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The Effect of Progressive Resistance Training with Elastic Band on 
Grip Strength and Balance in Middle Elderly Women
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Purpose: This study was conducted in order to determine the physical effect on grip strength and balance ability of 
progressive resistance training using an elastic band for middle elderly women.

Methods: We randomly recruited 13 middle elderly female subjects (from 75 years old to 84 years old). They practiced the 
elastic band exercise for 50 minutes once every week and were instructed to perform the same exercise as a home exercise 
for 16 weeks. Subjects who participated voluntarily had not participated in any other exercise program. Grip strength, one leg 
stance, and TIme Up & Go Test (TUG) were measured before and after elastic band exercise using the one group pre-posttest 
design. Wilcoxon’s signed ranks test and simple regression analysis were performed using SPSS 18.0.

Results: Significant differences in TUG and grip strength test scores were observed pre and post exercise (p<0.05), except one 
leg stance test. Significant correlation was observed only between age and change of right one leg stance.

Conclusion: Progressive resistance training using an elastic band for middle elderly women was effective for dynamic balance 
and grip strength, but was not effective for static balance. Therefore, investigation of factors that affect improvement of static 
balance using an elastic band and the lasting duration of the effect and its association with age will be necessary in the future.
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I. 서론

통계청의 연구에 의하면 2026년 20.8%가 초 고령사회(super 

aged society)에 도달할 것이며, 독거노인의 비중은 매년 증가

하여 2030년에는 234만 가구로 급증될 것이라 하였다.1 노인

은 연령층에 따라 초기 노인(65~74세), 중기 노인(75~84세), 

후기 노인(85세 이상)으로 나눌 수 있는데 이중 중기 노인 여

성의 독거율이 남성에 비하여 높으며, 자살 시도 원인 1위가 

이들의 만성질환이라고 보고하였다. 따라서, 노인에 대한 일

반적 문제접근 외에 이들의 건강증진을 위한 사회적 관리가 

필수적이라 할 수 있다.2 

노인들에 대한 연구들을 살펴보면, Kim과 Nam3은 60세 이

상 여성노인을, Kim 등4은 65세 이상의 초기 노인을 대상으로 

하였으며, Shin 등5은 58세에서 67세의 중 장년층과 초기 노

인을 대상으로, Jung과 Joo6는 69세와 86세의 초기와 중기 노

인을, Shin7은 65세 이상 초기 노인을 대상으로, Yoo와 Nho8

는 65세에서 84세의 초기와 중기 노인을 대상으로 하였다. 선

행 연구의 대부분이 중기 노인 중 여성에 대한 집중적인 관리
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가 필요함에도 불구하고 노인들의 연령층을 구분하지 않고 연

구하거나 초기 노인과 중기 노인을 함께 연구하였다. 따라서, 

사회적으로 가장 취약하며 집중적 관리가 많이 요구되는 중기 

여성 노인에 대한 치료적 접근이 필요하다고 할 수 있다.

