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| Abstract |

Purpose: The purpose of this study was to investigate PNF exercises for balance ability in elderly.
Methods: This is a literature study with books and articles.
Results: The balance ability in elderly is reduced by decreasing proprioception, visual and vestibular sensation. PNF exercise is highly efficient 
for functional activities to control posture and movement. It is also highly efficient for balance ability in elderly. This is considered effective exercise 
program for maintain and to promote balance ability in elderly.
Conclusion: PNF exercise is highly efficient for functional activities to control posture and movement. In addition, it is also efficient for balancing 
posture and movement in cooperation with visual information and vestibular system. This exercise is considered to be effective exercise program 
to maintain posture and improve balance ability. 
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Ⅰ. 서 론

★

우리나라의 2011년 통계청 자료에 의하면, 65세 이상 인구

는 1960년 73만명(2.9%)에서 지속적으로 증가하여, 2010년 

545만명(11%), 2030년 1,269만명(24.3%), 2060년 1,762만명

(40.1%)수준으로 성장하여 초고령 사회에 진입할 것으로 보

고 하였다. 특히, 85세 이상 인구는 2010년 37만명(0.7%)에서 

2060년 448만명(10.2%)로 10배 이상 증가한다 하였다. 이러한 

노화로 인해 노인들은 지각상실, 근골격계 기능장애, 체위의 

불안정 등의 생리적 변화(권혜정과 이경희, 1995)로 균형능력

을 저하시켜 낙상 및 기능적인 장애를 초래함으로써 독립적인 

일상생활과 환자의 재활 의욕을 저하시키고, 합병증으로 인

한 사망을 초래하여 노인들에게 중요한 문제로 대두되고 있다
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(Cermak 등, 1995).
균형능력은 최소한의 흔들림으로 지지기저면 내에서 신체

의 중력중심을 유지하는 능력이다(Nichols 등, 1996). 균형을 

유지하는 능력은 인간이 일상생활을 영위해 나가거나 목적 

있는 활동을 수행하는데 있어서 가장 기본이 되는 필수 요소

이다. 균형을 유지하기 위해서는 고유수용성감각, 시각, 전정

기관, 근골격계 기능 그리고 인지능력이 필요하다(Cohen 등, 
1993). 김희권(2011)의 연구에서도 균형능력은 머리의 위치와 

움직임에 대한 정보를 제공하는 시각계와 전정계, 신체의 움

직임과 위치를 감지하는 체성감각계 등의 상호작용에 의해 

이루어진다 하였다. 김원호 등(1998)의 연구에서는 고유수용

성감각인 위치감각은 노인들의 균형능력에 많은 영향을 주었

지만, 시각과 전정감각은 균형능력에 큰 영향을 주지 못한다

고 하였다. Lord 등(1991)의 연구에서도 균형유지를 위하여서
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는 하지의 고유수용성감각이 58.0%, 시각적 정보가 22.0%, 
전정감각 기능이 20.0%를 담당한다고 하였다. 즉, 시각과 전

정감각은 균형유지를 위해 보조적인 역할을 한다. 이러한 균

형능력은 연령이 증가함에 따라 저하되어 낙상 위험의 주요인

으로 작용한다(Redfern 등, 2001). 노화에 따른 균형능력의 저

하를 해결하기 위한 방법으로 고유수용성감각과 시각, 전정

감각이 중요함에도 불구하고, 노인들의 고유수용성감각과 시

각, 전정감각을 효과적으로 자극하여 균형능력 유지 및 증진

에 효율적인 운동 프로그램에 대한 연구는 부족한 실정이다.
고유수용성 신경근 촉진법(proprioceptive neuromuscular 

facilitation : PNF)은 고유수용기와 외수용기를 자극하여 신경-
근육 활동을 촉진함으로써 과제 수행과 목적 동작을 원활하게 

하고, 촉진시키며, 기능의 촉진과 발달을 획득하게 한다(구봉

오 등, 2009). 또한 PNF운동은 기본적인 기법(basic procedures)
을 적용하여 시각적 정보와 전정기관의 작용으로 근육의 시너

지가 발달된다 하였다(구봉오 등, 2009). 최근의 연구에 의하

면 PNF운동은 노인들의 균형능력을 증가시켜 낙상예방에 효

과적이라고 보고하였다(고효은과 김석환, 2012).
따라서 본 연구의 목적은 노인들의 균형능력과 PNF운동에 

대하여 알아보고, 임상에서 노인들의 균형능력을 유지 및 증

진 시킬 수 있는 효율적인 운동 프로그램의 기초 자료를 마련

하고자 한다.

