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서 론. Ⅰ

생활수준의 증가에 따른 피할 수 없는 부작용

으로 운동부족과 그에 따른 비만 및 성인질환의 

증가는 현대인의 건강을 악화시키는 것으로 알려

져 있다 신체활동부족 으로 인해 성. (hypokinetics)

인에게서 유발되는 비만은 만성질환과 밀접한 관

련이 있으며(centers for disease control and 

이로 인해 발생하는 국내prevention: CDC, 2006), 

의 사회경제적비용은 꾸준히 증가하여 개인의 건

트위스트 운동 시 성별에 따른 심박수와 에너지 소모량의 비교

전 병 환

경성대학교( )

The Comparison of Heart Rate and Energy Expenditure between Male and 

Female During Twist Exercise

Byeong-Hwan JEON
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Abstract

The present study, to examine the effect of the exercise for weight control, compares the difference of 

the heart rate and energy expenditure by sex during Twist exercise. Twenty eight adults (male 14, female 

14) were carried out Twist exercise for 7 minutes and 14 minutes. During performing the exercise 

program, to perform HR and related variables were measured for 7 minutes and 14 minutes. Through a 

twist exercise treatment and the following results were obtained.

1. Females had slightly higher, without statistical significance, number of heart beat, minimum heart rate, 

maximum heart rate, and average heart rate than male had for both 7 minutes and 14 minutes of Twist 

exercise.

2. In the case of energy consumption, significant differences did not appear until 7 minutes to perform 

Twist exercise. On the other hand, the energy consumption for 14 minutes of performance was 

significantly higher in male than in female (p<.05). However, energy expenditure for the period per minute 

per unit weight (kcal/min/kg) showed no difference.

3. If more than 30 minutes duration were preformed the Twist exercise, males were expected to 

consume significantly higher than females (p<.05). To consume calories for the 10,000 step walk of, it 

would be required about 76 minutes for Twist exercise time without distinction of sex.

Through the above findings, twist exercise is a form of aerobic exercise for obesity prevention and 

weight control, as well as it might be beneficial to practice and maintain the health and physical fitness 

with offering a variety of exercise opportunities in the public.
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강뿐만 아니라 국가적인 문제로도 부각되고 있

다. (Korean centers for disease control and 

prevention, 2012)

식이조절과 더불어 생활습관을 개선하여 원적

인 위험요인을 억제하는 긍정적인 처치로서 여가 

활동 스포츠 활동 등을 포함한 다양한 형태의 , 

규칙적인 운동은 현대인의 건강체력을 개선하는

데 바람직한 방법으로 알려져 있다(Jeon, 2013; 

Park et al., 2011). 

건강증진을 위해서는 신체활동(physical activity)

을 통해 하루 약 의 추가적인 에너지 소300 kcal

비가 권장되어 왔다 이러한 하루 목(CDC, 2006). 

표 에너지소비량을 추정하기 위해서는 휴대용가

스분석기 이중표식수법과 같이 매우 정밀한 측, 

정이 가능한 도구 혹은 가속도계나 보행계수기와 

같은 운동 감지기나 가장 저렴하게 활용할 수 있

는 신체활동목록 을 (physical activity compendium)

이용하는 방법이 있다 이 중 신체활동목록은 관. 

찰방법으로 신체활동 유형과 운동강도와 운동시

간을 기록하여 에너지 소비량 추정이 가능한 가

장 비용이 적게 드는 방법으로 큰 규모의 신체활

동 연구 혹은 대중적으로 활용하기에 적절한 방

법으로 알려져 있다(Kim et al., 2007).

에서는 세 건강한 성인이 건강ACSM/CDC 18-65

을 증진하거나 유지하기 위해서는 중강도

의 유산소성 신체활동을 시간 동안 일(moderate) 1

주일에 회 실시하거나 고강도 유산소5 (vigorous) 

성 운동을 하루에 분 일주일에 회 이상 실시20 3

해야한다고 권고해 오고 있다(Pate et al., 1995).

하지만 체중증가를 예방하기 위해서는 일주일

동안 중강도의 유산소성 운동을 에 해2000Kcal 

당하는 분 이상 실시해야한다250 (Donnelly et al., 

2009; Jakicic et al., 2001).