고령자들의 나이와 관련된 가장 큰 문제는 일상생활의 자

립 능력 즉, 이불 개기, 물건 운반하기, 의자에서 일어서기 등

의 어려움을 일으킬 수 있는 근력소실이라 할 수 있다.9 또한, 

악력은 노인의 독립적 생활과 매우 밀접한 관련이 있음으로 

일상생활능력과 관련된 근력을 알아보기 위한 좋은 지표가 될 

수 있다.10-12 이러한 고령으로 인한 하지의 근력, 근 파워 및 균

형소실은 낙상과도 매우 밀접한 관련이 있으며, 낙상은 장애 

발생과도 연관이 있음으로 매우 중요한 문제라 할 수 있다.13

70대 이전의 초기 노인(65~74세)의 경우 건강상태가 양호하

고 일상생활 동작(activity of daily living, ADL)에 어려움이 적은 

편이나 연령이 증가할수록 ADL 능력이 악화된다. 75세를 기점

으로 체력과 일상생활 능력의 감소로 다른 사람에게 의존하거

나, 보조기나 지팡이 사용이 필요하기 때문에, 연령의 특성에 

맞도록 서비스 제공을 차별적으로 접근하여야 한다.14

이러한 문제점들을 극복하여 독립적인 생활을 가능하도록 

고령자에게 과제 중심의 다양한 운동법을 실시하고 있는데 특

히, 탄성밴드를 이용한 저항운동은 고령자의 근력을 향상시키

고 근지구력, 균형, 보행능력 및 악력향상에 긍정적 영향을 준

다.3-5,15-18 아울러 웨이트 트레이닝에서 발생되는 부상의 염려

가 적고, 휴대하기 간편하며, 저렴한 비용으로 누구나 쉽게 할 

수 있는 운동이라는 점에서 최근에 주목받고 있다.19 하지만, 

점진적 저항운동으로 인하여 근육통이나 관절 통증과 같은 근

골격계의 부정적인 양상을 보임으로 초고령층에 대하여서는 

주의 깊게 실시하여야 한다는 의견도 제시되고 있다.20

Song21은 12주간 고령 장애인을 대상으로 탄력밴드를 이용

한 운동을 실시한 결과 의자 앉았다 일어나기, 아령 들기, 눈뜨

고 외발 서기 등의 일상생활 체력과 관련된 요인들이 향상되

었다고 하였다. 또한, Valenzuela22는 평균 80세에서 89세 연령

대를 대상으로 한 연구들을 살펴본 결과 점진적 저항 운동이 

의자에서 일어서기, 계단 오르기, 보행 속도, 균형 및 기능적 

수행력을 효과적으로 증가시킴으로 기관의 레크레이션 운동

에 저항운동이 통합되어야 한다고 하였다. 하지만, Orr 등13은 

점진적 저항운동이 근력약화 및 균형에 효과적이라고 하는 연

구자와 효과적이지 못하는 연구자들 사이의 일관성이 부족하

므로 점진적 저항 운동만을 사용하는 것은 좋은 중재가 되지 

못하다고 하였다. 또한, Mangione 등9이 실시한 연구에 따르

면 점진저항운동이 보행속도와 Time Up & Go test (TUG) 및 

근력을 향상시켰으나 TUG와 근력의 경우 임상적으로 의미 있

는 향상은 없었다고 하였으며, Jung 등17도 탄성 밴드 운동을 

65세에서 84세 연령대의 고령자에서 실시한 결과 일상생활에

서의 보행 속도의 향상은 없었다고 보고하였다. 따라서, 고령

자를 대상으로 한 점진 저항운동은 일상생활과 관련된 근력과 

균형에 일관되지는 않으나 영향을 준다고 할 수 있다.

노인들의 악력은 균형과 더불어 일상생활의 기능적 제한 

및 장애 정도와 근력을 예측할 수 있고 측정이 용이하기 때문

에 많이 이용되고 있다. Jung과 Joo6는 여성 고령자를 대상으

로 탄력밴드를 이용한 저항 운동을 10주간 실시한 결과 악력

과 손의 작업능력 및 전신이동 능력이나 방향 전환능력이 향

상되었다고 보고하였다. 반면, Shin7에 따르면 65세 이상의 노

인에게 12주 동안의 밴드 운동을 실시한 결과 악력은 향상이 

없었으나, 근지구력과 균형능력은 향상되었다고 하였다. 즉, 

75세를 기점으로 급격히 감소하는 악력은 탄성밴드를 이용한 

운동으로 향상가능하나 임상적인 효과에서는 일치하지 않고 

있다.

앞서 살펴본 바와 같이 악력과 균형능력은 고령층 노인들

이 독립적인 생활을 유지하기 위한 중요한 부분이라 할 수 있

다. 또한, 고령자의 근 소실로 인한 문제를 해결하기 위하여 지

역 기반의 점진적 저항 운동은 비용과 접근성에 있어 유용한 

전략방법이라고 여겨지고 있기 때문에23 탄성밴드를 이용한 

운동은 국가 의료비 상승 억제를 유도할 수 있는 적극적 대안

법이 될 수 있을 것이다. 