Ⅱ. 본 론

컴퓨터 전자자료 검색을 이용하여 PubMed, ScienceDirect, 
DBpia, RISS, KISS에서 노인들의 균형능력과 고유수용성 신

경근 촉진법에 관한 논문을 검색하였으며, 대한고유수용성신

경근촉진법학회지를 참고하였다. 1990년부터 2013년 사이에 

연구목적에 충족하는 국내 및 해외 논문을 검색하였으며, 검
색어는 “Balance”, “Elderly”, “Fall”, “PNF”로 하였다.

1. 균형능력 저하로 인한 낙상

낙상(falling, falls)은 움직임이나 움직임을 수행하는 주변환

경의 기대하지 않은 변화로, 갑작스럽고 우연한 균형상실로 

인하여 지면, 계단 혹은 의자와 같은 다른 표면에 신체의 일부

분이 닿는 것을 말하며, 노인과 연관된 중요한 문제점 중 하나

이다(Lord 등, 2003).
연령의 증가와 함께 균형능력이 저하되면 낙상 발생률이 

높아지며, 균형유지의 불안정성은 이차적으로 낙상에 대한 

두려움과 자신감의 결여를 유발하여 신체적 활동을 떨어뜨리

고, 독립적인 일상생활에 상당한 위축을 초래한다(Studenski 
등, 1990).

이와 같이 낙상의 위험을 증가시키는 균형능력의 감소는 

삶의 질을 저하시키는 주 요인으로 인식되고 있다. 따라서 

노인들에게 낙상 가능성의 증가와 관련 있는 균형능력의 증진

은 낙상을 방지하고 일상생활의 질적인 향상을 위해서 매우 

중요하다(Harada 등, 1995).
연령의 증가에 따라 균형능력이 저하된다는 많은 연구결과

들이 있는데, Balogun 등(1994)의 연구 결과를 보면 40대까지

는 균형능력이 잘 유지되지만, 40대 이후에는 균형능력이 남

녀 모두에서 지속적으로 저하되는 것으로 나타났다. 이는 노

화에 따른 시력, 진동감각, 고유수용성감각 및 하지근력의 

상대적인 저하와 반응시간 지연 등이 원인이다(Iverson 등, 
1990). Berg 등(1992)의 연구에서도 정상노인에서 생리적으로 

균형능력이 저하될 수 있음을 입증하였고 노인층의 균형능력 

저하는 시력저하, 시지각력 장애 등과 함께 낙상의 원인이 

되어 사회적 문제로 대두되고 있다.
시각은 공간인지의 수단으로 균형을 조절하는데 중요한 

역할을 한다. 주위환경으로부터 위험 또는 거리를 인식하고 

운동이 일어나는 면과 형태 등의 환경을 묘사하고, 운동이 

일어나는 한 시점에서 신체의 각 부위의 위치나 요구된 운동

의 강도나 난이도 등을 조절할 수 있는 정보를 제공한다

(Taylor, 1990). 송주민 등(1994)의 연구에서는 연령이 증가할

수록 균형능력의 저하에 시각이 크게 영향을 미친다고 하였으

나, Colledge 등(1994)의 연구에서는 연령에 관계없이 균형유

지를 위해서 시각적 정보 보다는 체성감각계에 의존한다고 

하였다.
전정감각은 균형을 유지하는데 있어 중요한 감각이고 전정

계로부터의 구심성 정보는 자세동요 시 사지의 진폭을 조절하

여 미세하게 신체의 재정렬을 이루는 자세반응의 역할을 수행

하고, 시각 및 고유수용성감각 등과 함께 반사적인 자세나 

운동의 조절에 있어 중요한 기능을 수행한다(Inglis 등, 1995). 
Woollacott(1993)의 연구에서는 젊은 층에 비해서 70세 이상 