하지만 체력수준이 그리 높지 않은 일반적인 

성인의 경우 운동부족을 탈피하기 위해 갑자기 

고강도의 운동을 실천하기 보다는 다양한 강도의 

유산소성 운동을 개인은 체력수준에 맞게 실시하

여 건강의 이득을 얻는 것이 바람직하다

(Lippincott Williams & Wilkins, 2009).

유산소 운동은 걷기운동을 비롯해 특별한 기술

이나 최소한의 장비로도 누구나 쉽게 시도함으로

써 운동부족으로 인한 건강 문제가 심각한 현대

인들의 심혈관계 기능 개선 등 건강 증진을 위해 

유용한 운동형태이다 유(Jeon, 2013; Cha, 2009). 

산소성 운동의 효과는 일반적으로 심폐지구력을 

중심으로 근지구력 신체조성 및 비만관리 등 건, 

강관련 체력요소들로 규명한다. 

특히 비만 및 체중관리를 위해 걷기와 달리기 

형태의 유산소성 운동이 많이 권장되고 있는 실

정이지만 현실적으로는 시간적 공간(Kim, 2011), ·

적 경제적 제약이 많다 따라서 다양한 강도와 · . 

형태의 유산소성 운동프로그램이 제시됨으로써 

일반인들의 운동선택 기회를 다양하게 하고 지루

함에서 벗어나 지속적인 운동실천이 가능해질 것

이다.

이 연구에서 제시하고자하는 트위스트 운동은 

유산소성 형태의 운동프로그램으로서 다양한 장

점을 갖고 있다 그러나 이에 대한 비만예방 및 . 

체중조절 효과를 명확하게 제시하는 운동과학적 

정보는 많지 않은 실정이다.

심폐지구력을 결정하는 심장과 폐기능은 심박

수와 산소섭취량을  통해 직접 분석할 수 있고 

이러한 분석결과는 생체에너지학적(bioenergetics) 

측면에서의 비만관리 체지방 감소 등 신체구성 , 

개선 효과를 설명해준다 더욱이 운동의 특성을 . 

에너지 소모량의 측면에서 심장박동을 이용한 간

편한 방법으로 측정하여 실시간으로 제시하면, 

일반인들이 보다 효율적인 건강관련 체력관리가 

가능할 것으로 사료된다 또한 이러한 방식의 특. 

징은 이동의 간편함과 운동기구와의 접목을 통한 

실시간 관리가 가능한 장점을 갖고 있어 전문 , 

운동과학 연구에서 뿐 아니라 일반인을 위한 운

동효과를 실시간 확인하고 관리하는데도 매우 유

용하다.

따라서 이 연구는 성인 남녀를 대상으로 전신 

트위스트 운동을 실시하는 동안 심박수와 에너지 
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소모량의 차이를 각각 구명함으로써 비만예방과 , 

건강체력 강화를 위한 적절한 운동방법으로서의 

가능성을 제시하는데  그 목적이 있다.

연구방법. Ⅱ

연구 대상1. 

본 연구는 시에 거주하는 평소 규칙적인 운B

동을 하지 않았으며 의학적으로 특별한 질환이 

없는 성인 명 남성 명 여성 명 을 대상으28 ( 14 , 14 )

로 실시하였다 피험자의 신체적 특성은 . <Table 

과 같다1> . 

 Age(yr) Weight
(kg)

Height
(cm)

BMI
(kg/m2)

male
(n=14)

29.8
±7.00

75.6
±10.61

177.2
±4.26

23.55 
2.29

female
(n=14)

34.4
±7.15

57.3
±6.59

162.6
±3.48

21.66
±2.27

whole
(n=28)

32.2
±7.34

66.4
±12.72

169.9
±8.38

22.83
±2.80

 *Means±SD

<Table 1> Physical characteristics of Subjects

실험 절차 및 측정 방법2. 

가 사전 검사. 

피험자들은 실험 전날까지 실험 내용과 목적을 

충분히 설명 듣고 실험참여 동의서를 사전에 작

성한 후 운동프로그램 동작의 학습을 위해 프로, 

그램 가지 동작에 대한 안내와 동작 연습을 실5

시하였다 실험당일에는 신장계와 체중계를 이용. 

