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| Abstract |

Purpose: The purpose of this study is to investigate the effects of exercising on a stable and unstable surface for a period of six 

weeks on the arms of female university students in their twenties.

Methods: The subjects consisted of 20 female university students. The experimental group consisted of ten individuals who 

exercised on an unstable surface, and the control group consisted of ten individuals who exercised on a stable surface. The exercise 

program was composed of aerobic exercises (i.e. Back and forth movements for clapping and raising cross with both arms) and 

muscle-strengthening exercises (i.e. Push-ups and raising arms). We measured the subjects before the experiment and after the 

exercise program using the following measurements tool: a ruler and T-scan plus. The same person measured changes in arm size 

with a ruler three times and calculated the average to minimize any errors in measurement. We controlled the subjects to measure 

the amount of arm muscle with a T-scan plus. Twelve hours before the measurements were taken subjects were not permitted 

to exercise, and four hours before the measurements were taken subjects were not permitted to eat anything.

Results: The two groups had no significant difference, but each group felt the effect of the exercise program.

Conclusion: There was no difference between the experimental group and the control group. However, it was determined that 

the exercise had a greater effect on an unstable surface than a stable surface.
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Ⅰ. 서 론

현  사회의 여성들은 외모에 신경을 많이 쓰고 

있으며, 심각한 사회적 문제로 받아들여지고 있다

(Kwon, 2008). 자신의 신체에 불만족 하는 현 의 여성

들은 신체 이미지 생성에 통하여 이상형에 근접하도

록 노력을 하기도 한다. 운동은 신체만족의 수단뿐만 

아니라 여성들의 운동부족현상으로 오는 비만, 고혈

압 등의 현 성인병 및 신체활동의 감소로의 체지방 

증가, 근육과 골격을 약하게 하는 원인들을 예방, 치료

하는데 있어 효과적인 방법이다(Lee, 2006).

위팔은 여성들 사이에서는 민감한 부위로(Kim, 

2010) 위팔의 운동으로는 지방감소 및 근육량을 증가

시켜주는 유산소 운동과 근력운동이 효과적이다(Joe, 

2008). 이러한 팔운동으로 다양한 지지면을 사용할 수 

있다. Lee(2007)는 불안정한 지지면과 안정된 지지면은 

서로 다른 체성감각을 자극 할 수 있고, 불안정한 지지

면에서는 서서 균형을 이루는 노력 자체만으로도 초당, 

단위면적당 다양한 반작용력을 갖게 하고 건, 인  그

리고 관절의 수용기를 모두 활성화 시킬 수 있다고 

하였다. 또한 불안정한 지지면 운동은 어깨관절 주위 

안정 근육들의 근 활성도를 증가시키는 것뿐만 아니라 

(Lehman et al 2008), 교각운동과 쪼그려 앉는 운동 시 

불안정한 지지면에서 하는 것이 몸통과 다리 근육의 

근활성도를 증가시킨다고 보고하였다(Anderson & 

Behm, 2005). Heo(2007)은 불안정한 지지면에서의 균

형 운동이 안정된 지지면에서의 균형운동보다 자세동

요의 감소를 위해 효과적이고 정적⋅동적 균형능력을 

향상시켜 일상적인 보행 시에 안전하고 효율적으로 

이동하기 위해 효과적인 운동방법이라고 하였다. 

Seo(2012)은 불안정한 지지면 조건이 안정된 지지면보

다 더 효과적인 운동 조건임을 알 수 있으므로 앞으로

도 근 활성도나 균형능력 증진에 한 물리치료 중재에 

있어서 다양한 불안정한 지지면 운동 방법에 해 더 

많은 연구가 필요 할 것으로 사료된다고 하였다.

폼롤(Foam roll)과 짐볼(Gym-ball)은 재활 훈련에서 

불안정한 지면으로 많이 사용되고 있다(Han, 2012). 

1960년  짐볼은 재활을 목적으로 사용되었지만

(Carriere, 1999), 지금은 누구나 안전하게 운동할 수 

있으며 관절에 충격을 주지 않고 신체에 무리 없이 

자연스럽게 운동을 할 수 있어 일반인들의 건강증진

을 위해 폭넓게 사용되고 있다. 짐볼의 실질적인 효과

는 짐볼 자체의 탄성으로 인한 불안정성으로(Lee, 

2009) 짐볼 위에서의 운동은 안정된 자세유지를 위해 

더 많은 균형 감각이 요구되고 지속적인 자세유지를 

위한 체중의 적절한 이용은 운동에 동원되는 근육량

을 증가 시킨다. 또한 자세유지와 신체균형을 잡기위

해서 하나 이상의 신체분절의 동원과 체계가 동시에 

동원되어야 하기 때문에 짐볼 위에서의 운동은 매우 

효과적이다(Haynes, 2003; Houglum, 2003; Oddy, 1996). 

