dance 132.60±4.81 123.90±3.96 5.894***

Control 130.90±3.60 132.20±3.12 -2.570*

t-value 0.894 -5.837***

DBP

(mmHg)

Line Dance 85.30±6.38 78.00±4.29 5.160***

Control 86.80±3.33 88.70±3.65 -5.460***

t-value -0.659 -6.001***

* p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001, HOMA-IR: homeostasis model assessment insulin resistance index 

TC: total cholesterol, TG: triglyceride, HDL-C: high-density lipoprotein cholesterol 

LDL-C: low-density lipoprotein cholesterol, SBP: systolic blood pressure, 

DBP: diastolic blood pressure

하였고(p<0.05), 인슐린, 글루코스, HOMA-IR, TC, TG, 
LDL-C, SBP 및 DBP는 유의하게 증가하였으나(p<0.05), 
렙틴은 유의한 변화가 나타나지 않았다. 집단간의 차이는 
운동실시 전에는 모든 요인에서 유의한 차이가 나타나지 

않았으나, 렙틴, 인슐린, 글루코스, HOMA- IR, TC, SBP 
및 DBP는 유의하게 낮게 나타났으며(p <0.05), 그렐린, 
TG, HDL-C 및 LDL-C는 유의한 변화가 나타나지 않았
다.
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[표 5] 인슐린 저항성지수와 에너지대사조절 인자의 회귀분석 결과
[Table 5] Regression analysis of HOMA-IR and energy metabolic factors in line dance exercise

Independent variables B SE B Beta t-value F R2

Constant 1.886 .492 3.832

8.223 .868

Ghrelin .001 .000 .381 2.062*

Leptin .025 .016 .515 1.600*

Insulin -.166 .046 -1.268 -3.585*

Glucose .009 .006 .755 1.646*

* p<0.05

3.3 HOMA-IR과 에너지대사조절인자의 회귀

분석

12주간 라인댄스운동 후 HOMA-IR과 에너지대사조절
인자의 회귀분석결과는 Table 5와 같다. 라인댄스집단의 
HOMA-IR에 영향을 미치는 에너지대사조절인자의 요인
으로는 그렐린, 렙틴, 인슐린 및 글루코스로 나타났으며, 
독립변인의 통계적 유의성을 판단하기 위한 t값은 그렐
린, 렙틴, 인슐린 및 글루코스로 나타났고(p<0.05), 베타
계수는 그렐린이 가장 높게 나타났다.

4. 논의

노화는 체지방률의 증가와 동시에 제지방량을 감소시
키는 반면, 지방은 말초 피하 저장고로부터 복부 내부저
장고로 변화하기 쉽다[19]. 특히 여성은 폐경으로 인한 
여성 호르몬인 에스트로겐의 분비 감소로 인해 복부지방
축적이 급속도로 증가하는 데 이러한 복부지방의 증가는 
제2형 당뇨병, 고혈압 및 고지혈증을 포함한 대사증후군
과 관련이 깊다[19].

비만의 형태는 유전적인 요인이나 체형과도 상관이 있
으나, 특히 운동부족인 경우에는 내장지방/피하지방비가 
상승하고, 지속적인 유산소운동은 복부지방을 감소시키
며[20], 사지보다 복부에서 피하지방의 감소가 유의하게 
높고, 대퇴부에 대한 복부의 피하지방 비율이 유의하게 
감소하였다[21].

과체중의 폐경여성을 대상으로 12개월간 유산소운동
과 유연체조를 실시한 결과 그렐린 농도는 점진적으로 
유의하게 증가하였으며, 식이요법을 병행하지 않고 운동

만 실시하여 체중 3㎏ 감량으로 그렐린 농도가 18%가 
증가하여 체중감소와 함께 그렐린 농도가 증가하였고
[22], 체지방률이 30% 이상의 폐경 후 여성(평균56.8세)
을 대상으로 12주간 걷기운동을 실시한 결과 혈중 인슐
린농도가 유의하게 감소하였고[23], 폐경기 여성을 대상

으로 탄성밴드와 라인댄스 운동을 실시한 결과 에스트로
겐이 유의하게 증가하였다[24].

성인남녀(21～71세) 86명을 대상으로 심혈관 위험인
자의 상호연관성을 연구한 결과 비만군은 그렐린이 요위
둔위비, 내장지방면적, 공복혈당 및 인슐린 저항성지 수
(HOMA-IR)와 유의하게 부적 상관관계가 있었고, 고밀도
지단백 콜레스테롤과는 정적 상관관계가 있었으며, 렙틴
과 그렐린은 유의하게 부적 상관관계가 있었다[25]. 그렐
린과 인슐린은 부적 상관관계가 나타났고[26],반면 혈장 
그렐린과 인슐린은 어떠한 상관관계도 없었고[27], 그렐
린이 중심성 비만과 관련 있는 허리엉덩이둘레비와 유의
한 상관관계가 있었다[28].