하지만, 점진적 저항운동에 대한 연구들의 대부분이 초기 

노인에 초점을 맞추었을 뿐 아니라 연구자들마다 효과에 대한 

일치된 결과를 보이지 않음으로,4-8 초기 노인 외의 사회적인 

집중 관리가 필요한 중기 여성노인을 대상으로 따라 하기 쉽

고 가정 운동 프로그램으로 지도하기 용이한 탄력 밴드의 효

과를 살펴봄으로 운동프로그램 기획 시 기초자료로 제시하고

자 한다.

II. 연구방법

1.	연구대상

성남시 J경로당을 이용하는 중기 노인(75~84세) 중 오른손이 

우세인 여성 노인 중 장기간 운동 프로그램에 참여하지 않거

나 지속적인 운동을 하지 않은 13명을 무작위로 선정하였다. 

대상자의 평균나이, 키 및 몸무게는 79.3세, 150.5 cm 그리고 

52.5 kg였다. 선정조건은 복시나 시야의 문제가 없으며 현재 

당뇨병 및 고혈압과 같은 만성질환이 있으나 의사가 활동을 
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금지한 위험한 질환 즉, 심장질환, 정신질환, 인지장애, 시각 

장애가 없는 자, 옥외 보행이 가능하고 운동수행에 제한을 주

는 통증이 없는 자로 하였다. 또한, 연구의 내용과 절차를 충분

하게 이해하고 자발적 참여를 희망하는 분들로 동의서 제출하

게 한 후 실험을 하였다. 

2.	실험방법

1)	악력	측정

악력 측정은 노인의 근력을 측정하는 대표적인 방법으로 신

뢰도도 0.81로 높은 편이다.24 대상자가 똑바로 선 자세에서 양 

발을 어깨 넓이로 하여 팔을 늘어뜨리고 악력계의 손잡이를 

두 번째 손가락 마디에 맞춘 후 측정하였으며 잡은 손이 몸에 

닿지 않도록 하여 악력계를 오른손에 쥐고 2회 측정하여 높은 

값을 기록하였다. 악력을 이용하여 근력의 변화를 예측하는 

것은 가장 많이 사용하는 체력 요인으로 연령이 증가함에 따

라 노화나 활동부족으로 감소하는 경향을 보일 수 있다. 

2)	균형	능력측정

임상에서 정적균형을 양적으로 측정하는 가장 일반적인 방법

으로 신뢰도(0.75)도 높은 편이다.25 하지만, 검사절차에 대한 

표준화는 아직까지 이루어지지 않았기 때문에 가장 일반적으

로 사용하는 절차를 선정하였다. 즉, 대상자가 자연스럽게 선 

상태에서 양손을 나란히 벌리고 임의로 한쪽 발을 들어 균형

을 유지한 상태에서 계측하여 지지하는 발이 움직이거나 한쪽 

발이 지지 면에 닿는 시점까지의 시간을 측정하였으며, 좌, 우

측 간 2회 실시하여 오래 유지된 최고치를 기록하였다.26

동적균형능력은 TUG를 실시하였다. 대상자는 46 cm 높이

의 팔걸이가 없는 의자의 앉은 자세에서 시작신호에 일어나 3 

m를 왕복하여 돌아와 다시 앉은 시간을 측정하였으며 2회 반

복 실시하여 더 빠른 시간을 기록하였다. Stop watch를 사용

하여 시간을 측정하고 빠른 시간을 기록하였으며 검사자간 및 

검사-재검사 신뢰도는 0.95였다.27

Table 1. Main exercise program

Exercise program Contents
Intensity

(repetition)
Time (min)