하지만, 선행연구와 임상적인 유행과는 달리 지지

면의 변화가 근활성도에 미치는 영향에 관해서는 현

재 논란이 되고 있다(Kim, 2011). Han(2012)은 불안정

한 지지면에서의 재활운동 프로그램을 계획할 때 안

정성을 제공하기 위해 유도했던 근육의 공동수축이 

과도한 보상작용을 일으킬 수 있으므로 치료사들의 

주의가 필요하다고 하였다. Drake 등(2006)은 몸통 폄 

운동을 매트에서 하는 것과 짐볼 위에서 하는 것을 

비교했을 때, 몸통근육의 평균 피크값은 감소하거나 

또는 아무런 변화가 없었다고 보고하였고, Lehman 등

(2006)은 손을 안정된 지지면에 두고 푸쉬업을 수행하

는 것보다 스위스볼 위에서 푸쉬업 운동을 하는 것이 

위팔세갈래근의 근활성도는 더 증가하지만, 큰가슴근

의 근활성도에는 아무런 변화가 없었다고 보고하였다.

따라서 본 연구의 목적은 안정된 지지면에서의 운동

과 짐볼을 이용한 불안정한 지지면에서의 운동이 20  

여 생 팔에 어떠한 영향을 끼치는지 알아보고자 한다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 상자는 울산 C 학교 물리치료과에 

재학 중인 20  여 생으로 선정하였다. 상자의 평
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균 연령은 19세, 신장은 161cm, 체중은 57.63kg이었다

(Table 1). 과거 혹은 현재 요통, 신경학적 문제 그리고 

상지⋅하지의 통증 및 기능적 제한이 있는 상자는 

제외시켰다. 모든 상자들에게 실험 전 연구에 관한

의 내용을 알려주고 연구 참여에 한 동의를 얻은 

후에 실시하였다.

Characteristics Mean±SD

Age(years) 19.90±0.06

Height(cm) 161.00±0.64

Weight(kg) 57.63±1.99

Table 1. General characteristics of subjects (n=20)

2. 측정도구 및 방법

1) 측정도구

(1) 신체둘레 측정

신체둘레는 오차를 최소화하기 위해 측정부위를 

mm단위까지 동일인이 3회 반복 측정하여 평균값을 

측정치로 하였다(Lee, 2006). 운동 프로그램 시작 전과 

운동 프로그램 종료 후인 6주 뒤 두 번에 걸쳐서 측정

하였다. (a)는 어깨와 팔꿈치의 중간부위를 측정하기 

위한 그림이고 이를 토 로 위팔둘레를 똑바로 선 자

세로 이완된 상태에서 어깨에서 중간둘레를 측정하였

다. (Fig. 1, 2). 

Fig. 1. How to measure
upper arm girth

Fig. 2. How to measure 
upper arm circumference

(2) 근육량 측정

근육량을 측정하기 위하여 중수회석법과의 비교결

과 높은 정확도와 재현도를 가지고 있는 체지방측정

기(T-scan plus, JAWON MEDlCAL, Korea)를 사용하였

다. 측정 전 12시간 동안 운동을 통제하였으며, 4시간 

전부터 식음료를 금하였다. 측정방법은 상자의 연

령과 신장, 성별을 입력하고 최소한의 옷만 입은 상태

에서 맨발로 측정기 위에 표시된 지점에 정확히 올라

선 후 측정하였다(Jeon, 2005).

Fig. 3. T-scan plus Image

2) 실험절차

운동프로그램은 기본적인 스트레칭과 운동방법을 

숙지시킨 후 실시하였고 주4회, 1회당 30분씩 총 6주로 

구성하여 실시하였다. 운동 수행 시 근력운동은 20회

의 반복과 3세트를 실시하고 유산소 운동 강도는 

Karvonen의 공식을 이용하여 최 심박수를 산출하고 

최 심박수의 60%의 강도로 운동을 수행하였다. 불안

정군의 운동에 사용된 짐볼의 규격은 지름 55cm와 

65cm을 사용하였고, 선택하는 기준은 짐볼 위에 앉았

을 때 무릎높이가 엉덩이 높이와 같아야 하고, 이때 

발바닥이 바닥에 닿는 것을 사용하였다(Gym-ball, 

Thera-Band, USA).