하여 먼저 신장과 체중을 측정하고 신체질량지수

를 산출했다(BMI, body mass index) .

나 운동프로그램 . 

피험자들은 사에서 제작한 회전판을 이용한 R

트위스트 운동기구 을 이용하여 분 전신 [Fig. 1] 7

트위스트 운동프로그램을 모니터 화면을 보면서 

동일한 콘텐츠를 분 동안 회 반복하는 방식으14 2

로 동일 운동과제를 수행했다 전신트위스트 운. 

동프로그램은 경쾌한 비트의 음악을 배경으로 전

신의 관절들이 트위스트 되도록 허리 엉덩이 허, , 

벅지 팔뚝 등을 운동시키는 동작으로 구성되었, 

다([Fig. 2]).

[Fig. 2] Exercise program for Twist exercise 

다 측정변인. 

본 실험에서 트위스트 운동을 실시하는 동안, 

분까지의 심박수와 에너지소모량 분까1) 7 2) 14

지의 심박수와 에너지소모량을 각각 측정하였다.

변인들의 측정은 무선심박측정기(Polar system, 

를 이용하여 매 심장박동 마다USA) (beat by beat) 

측정된 것을 축적하고 일정시간 간격(equidistant)

으로 변환하여 사용하였다.

자료처리3. 

일련의 실험과정을 통해 얻어진 자료는 통계패

키지 를 이용하여 분석(SPSS window version 12.0)

[Fig. 1] Device using disc for Twist exercise 
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했다 모든 측정항목은 평균 표준편차로 산출하. ±

여 제시하고 성별에 따른 전신트위스트 운동효, 

과에 대한 차이는 두 시점까지의 축적치를 독립 

검증을 이용하여 분석하였다 시점간의 차T-test (

이는 측정구간이 달라 비교하지 않았다 통계적). 

인 유의수준은 로 설정하였다<.05 .α

연구 결과. Ⅲ

트위스트 운동시 남녀간 심박수의 차이1. 

가 분까지의 심박수 변화. 7

전신트위스트 운동 분까지의 심박수 변화를 7

비교한 결과는 와 같이 나타났다 운동<Table 2> . 

을 실시하는 분 동안 여성의 심장박동 횟수 최7 , 

소심박수 평균심박수 최대심박수가 약간 높게 , , 

측정되었지만 통계적으로 유의한 차이는 나타나, 

지 않았다.

No. of 
HB

minHR
(bpm)

avgHR
(bpm)

maxHR
(bpm)

male
9215.6 

±1674.73
86.2 

±8.82
109.7 

±19.94
137.1 

±34.49

female
10041.7±
2343.59 

87.3 
±10.28

119.5 
±27.90

151.6 
±40.86

whole
9628.6 

±2042.51
86.8 

±9.41
114.6 

±24.32
144.4 

±37.84

*Mean±SD

*No. of HB: Number of Heart  Beats

*minHR: Minimum Heart  Rate

*avgHR: Average Heart  Rate

*maxHR: Maximum Heart  Rate

<Table 2> Heart pulse change for 7 minutes 

during twist exercise

나 분까지의 심박수 변화. 14

은 전신트위스트 운동 분까지의 심<Table 3> 14

박수 변화를 나타낸 것이다 운동을 실시하는 . 14

분 동안의 여성의 심장박동 횟수 최소심박수 평, , 

균심박수 최대심박수가 약간 높게 측정되었지만, , 

통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다.

No. of 

HB

minHR

(bpm)

avgHR

(bpm)

maxHR

(bpm)

male
19052.0

±2736.19

85.9

±9.23 

113.4 

±16.34 

141.5 

±34.74 

female
19110.1

±3389.77 

87.0 

±10.03

115.9

±21.11

153.9 

±41.88

whole
19081.0 

±3022.92

86.5 

±9.47

114.6 

±18.57 

147.7 

±38.28 

*Means±SD

<Table 3> Heart pulse change for 14 minutes 

during twist exercise

트위스트 운동시 남녀간 에너지소비량의 2. 