×set

Warming -up
Main exercise

Cooling-down

Stretching
Leg press: Bend knees from a sitting position. Hang a band on a foot and sit on the both sides of 
the band. Straighten the knee that the band is hung.
Leg extension: Hang one side of a band on back of a chair leg and the other side on an ankle the 
same side of the chair leg from a sitting position on the chair.  Extend the leg that the band is hung.
Leg curl: From a prone position, hang one side of a band on feet and the other side on a front 
chair leg. Curl legs.
Calf raise: Put one side of a band under the sole of feet from a standing posture. Pull back the 
band over shoulders and hold it with hands. Raise a calf.
Hip flexion: Hold a band with hands and fix it on knees from a sitting position. Bend a hip joint.
Hip extension: From a standing posture, bind ankles with a band. Extend back a hip joint.
Hip adduction: Hang a band on a chair leg and an ankle from a standing posture. Adduct the leg 
that the band is hung.
Trunk extension: From a prone position, hold a bend behind a back. Extend the back.
Chest press: Hang a band behind a back from a sitting position. Pull forward the band and hold it 
with hands. Do press movement.
Seated rows: From a sitting position, hang a band under the sole of feet and pull back the band as 
both elbows brush the body.
Shoulder flexion to 90o: Sit on a side of a band from a sitting position. Hold the band with hands 
and push upward with arms.
Biceps curl: Put a side of a band under the sole of feet and hold the band with hands from a 
standing position. Fix elbows and curl arms using the lower part of the elbow.
Triceps extension: Sit on a side of a band from a sitting position and stretch arms upward. Extend 
arms over head using the lower part of the elbow.
Stretching

RPE
(10~12)

10
10×3
(30)

10

RPE: rating of perceived exertion.



www.kptjournal.org 

이한숙, 이춘희: 중기	노인	여성의	점진성	저항운동이	악력과	균형에	미치는	영향

J	Korean	Soc	Phys	Ther	2013:25(2):110-116				113

3)	운동방법

탄성저항 운동 방법은 thera-band (Hygenic Corporation, 

Akron, OH, USA)를 이용하였고 대상자가 고령이고 체력의 수

준이 다름으로 사전 검사를 통하여 한 동작을 10회 이상을 할 

수 있었던 노란색 밴드를 선택하였고, 운동시간은 총50분으

로 빈도를 주3회로 조절하여 Table 1과 같이 실시하였다.

(1) 운동 강도 

노란색 밴드를 10회 잡아 보았을 때 느낌을 자신의 강도로 

선정하여 실시하였다. 주관적운동강도(rating of perceivel 

exertion)로 운동 중 동작이 바뀔 때마다 운동자각도를 통해 

강도를 조절하였다. Shin 등5과 Jung과 Joo6의 연구에 따라 반

복횟수는 10회에서 시작하여 20회를 넘지 않도록 하였으며, 

노란색의 밴드의 경우 20 cm를 늘렸을 때 밴드의 저항력은 

0.7 kg이며, 40 cm를 늘렸을 때는 1.0 kg, 60 cm를 늘렸을 때

는 1.1 kg에 해당된다. 이러한 저항과 길이와의 관계를 고려하

여 피험자의 적응 정도와 근력의 향상 정도에 따라 밴드의 길

이와 반복횟수 및 세트 수를 늘려감으로 강도를 조절하였다.

(2) 운동 시간 

준비운동 10분, 본 운동 30분, 정리운동 10분으로 총 운동시간

은 50분으로 하였다.

(3) 운동 빈도 

16주간 주 1회 센터에서 운동을 실시하고 주 2회씩 가정에서 

동일한 운동을 실시하도록 지도하였다.

(4) 운동 프로그램

① 준비운동(warming-up)

근육의 통증이 일어나지 않고 호흡이 편안한 상태로 10분간 

단순 스트레칭을 머리부터 다리 방향으로 실시하였다.

② 본 운동(main exercise)

본 운동은 Table 1에 나오는 상지, 하지, 몸통과 관련된 운동법

을 주차별로 반복횟수 및 운동종류와 강도를 조절하여 30분

간 실시하였다. 반복횟수와 세트 수는 환자의 근력과 관절의 

가동범위에 따라 결정하였다. 

③ 정리운동(cooling-down)

운동 후의 근육통과 강직을 풀어주기 위하여 준비 운동에서 

실시한 순서와 동일한 스트레칭을 마무리 운동으로 실시하였

다. 