운동프로그램은 다음과 같다(Table 2).
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Fig. 6. Back and forth for clapping of group Fig. 7. Back and forth for clapping of Stable 
            Unstable g roup

Fig. 4. Push-up of Unstable group Fig. 5. Push-up of Stable group 

Exercise program Exercise intensity

<Warm-up 5minutes>
1. Stretching
① Neck Stretching
② Shoulder Stretching
③ Back Stretching
④ Thigh Stretching
⑤ Calf Stretching
⑥ Spinal Stretching
⑦ Whole body Stretching

2. Gymnastics pt 10times × 3set

<Main Exercise 20minutes>
1. Push-up (Strength exercise)
2. Back and forth for clapping 

(Aerobic exercise)
3. Raising arm (Strength exercise)
4. Raising cross with both arm 

(Aerobic exercise)

<Strength Exercise 
time> 
15times × 3set

<Aerobic exercise
HR max> 60%

<Cool-down 5minutes> Stretching

Table 2. Exercise program (1) 준비운동

① 스트레칭 (목, 어깨, 등, 허벅지, 종아리, 척추, 전신)

② PT체조 10회 × 3세트 

(2) 본 운동

① 팔 굽혀 펴기불안정군은 짐볼을 허벅지 아래에 

두고 발끝만 지면에 닿게 한다. 팔은 어깨넓이 만큼 

벌 리고 바닥을 짚어 팔을 90°정도로 굽혔다 편다(Fig 

4). 안정군은 바닥에 무릎을 90°굽힌 상태에서 팔은 

어깨넓이 만큼 벌리고 바닥을 짚어 팔을 90°정도로 

굽혔다 편다. 이 때 엉 덩이가 먼저 내려가지 않도록 

하였다(Fig. 5).

② 앞 뒤로 박수치기

불안정군은 허리를 곧게 펴고 짐볼 위에 앉아 앞뒤

로 손바닥을 마주친다. 이 때 발은 어깨넓이로 벌리게 

하였다(Fig. 6). 안정군은 허리를 곧게 펴고 앉은 상태
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Fig. 8. Raising cross with both arm of Fig. 9. Raising cross with both arm 
stable group of Unstable group

Fig. 10. Raising arm of Unstable group Fig. 11. Raising arm of Unstable group

에서 앞뒤로 손바닥을 마주친다. 이 때 발은 어깨넓이

로 벌리게 하였다(Fig. 7).

③ 팔 엇갈려 올리기

불안정군은 허리를 곧게 펴고 짐볼 위에 앉은 상태

에서 두 팔을 엇갈려 머리 위로 뻗어 올린다. 이때 

발은 어깨넓이로 벌리게 하였다(Fig. 8). 안정군은 허리

를 곧게 펴고 앉은 상태에서 두 팔을 엇갈려 머리 위로 

뻗어 올린다. 이때 발은 어깨넓이로 벌리게 하였다(Fig. 9).

④ 팔 올리기

불안정군은 허리를 곧게 펴고 짐볼 위에 앉은 상태

에서 아령을 양손에 쥐고 팔을 양쪽으로 90°정도로 

올린다. 이 때 발은 어깨넓이로 벌리게 하였고 관절의 

보호를 위해 팔꿉관절을 완전히 펴지 않게 하였다(Fig. 

10). 안정군은 허리를 곧게 펴고 앉은 상태에서 아령을 

양손에 쥐고 팔을 양쪽으로 90°정도로 올린다. 이 때 

발은 어깨넓이로 벌리게 하였고 관절의 보호를 위해 

팔꿉관절을 완전히 펴지 않게 하였다(Fig. 11).

(3) 정리운동 : 스트레칭 (목, 어깨, 등, 허벅지, 종아

리, 척추, 전신)

3. 분석방법

자료처리 및 분석을 위하여 SPSS 22.0 for Windows 

프로그램을 사용하였다. 유의수준 α는 0.05로 하였고 

일반적인 특성은 기술통계를 사용하였으며 연구 상

자 수가 20명으로 정규성이 나타나지 않아 비모수 검

정을 실시 하였다. 두 군 간의 위팔둘레, 팔 근육량을 

비교하기 위해 Mann-Whitney U-test를 사용하였고, 각 

군에서 운동 전⋅후의 비교는 Wilcoxson signed rank 

test를 시행하였다. 