노인의 전정계 신경세포가 40%정도 감소되었음을 보고하였

다. 그럼에도 불구하고 전정감각은 균형유지 능력에 큰 영향

을 주지 못한다 하였다(김원호 등, 1998).
따라서 노인들은 고유수용성감각이 감소되어 균형능력이 

저하되며 시각과 전정감각은 균형유지를 위해 보조적인 역할

을 한다. Lord 등(1991)은 59∼97세의 노인들을 대상으로 연구

를 실시하여 균형능력은 하지의 체성감각계 기능저하와 상관

관계가 있었고, 체성감각계 중에서도 고유수용성감각과 균형

유지 능력은 높은 상관관계를 보였으나, 시각과 전정감각은 

균형유지를 위한 보조적인 요인으로 보고하였다.
그러므로, 위와 같은 노인들의 노화와 관련된 균형유지 

요소의 생리적 변화로 신체 균형유지가 어렵게 되고, 균형유

지 능력과 기능적 가동성의 감소는 낙상을 일으키는 주 요인
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이 된다(Shumway-cook 등, 1997).
본 연구에서는 근력이 균형능력을 설명할 수 있는 변수로 

채택하지 않았다. 그 이유는 건강한 노인들이 심각한 근력약

화를 보이지 않을 것으로 판단되기 때문이다. Hughes 등(1996)
의 연구에서는 병적인 근력약화가 있을 때 균형능력과 연관이 

있다고 하였다. 따라서 추후의 연구에서는 병적인 근력약화

가 있는 노인들을 대상으로 근력과 균형유지 능력의 관계를 

고려한 연구가 필요하다.

2. PNF운동의 특성

PNF는 인체의 고유수용기를 자극하여 신경과 근육의 활동

을 촉진하는 운동 프로그램이다(Dietz, 2009). 고유수용성감각

은 공간에서 자세의 인식, 운동감각, 위치감각, 중량감각, 근수

축 타이밍에 관여하며, 전정기관으로부터의 입력과 협조하여 

균형을 유지하고, 근 긴장을 정상화하여 자세와 운동을 조절

한다. 전정감각은 공간에서 신체의 움직임과 중력에 관한 감

각 자극을 받아들이고, 적절하게 처리되어 획득된 정보는 균

형을 유지하고 근긴장을 정상화하는데 이용되며 눈의 움직임 

조절에도 관여한다(Allum 등, 1998; Kandeal 등, 2000). 
Phil(2006)의 연구에 의하면 PNF운동 또는 일반적인 균형훈련

을 적용한 실험에서 적절하게 자극되고 입력된 고유수용성감

각과 전정감각이 균형능력이나 운동기능을 증진시킨다고 보

고하였다.
PNF의 기본적인 기법으로 시각자극은 머리와 몸통 운동에 

영향을 미치며, 근수축을 더 강화한다 하였다. 운동하는 것을 

보려고 할 때 머리는 눈의 움직임을 따라가며, 머리의 움직임

은 몸통의 움직임을 더 크게, 더 강하게 촉진되게 한다고 하였

다(Adler 등, 2008). 배성수(2005)의 연구에서는 머리 위치가 

변함에 따라 전정기관이 자극되어 몸통과 상지, 하지에 영향

을 미친다고 하였다. 따라서 머리와 눈의 운동은 서로를 강화

시킨다(Adler 등, 2008). 구봉오 등(2009)은 시각적 정보와 전

정기관의 작용으로 쵸핑(chopping)할 때 몸통의 굴곡 시너지

가 발달되며, 리프팅(lifting)을 할 때는 신전 시너지가 발달된

다 하였다.
PNF 운동패턴은 기능적 운동을 위한 기본적인 기법으로 

다양한 운동경기에서 볼 수 있는 동작이나 움직임과 유사하게 

근육들을 움직이게 할 수 있다. 따라서 이 운동은 전통적인 

단일 면과 단일 방향의 운동 프로그램보다 효과적이라고 하였

다(Kofotolis 등, 2002). 또한 PNF운동은 특유의 나선형 패턴을 

사용하여 고유수용기를 자극하고 정상반응을 촉진하는 방법

으로 근의 길이나 장력에 대해서 구심성 흥분을 발사하는 

근방추나 건방추 등의 고유수용성감각에 자극을 더하는 것에 

의해, 목적으로 하는 신경근 메카니즘의 반응을 촉진하는 것

이다(이형수 등, 2005).

이러한 연구들로 미뤄볼 때 PNF운동은 고유수용성감각과 

시각, 전정감각을 효과적으로 자극하여 균형을 유지하고 자

세와 운동을 조절하여 기능적 활동에서 대단히 효율적이라고 

할 수 있다.