3.	통계처리

SPSS 18.0 프로그램(IBM Co., Armonk, NY, USA)을 이용하여 

모든 자료는 평균과 표준편차를 산출하였고 16주간의 탄성밴

드 운동 프로그램이 체력과 균형능력에 미치는 효과를 분석하

기 위해 단일 집단 사전 사후 검사 설계를 이용하여 운동 전 후

로 악력 및 균형능력(TUG와 외발 서기)을 측정하여 Wilcoxon 

검증을 실시하였으며, 중기 노인 집단내의 연령에 따른 악력 

및 균형 능력의 변화와의 관계를 알아보기 위하여 단순회귀분

석을 실시하였다. 통계적 유의수준(α)은 0.05로 하였다.

III. 결과

1.	균형감각기능의	변화

동적 균형 능력을 측정하는 TUG에서는 16주 운동 후 통계적

으로 유의한 증가가 나타났으나(p<0.05), 정적 균형 능력을 살

펴 볼 수 있는 외발 서기의 경우 오른쪽과 왼쪽에서 운동 전후

의 증가가 있으나 통계적으로는 유의하지 않았다(Table 2).

2.	악력의	변화

악력검사에서는 운동전과 후를 비교하였을 경우 통계적으로 

유의한 증가를 보였다(p<0.05) (Table 3).

3.	연령과	균형	및	악력	변화량과의	관계

연령과 동적 균형과의(TUG) 및 악력과 왼발 서기능력과는 통

계적으로 유의한 관계를 보이지 않았으나 오른발 서기 능력

과는 통계적으로 유의한 관계를 보였다. 즉, 결정계수(r2)는 

0.317 (p=0.04)로 회귀식은 통계적으로 유의하지만 설명력은 

높은 편은 아니었다. 오른발서기와 나이와의 회귀방정식은 아

Table 2. The change of balance at pre and post exercise

Pre Post Z p

TUG
One leg stance
    Rt
    Lt

8.85 (2.47)

7.64 (3.65)
4.24 (4.36)

7.53 (0.95)

12.30 (4.24)
4.96 (6.71)

-2.41

-0.245
-0.384

0.02*

0.81
0.70

TUG: Time Up & Go test.
*p<0.05.

Table 3. The change of grip strength at pre and post exercise

Pre Post Z p

Grip strength 15.54 (3.55) 17.46 (3.43) -2.825 0.005

p<0.05.
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래와 같으며, 회귀계수가 -0.518로 나이가 증가함에 따라 오른

발 서기 능력의 변화량은 감소하는 것으로 나타났다(Table 4). 

오른발 서기능력 변화량(change of right one leg standing)=

41.912+(-0.518)×나이(age)

IV. 고찰

운동이 부족한 노인에게 나타나는 가장 큰 문제는 근력 소실

과 균형 능력의 저하는 기능적 활동 저하를 유발하여 넘어짐

의 위험을 증가시켜 상해의 위험을 증가시킬 뿐만 아니라 연

령이 증가함에 따라 고유수용성 감각이 감소하고 정위 반사가 

느려지며, 자세유지에 중요한 근력이 감소하여 75세 이상의 

고령자에게서 근력과 이동능력이 눈에 띄게 저하된다고 하였

다.5,8,28,29 이러한 관점에서 볼 때 저항 운동은 근력의 증진뿐만 

아니라 의자로부터 일어나기와 같은 선택된 기능적 작업을 수

행하는 능력을 증진시키며 걷는 속도를 증진시킨다.10 본 연구

에서는 중기 노인의 여성고령자를 대상으로 자가 운동프로그

램으로도 가능한 단순한 운동 레퍼토리로 구성된 16주간 탄

성 밴드 운동을 실시하여 악력 및 균형에 어떠한 영향을 미치

는지를 정량적으로 살펴봄으로 여성 노인에게서 나타날 수 있

는 근 감소증과 낙상 예방을 위하여 탄력밴드가 효과가 있는

지를 살펴보고자 하였다. 연구의 측정법으로 사용한 외발 서

기와 TUG 검사는 균형을 측정하기 위해 단순하고 비용면에서 

효율적이므로 임상에서 가장 널리 사용하는 검사법이다. 악력 

또한 근력을 측정할 수 있는 손쉬운 검사법으로 물건을 잡고 

휠체어를 밀고 문을 여는 등의 활동과 직접적으로 관련된 기

능이므로 노인의 일상생활동작의 기능 평가로서도 중요한 의

의가 있으므로 본 연구에서는 외발 서기, TUG 검사 및 악력을 

실시하였다. 