238 | 대한고유수용성신경근촉진법학회지 제12권 제4호

Factor Before exercising After exercising t p

Right arm amount of muscle 2.66±0.27 2.54±0.19 1.37 0.16

Left arm amount of muscle 2.67±0.27 2.57±0.18 1.26 0.20

Right arm size 27.06±2.76 26.97±2.63 0.10 0.91

Left arm size 26.72±2.57 26.58±2.57 0.00 1.00

Table 4. Comparison with before and after exercising result of Unstable group(n=10)

Factor Before exercising After exercising t p

Right arm amount of muscle 2.46±0.26 2.41±0.26 0.29 0.76

Left arm amount of muscle 2.48±0.28 2.43±0.27 0.40 0.68

Right arm size 23.96±2.85 24.29±3.30 0.97 0.33

Left arm size 23.89±3.15 24.08±3.35 0.81 0.41

Table 5. Comparison with before and after exercising result of stable group(n=10)

Right arm amount of 
muscle before exercising

Left arm amount of 
muscle before exercising

Right arm size before 
exercising

Left arm size before
exercising

Unstable group 2.66±0.27 2.67±0.27 27.06±2.76 26.72±2.57

Stable group 2.46±0.26 2.48±0.28 23.96±2.85 23.89±3.15

p 0.12 0.09 0.06 0.08

*p<0.05

Table 6. The comparison of arm characters between stable group and unstable group at pre-test(n=20)

Ⅲ. 연구결과

1. 연구대상자의 일반적 특성

본 연구에 참여한 상자들은 불안정군에서 여자 

10명, 평균 나이는 20±0.00세, 신장은 160.4±2.87cm, 

체중은 54.50±2.99kg이었다. 안정군에서 여자 10명, 평

균 나이는 19.8±0.13세, 신장은 161.6±2.91cm, 체중은 

60.77±2.39kg이었다(Table 3).

Unstable group
(n=10)

Stable group
(n=10)

Age (year) 20±0.00 19.8±0.13

Height (cm) 160.4±2.87 161.6±2.91

Weight (kg) 54.50±2.99 60.77±2.39

Values are Mean±SD

Table 3. Comparison general characteristics of subjects

2. 운동 전, 후 그룹간의 비교

불안정군에서 통계학적으로 오른팔 근육량의 평균

값은 2.66±0.27에서 2.54±0.19로, 왼팔 근육량의 평균

값은 2.67±0.27에서 2.57±0.18로 유의한 차이가 없었다

(p>0.05). 오른팔 둘레의 평균값은 27.06±2.76에서 

26.97±2.63로, 왼팔둘레의 평균값은 26.72±2.57에서 

26.58±2.57로 유의한 차이가 없었다(p>0.05)(Table 4).

안정군에서 오른팔 근육량의 평균값은 2.46±0.26에

서 2.41±0.26로, 왼팔 근육량의 평균값은 2.48±0.28에

서 2.43±0.27로 유의한 차이가 없었다(p>0.05). 오른팔

둘레의 평균값은 23.96±2.85에서 24.29±3.30로, 왼팔둘

레의 평균값은 23.89±3.15에서 24.08±3.35로 유의한 차

이가 없었다(p>0.05). 

3. 두 그룹간의 비교 

불안정군과 안정군에서 통계학적으로 운동 전 오
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Right arm amount of 
muscle after exercising

Left arm amount of 
muscle after exercising

Right arm size after 
exercising

Left arm size after 
exercising

Unstable group 2.54±0.19 2.57±0.18 26.97±2.63 26.58±2.57

Stable group 2.41±0.26 2.43±0.27 24.29±3.30 24.08±3.35

p 0.13 0.09 0.04* 0.05

*p<0.05

Table 7. The comparison of arm characters between stable group and unstable group at post-test(n=20)

른팔과 왼팔의 근육량과 둘레는 유의한 차이가 없었

다(p>0.05)(Table 6).

불안정군과 안정군에서 통계학적으로 운동 후 오

른팔과 왼팔의 근육량, 왼팔 둘레는 유의한 차이가 

없었으며, 운동 후 오른팔 둘레에서는 안정군 

24.29±3.30, 불안정군 26.97±2.63으로 두 그룹간의 유

의한 차이가 있었다(p<0.05)(Table 7). 

Ⅳ. 고 찰

사회, 문화, 환경이 발전함으로써 부분 생활의 

가장 기본적인 욕구를 충족하게 되면서 자신의 외면

과 내면을 발전시키기 위해 꾸준히 관심을 가지게 되

었다(Kim, 2011). 최근 사회전반에 걸쳐 외모에 한 

중요성이 강조되며, 외모에 관한 관심과 그에 따른 

정신적 스트레스도 상당한 현실이다(Lee, 2009). 그 

중에서도 신체부위 중에 하나로 팔은 여성들이 민감

하게 생각하는 부위 중 하나로 꼽을 수 있다. 