차이

전신트위스트 운동 중 분과 분까지의 에너7 14

지소비량의 변화를 각각 비교한 결과는 <Table 

와 같이 나타났다 운동을 실시하는 분 까지4> . 7

는 성별에 따른 에너지소비량에 유의한 차이가 

나타나지 않았지만 분에서는 남성의 에너지소, 14

비량이 여성에 비해 유의하게 높게 나타났다

(p<.05). 

EE_7min
(kcal)

EE_14min
(kcal)

male 41.4±18.14 90.0±34.44*

female 36.1±12.34 66.0±22.36

whole 38.8±15.46 78.0±31.00

*Mean±SD, *p<.05 vs. female

*EE_7min: Energy expenditure for 7min of   exercise

*EE_14min: Energy expenditure for 14min of  exercise

<Table 4> Energy expenditure during twist exercise

하지만 에 제시된 바와 같이 분 <Table 5> , 14

동안의 에너지소비량의 통계적 유의차는 단위체

중당의 에너지소비량으로 환산하면 사라졌다.

트위스트 운동의 에너지소비 효과 예측3. 

앞에서 제시한 결과들을 바탕으로 분 동안 , 30

트위스트 운동을 실시했을 때 예측되는 에너지소

비량과 일반적인 유산소성 신체활동인 만보 걷, 
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기에 상응하는 예측 운동시간을 선행연구 (Sung 

를 이용하여 구하고 그 결과를 성& Yoon, 2005) , 

별에 따라 비교 분석하여 에 제시했다<Table 6> . 

분 동안 트위스트 운동을 실시하였을 때 예30

측되는 에너지소비량은 남성 192.86 ±73.817Kcal, 

여성 로 각각 나타나서 분 동141.43±47.92Kcal , 30

안 트위스트 운동을 실시하게 되면 예상되는 남

성의 에너지 소비량이 통계적으로 높은 것으로 

나타났다 한편 만보를 걸었을 때 소비하(p<.05). 

는 에너지에 해당하는 운동시간은 남성이 

분 여성이 분으로 나타나 75.64±34.55 , 77.28±34.48

통계적 유의차는 없었다.

predicted calorie 

for 30 min

(Kcal)

predicted time for 

10,000 steps

(min)

male 192.86±73.81* 75.64±34.55

female 141.43±47.92 77.28±34.48

whole 167.14±66.44 76.46±33.88

*Mean±SD, *p<.05  vs. female

*predicted cal for 30 min: predicted calorie for 30 minute 

of twist exercise

*predicted time for 10,000 steps: predicted time for 

equivalent energy expenditure of 10,000 steps

<Table 6> Predictions for energy expenditure 

during twist exercise

논 의 . Ⅳ

본 연구는 성인 남녀를 대상으로 전신 트위스

트 운동을 실시하는 동안 심박수와 에너지 소모

량의 차이를 각각 구명함으로써 비만예방과 건, 

강체력 강화를 위한 적절한 운동방법으로서의 가

능성을 제시하는데 그 목적이 있다.

측정결과에 따르면 전신트위스트 운동 중 분7

과 분까지 여성의 심장박동 횟수 최소심박수14 , , 

평균심박수 최대심박수는 각각 약간 높게 측정, 

되었지만 통계적인 유의성은 나타나지 않았다

이러한 결과는 비록 ([Fig. 3], [Fig. 4], [Fig. 5]). 

심박수는 측정 당시의 피험자의 신체적 정신적 ·

상태나 환경에 따라 민감하게 변화하여 편차가 

많이 나타나기 때문에 이 연구에서와 같이 소규, 

모 집단에 대한 처치에 따른 집단간의 통계적 유

의성을 갖기는 힘들기 때문인 것으로 사료된다.

[Fig. 3] Number of heart beats for 7 minutes of 

Twist exercise

[Fig. 4] Heart rate for 7 minutes of Twist exercise

absEE/min

(kcal/min)

relEE/min

(kcal/min)

male 6.43 ±2.460* 0.086±0.0335

female 4.71 ±1.600 0.085±0.0337

whole 5.57 ±2.210 0.085±0.0330 

*Mean±SD, *p<.05 vs. female

*absEE/min: absolute energy expenditure per min

*relEE/min: realative energy expenditure per min

<Table 5> Energy expenditure per minute for 14 

minute of twist exercise
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[Fig. 5] Heart rate for 14 minutes of Twist 

exercise

하지만 통계결과에 무관하게 심박수를 통해 , 

확인되는 심장의 기능은 다른 생리학적 지표들의 

예측이나 폐나 근육과 같은 다른 조직들의 기능

과의 관련성 때문에 활용도가 높다.