본 연구에서 밴드 운동 후의 균형감각기능은 정적 및 동적 

모두에서 향상이 있었으나 동적 균형에서만 통계적으로 유의

한 증가가 있었다. 이는 Lee와 Han29의 연구에서 65세 이상 여

성 노인을 8주간 하지 근력 강화를 실시한 결과 밴드운동을 

한 그룹에서 일어나서 걷기 검사에서는 유의한 차이를 보였으

나 외발 서기 기립검사에서는 유의한 차이를 보이지 않았다고 

한 결과와 비슷한 결과를 보였다. 

하지만, Shin 등5과 Shin7 및 Kim 등4의 연구에서는 65세 이

상 여성 노인을 대상으로 탄력밴드 운동을 실시한 결과 외발 

서기 및 TUG 모두에서 운동 후 유의한 증가를 보였다고 하였다. 

따라서, 본 연구에서 동적 균형의 향상이 정적에 비하여 더

욱 유의한 첫 번째 설명 가능한 이유는 나이요인이라고 할 수 

있다. Lee와 Han29의 연구에서는 평균 운동군의 나이가 71.1세

인 반면, Shin 등5과 Shin7 및 Kim 등4의 연구에서는 각각 평균 

67.8세와 62.7세 및 68.2세로, Lee와 Han29의 연구에 비해 좀 

더 연령이 낮은 집단이라고 할 수 있다. 즉, 본 연구에서는 중

기 노인을 대상으로 하여 평균 79.3세인 점을 생각한다면 연

령이 좀 더 높은 집단에서는 정적 균형의 향상 정도가 동적 균

형의 향상보다 낮다고 할 수 있다. 이는, Lee12가 노인의 연령

이 증가함에 따라 눈뜨고 외발 서기를 하는 기능이 감소한다

고 주장한 것과 관련이 있다고 할 수 있다. 두 번째 설명 가능

한 이유는 지지 기저면의 차이라고 할 수 있다. 외발 서기의 경

우 지지 기저면이 좁기 때문에 좀 더 정교한 근육의 협응력이 

필요하기 때문에 향상 정도가 미비하였다고 볼 수 있다. 즉, 

75세 이상의 중기 노인에 대한 노화에 따른 외발 서기 기능 감

소의 질적인 변화를 향상시키기 위해서는 70세 이하의 노인

에 대한 운동법과 달리 지지 기저면을 고려야 운동법을 추가

하여야 할 것이다.

세 번째 설명 가능한 이유는 운동프로그램 구성의 효과라

고 할 수 있다. 즉, 동적 균형의 경우 상지의 평형성과 하지평

형성 모두가 작용하기 때문에3 상지와 하지 강화운동을 모두 

포함시킨 운동을 실시함으로 동적 균형의 향상이 더 유의하다

고 할 수 있다.

악력은 쥐는 힘과 전완의 최대 근력을 측정한 것으로 근력

의 변화를 예측하는 데 가장 많이 사용되는 체력 요인이며 연

령이 증가함에 따라 생리적인 노화와 활동 부족으로 감소되는 

경향을 보이는데, 본 연구에서 탄성 밴드 운동을 실시한 결과 

악력은 향상되었다. 이는 Jung과 Joo6와 Kim 등4이 탄력밴드를 

이용한 저항운동프로그램을 고령여성에게 실시한 결과 악력

과 더불어 정적 근력, 평형반응 및 근지구력등과 함께 향상된 

것과 비슷한 결과였으나 Han 등19의 연구에서는 근지구력과 

균형능력은 향상되었으나 악력은 효과적으로 증가하지 않았

다는 연구와는 일치 하지 않는다. 이와 같은 결과는 Han 등19

Table 4. Simple linear regression of age and TUG, grip, LTOLS, RTOLS

Age R2 F p

TUG
Grip
LTOLS
RTOLS

0.17
4.66

16.58
0.32

2.38
0.76
1.79
5.11

0.15
0.40
0.21
0.04*

R2: coefficient of determination, TUG: Time Up and Go test, LTOLS: 
left one leg standing, RTOLS: right one leg standing.
*p<0.05.
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의 연구에서는 순수한 밴드운동보다는 스위스 볼 운동을 결합