한국의 당뇨병이 없는 중년 비만인 75명을 대상으로 
인슐린 저항성지수(HOMA-IR)와 중성지방, 유리지방산, 
복부 내장지방과의 상관관계를 연구한 결과 모두 인슐린 
저항성지수와 유의한 정적 상관관계가 있었고[29],체지방
률이 30% 이상인 비만 중년여성을 대상으로12주간 수영
운동을 실시한 결과 렙틴이 유의하게 감소하였으며[30], 
체지방률이 35% 이상의 중년여성을 대상으로 유산소운
동을 12주간 실시한 결과 렙틴이 감소하여[31], 운동 형
태는 다르지만 본 연구 결과와 일치하고 있다.

혈액내 과량의 유리지방산은 근육의 포도당 이용을
간의 인슐린 제거를 감소시켜 고인슐린혈증을 초래하

고[32], 이러한 고인슐린혈증은 혈압과 중성지방을 증가 
시키고 동맥경화증을 야기한다[33]. 또한 운동부족을 고
혈압, 고지혈증, 흡연과 함께 심장병의 주요 인자로 여기
며, 심장병의 예방과 치료를 위한 방법으로 규칙적인 운
동을 강조하고 있다[34]. 따라서 규칙적인 유산소 운동이 
비활동적인 생활습관과 운동부족병으로 야기되는 지질의 
불균형화와 비만으로 인한 성인병을 감소시킨다고 하였
다[35].

비만인은 그렐린 농도는 감소하나 렙틴농도는 증가한
다. 또한 그렐린은 인슐린 분비를 억제하여 현저한 고혈
당을 초래하는데 이는 그렐린이 인슐린 분비와 당대사에 
현저하게 영향을 미치는 위췌장 호르몬으로[36], 낮은 그
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렐린 농도가 제2형 당뇨병, 인슐린저항성 및 고혈압과 독
립적으로 관련이 있으며[37], 그렐린은 공복시 체지방률, 
인슐린, 렙틴과 부적 상관관계로 나타났고, 비만인이 야
윈 사람보다 혈장 그렐린 농도가 낮았고[26], 비만군에서 
인슐린, 포도당 및 인슐린저항성지수가 유의하게 높게 나
타났다[38].

이와 같이 비만인에서 운동을 통한 체지방 감량을 통
해 인슐린의 농도가 감소되어 있음이 보고되고 있다. 

본 연구에서 폐경후 비만여성을 대상으로 12주간 라인
댄스 운동을 실시한 결과 체조성과 내장지방면적의 변화
에서 체중, 체지방률, 체질량지수, 허리엉덩이둘레비 및 
내장지방면적이 유의하게 감소하였으며, 제지방량은 유의
하게 증가하였고, 에너지대사조절인자, HOMA- IR 및 혈
중지질농도에서 그렐린 및 HDL-C는 유의하게 증가하였
고, 렙틴, 인슐린, 글루코스, HOMA-IR, TC, TG, LDL-C, 
SBP 및 DBP는 유의하게 감소된 것으로 나타났다.

HOMA-IR에 영향을 미치는 에너지대사조절인자의 주
요 요인으로는 그렐린, 렙틴, 인슐린 및 글루코스로 나타
났다. 

이러한 결과는 체중감량으로 인한 에너지대사조절인
자의 균형을 통해 인슐린 저항성이 개선되었다는 선행연
구들의 결과들과 일치하는 것으로 나타났다. 

5. 결론 및 제언

본 연구는 체지방률이 30% 이상인 폐경후 비만여성 
24명을 대상으로 라인댄스운동이 인슐린저항성지수와 
에너지대사조절인자에 미치는 영향을 구명하기 위하여 
라인댄스운동을 12주간 실시한 후 운동전과 후의 체조성 
및 에너지대사조절인자를 측정하여 비교분석하였다. 본 
연구의 결과 운동후에 라인댄스집단에서 체중, 체지방률, 
체질량지수, 허리엉덩이둘레비 및 내장지방면적이 유의
하게 감소하였고, 제지방량은 증가하였다. 그렐린 및 고
밀도지단백 콜레스테롤(HDL-C)은 유의하게 증가하였고, 
렙틴, 인슐린, 글루코스, HOMA-IR, TC, TG, LDL-C, 
SBP 및 DBP는 유의하게 감소하였으며, 라인댄스집단의 
HOMA-IR에 영향을 미치는 에너지대사조절인자의 회귀
분석결과에서 주요요인으로 그렐린, 렙틴, 인슐린 및 글
루코스로 나타났다. 

이상의 결과에서 지속적이고 규칙적인 라인댄스운동
이 폐경 후 비만여성의 체지방감량으로 인한 에너지대사
조절인자의 균형적인 대사를 가져오며 이를 통해 인슐린
저항성을 개선시켜 폐경 후 나타날 수 있는 여러 가지 생
활습관병을 예방하고 개선하는 데 효과가 있을 것으로 

사료된다.
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