불안정한 표면에서 운동을 하면 비교적 지속적인 

자세 변화를 일으키며, 신체는 자세변화에 적응하기 

때문에 볼 운동을 통하여 고유수용기 기능향상을 가

져온다(Norris, 1995). 볼은 남녀노소 누구나 흥미롭고 

안전하게 필요한 운동을 시행할 수 있다는 장점이 있

으며, 볼 위에 앉거나 엎드리는 수십 가지의 다양한 

자세로 훈련을 할 수 있다(Michael et al, 2000). 짐볼 

운동프로그램을 토해 얻을 수 있는 실질적인 효과는 

짐볼 자체의 탄성으로 인한 불안정성 때문이다. 짐볼 

운동은 신체에 큰 무리를 가하지 않고 비교적 안전하

며 짐볼 위에서 균형을 잡는 동안에 많은 근육들의 

자극을 가져와 운동 조절 능력이 향상된다(Lee, 2009).

Lee(2006)은 청소년들이 짐볼 운동을 즐겁게 꾸준

하게 실천한다면 바르지 못한 자세의 교정, 특히 척추

측만의 개선이라는 커다란 효과가 나타났다고 하였

고, Ju(2005)는 비만 아동을 상으로 한 짐볼 트레이

닝을 실시한 결과 총 콜레스테롤의(Total Cholesterol, 

TC) 감소에 긍정적 효과가 있다고 보고하였다. 

Lee(2009)은 8주 동안 고등학교 여학생들을 상으

로 실시한 주 4일 회당 60분의 저항성 짐볼 운동프로그

램 실시 결과 체중을 제외한 체지방률, 복부지방율, 

BMI, 골격근량에 한 사전, 사후 점수 간에는 통계적

으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다. Che(2006)

은 50세 미만 중년 여성 19명을 상으로 한 스위스볼 

운동이 체중 및 체지방의 감소로 인한 BMI의 감소를 

보였다고 하였고, An(2007) 등의 연구에서도 비만 여

생 27명을 상으로 한 탄성밴드와 스위스볼 운동

을 통하여 체중과 체지방율, 체지방량, BMI, WHR에

서 유의한 감소를 보였다고 하였다. 이와 같이 선행연

구에서 짐볼 운동 프로그램들이 골격근량, 체지방량

에 유의한 차이를 보였다고 보고하였는데, 본 연구에

서는 선행논문의 운동프로그램 중 팔부위에 관련된 

운동을 선별하여 안정군과 불안정군으로 나누어 실시 

하였다. 그 결과 불안정한 지지면에서의 결과 값이 

더 유의할 것이라는 예상과는 달리 오른팔 둘레값을 

제외한 나머지 결과에서는 두 집단간의 유의값은 차

이가 없었다. Park(2011)의 연구에서 20  여성들에게 

복합운동을 적용했을 때 오른팔 근육량의 사전과 중

간, 사후의 표준편차는 각각 1.39±0.21, 1.41±0.22, 

1.43±0.21kg으로 나타났으며, 왼팔 근육량의 사전과 

중간, 사후의 평균값±표준편차는 1.37±0.21, 1.39±0.22, 
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1.42±0.20kg으로 나타났다. 결과적으로 단계별 유⋅무

산소성 복합트레이닝 후 시기별 근육량과 부위별 근

육량이 소량 증가하였지만 유의한 차이가 나타나지 

않았다고 한다. 이는 소량의 근육량은 증가하였지만 

유의한 차이는 없다는 점에서 본 연구와 일치하였다.

본 연구의 제한점으로는 실험 상자의 수가 적었

고, 신체적 특성을 충분히 고려하지 못한 점과 운동기

간 동안 학생들의 적절한 영양 섭취와 운동 강도조절

을 고려하지 못하였다. 추후 연구에서는 적절한 영양 

섭취와 연령과 상을 고려하여 운동 강도를 조절한 

불안정한 운동프로그램을 개발하여 시행하는 것이 필

요하다고 사료된다. 

Ⅴ. 결 론

본 연구는 안정된 지지면과 불안정한 지지면에서

의 운동이 20  여 생의 팔에 미치는 영향을 알아보

고자 안정군 10명과 불안정군 10명으로 나누어 6주간 

실시하였다. 연구 결과 두 그룹간의 비교에서 불안정

한 지지면에서의 운동이 안정된 지지면에서의 운동에 

비교하여 운동 후 일부 효과가 있는 것으로 나타났다. 

짐볼을 이용한 운동 방법은 간단하고 쉬운 방법으로 

가정에서도 충분히 활용 가능하며, 식이요법 등 다른 

방법과 병행 한다면 다이어트에도 더욱 효과적일 것

이라 사료된다.
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