한 운동을 실시함으로 손으로 밴드를 직접 당기는 횟수가 순

수한 밴드 운동보다는 적었을 것이라고 사료된다. 따라서, 다

른 훈련보다 손으로 밴드를 직접 쥐고 당김으로 손 근육과 신

경에 더 좋은 자극을 주었다는 Jung과 Joo6의 가설에 따라 밴

드 운동은 다른 운동에 비해 악력을 좀 더 향상시킨다고 볼 수 

있을 것이다. 그러므로, 밴드를 이용하여 실질적인 일상생활

동작과 관련이 있는 악력을 향상시키기 위해서 좀 더 세분화

된 상지 운동을 개발할 필요가 있다고 할 수 있다. 

연령에 따른 악력, TUG 및 외발 서기의 변화량의 상관관계

를 알아본 결과 악력, TUG, 왼발 서기의 변화량은 중기 노인 

집단에서 나이와는 상관이 없었으나 오른발 서기 능력변화량

에서만 연령이 증가함에 따라 감소하는 것으로 나타났다. 이

러한 결과는 외발 서기 능력이 나이가 들수록 감소한다고 한 

Lee12의 연구와 동일하다고 볼 수 있을 것이다. 즉, 본 연구에

서 오른발 서기는 평균 7.64초에서 평균 12.30초로 향상되었

고 왼발 서기는 평균 4.24초에서 4.96초로 향상되었지만 왼발 

서기에 비하여 오른발 서기의 변화량이 좀 더 높았음을 볼 수 

있다. 이것은 오른쪽 하지를 일상생활 동작 시 더 자주 사용함

으로 오른쪽 하지 근육과 신경에 더 많은 자극이 주어짐으로 

운동과 더불어 상승작용이 되었다고 할 수 있다. 또한, 이러한 

향상도 오른쪽 하지에서는 연령이 증가함에 따라 많이 이루어

지지 않으며 이는 노화로 인한 근력 소실을 해결하기에는 16

주 동안의 연구가 단기간이었다고 할 수 있다. 

본 연구의 제한점은 단일 집단 사전 사후 검사를 실시하여 

탄력밴드를 이용하지 않은 대조군 없이 진행하였고, 대상자가 

13명으로 소수임으로 이를 일반화하기에는 어려움이 있을 것

으로 보인다. 추후 연구는 더 많은 대상자로 탄력밴드 외 다른 

운동법을 사용하여 검증할 필요가 있을 것이다. 또한, 추적관

찰을 하지 못하여 연구결과의 지속적인 효과를 제시할 수 없음

으로 이러한 문제를 통제한 연구가 더 이루어져야 할 것이다.

본 연구에서는 탄성 밴드가 중기 여성노인의 근력과 균형 

능력에 미치는 효과를 알아보기 위해 16주간 운동 프로그램

을 실시한 결과 동적 균형(TUG)과 악력에서만 향상이 있었고 

정적 균형(외발 서기)에서는 향상이 적었다. 이러한 결과는 비

록 다른 연구에 비하여 16주간이 상대적으로 긴 시간이었으

나 노화로 인한 균형 회복에는 16주간이 짧았다고 볼 수 있으

며, 중기 노인을 위한 운동프로그램에는 75세 이하의 대상자

를 위한 운동법과 다른 운동법, 즉 외발 서기와 상지의 세부적

인 동작을 더 많이 장기간 반복하여야 할 것이다. 따라서, 추후

의 연구에서는 노인을 대상으로 좀 더 연령을 세분화하여 균

형 및 근력 향상에 미치는 요인들에 대한 연구와 더불어 정적 

균형 향상이 될 수 있는 기간에 및 추적관찰에 대한 연구가 실

시되어야 할 것이라 여겨진다.
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