3. 균형능력의 PNF운동 효과에 대한 논의

황수진과 이수영(2004)의 연구에서 노인 요양원에 있는 여

성 노인 15명을 대상으로 공을 이용한 동적균형유지 훈련을 

8주간 시행한 결과 통계학적으로 유의한 차이를 보였으며, 
김한수 등(2002)의 연구에서는 노인복지관에 있는 노인 40명
을 대상으로 근력강화 운동프로그램을 8주 동안 시행한 결과 

노인들의 균형능력이 증진되었다고 보고하였다. 많은 연구에

서 노인들을 대상으로 운동을 실시하였을 때 균형능력이 증진

된다고 하였다.
하지만 균형을 유지하기 위해서는 고유수용성감각과 시

각, 전정감각이 대단히 중요하며, 노인들에게 고유수용성감

각과 시각, 전정감각을 효과적으로 자극하여 균형능력 유지 

및 증진에 효율적인 운동 프로그램에 대한 연구는 부족한 

실정이다.
최근연구에서 PNF운동이 노인들의 기초 체력 향상에 도움

이 된다고 하였다(한진태와 배성수, 2008). 이형수 등(2005)의 

연구에서는 PNF운동이 노인들의 균형능력을 증가시켜 낙상

예방에 효과적인 운동 프로그램이라고 보고하였다. 고효은과 

김석환(2012)의 연구에서는 PNF운동이 여성노인들의 낙상예

방과 관련된 신체기능(보행, 균형, 하지근력)을 향상시켜 낙상

예방에 효과적인 운동프로그램이라고 하였다. 이와 같이 균

형유지를 위해서는 PNF운동이 효과적이며 균형능력 저하를 
보이는 노인들에게 고유수용성감각은 매우 중요하다.

PNF운동은 임상에서 뇌졸중과 같은 중추신경계 손상 환자

들과 근골격계 손상 환자들을 위해 치료적 목적으로 대부분 

사용되고 있다. 송주민과 김수민(2007)의 연구에서는 PNF 매
트운동이 편마비 환자의 균형능력 증진에 효과적이라고 하였

다. 황병용(2004)의 연구에서는 만성편마비 환자들을 고유수

용성군과 시각적 피드백군으로 나누어 4주 동안 실험한 결과 

고유수용성군에서 통계학적으로 유의한 차이를 보였다고 하

였다. 송현승 등(2010)의 연구에서는 편마비 환자들을 대상으

로 고유수용성감각 운동 프로그램을 4주간 시행한 결과 위치

감각과 균형능력의 향상을 보였다고 하였다. 이문규 등(2009)
의 연구에서도 결합된 PNF패턴의 적용이 편마비 환자의 균형

능력 증진에 효과적이라고 하였다. 김희권(2013)의 연구에서

는 PNF운동이 편마비 환자의 균형능력을 증진시키기 위한 

치료적 운동의 중재 방법이라고 하였다.
이와 같이 고유수용성감각의 촉진은 균형능력에 중요한 

변수로 고려되며(Nadeau 등, 1999), 정확한 고유수용성감각의 
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입력은 잘 협응된 운동, 신체 이미지(body image), 균형능력에 

필수적인 역할을 한다(Kavounoudias 등, 1999). 이러한 많은 

선행 연구들에서 입증된 PNF운동은 고유수용성감각을 효과

적으로 자극하여 노인들의 균형유지에 대단히 효율적이며, 
노인들의 균형능력을 유지 및 증진 시킬 수 있는 효율적인 

운동 프로그램으로 사료된다.

Ⅲ. 결 론

노인들이 낙상 없이 건강하고 행복한 삶을 즐기기 위해서

는 균형능력이 대단히 중요하다. 노인들의 연령 증가에 따른 

균형능력 저하는 자연스러운 노화과정으로 완전히 방지 할 

수 없으나, 지속적인 신체활동 및 운동을 통하여 균형능력을 

유지 및 증진시킬 수 있다.
PNF운동은 고유수용성감각을 효과적으로 자극하여 기능

적 활동에서 대단히 효율적이다. 또한 시각적 정보 및 전정기

관의 작용과 협조하여 균형을 유지하고 자세와 운동을 조절하

며, 노인들의 균형능력을 유지 및 증진 시킬 수 있는 효율적인 

운동 프로그램으로 사료된다.
차후에 노인들의 노화과정에 맞추어 PNF운동을 개발하여 

임상에서 적용할 수 있는 연구들이 지속적으로 이루어져야 

할 것으로 사료된다. 
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