예를 들어 심박수를 이용한 운동강도의 관리, 

는 상대적으로 손쉬운 모니터링 방법이다 나이. 

를 이용하여 예측한 최대심박수를 기준으로 이 

연구에서 처치된 트위스트 운동의 상대적 운동강

도를 추정한 결과에 따르면 남성 피험자들은 , 7

분과 분 시점까지 각각 로 나타14 57.68%, 59,64%

났고 여성 피험자들은 분과 분 시점까지 각, 7 14

각 로 나타났다 이러한 예측결과63.63%, 61,69% . 

를 통해 본 연구에서 실시한 트위스트 운동은 전

형적인 유산소성운동으로서 최대 운동강도의 약 

에 해당함을 알 수 있다60% (<Table 7>). 

HR
max

(bpm)

7 min 14 min

avgHR
(bpm)

%HR
max
(%)

avgHR
(bpm)

%HR
max
(%)

male 190.2 109.7 57.68 113.4 59.64

female 187.8 119.5 63.63 115.9 61.69

*Mean

*HRmax: maximal heart rate, estimated by 220-age

*avgHR: average maximal heart rate

*%HRmax: % maximal heart rate

<Table 7> Percentage of maximal heart rate 

during twist exercise

이러한 중강도의 유산소성 운동형태는 비만예

방 및 체중조절을 통한 성인 대사질환을 예방하

는데 매우 일반적으로 제시되고 있다(Donnelly et 

al., 2009).

한편 심박수를 이용한 에너지소비량의 추정은 

산소섭취량과의 관계에 매우 의존하여 예측된다 

이러한 예측은 정확성이 상(Green et al., 2001). 

대적으로 부족하지만 손쉽게 획득할 수 있는 심, 

박수 자료를 이용하여 에너지소비량 효과를 실시

간 관리하는데 적용가능한 장점이 있다.

[Fig. 6] Energy expenditure during twist exercise

[Fig. 7] Energy expenditure per minute during twist 

exercise

에 제시된 바와 같이 에너지 소비량의 [Fig. 6]

경우 전신트위스트 운동을 실시하는 분 까지는 , 7

성별에 따른 에너지소비량에 유의한 차이가 나타

나지 않았지만 분에서는 남성의 에너지소비량, 14

이 여성에 비해 유의하게 높게 나타났다(p<.05). 
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하지만 주목할 만한 것은 분 동안의 에너지소14

비량의 통계적 유의차는 분당 에너지 소비량으로 

환산했을 때까지는 유지됐지만 단위체중([Fig.7]), 

당의 에너지소비량으로 환산하면 사라졌다

이러한 결과는 성별에 따른 에너지(<Table 5>). 

소비량의 차이는 엄밀히 말하면 주요 에너지소비

조직인 근육량의 차이에 의한 것임을 의미하며, 

분 이상 지속되었을 경우 소비될 수 있는 예측 30

칼로리 소비량도 남성이 여성 보다 높게 나타나

서 분 동안 트위스트 운동을 실시하게 (p<.05), 30

되면 남성의 에너지 소비량이 높을 것으로  예상

된다([Fig.8]).

[Fig. 8] Relative energy expenditure per minute 

during twist exercise

[Fig. 9] Predicted calories for 30 minute of twist 

exercise

한편 트위스트 운동을 통해 만보 걷기활동에 , 

해당하는 에너지를 소비하기 위해서는  남성이 

분 여성이 분이 필요한 75.64±34.55 , 77.28±34.48 

것으로 나타나서 성인남녀가 트위스트 운동을 , 

걷기 운동으로 대체하는데 약 분의 시간이 요76

구됨을 확인할 수 있었다(<Table 6>). 

만보 걷기는 하루의 신체활동 권장량을 쉽게 

실천할 수 있는 방안으로 제시되고 있지만 일반, 

적으로 바쁜 현대인에게는 약 시간 정도 소요되2

는 만보를 걷는 것을 실천하기는 매우 힘들며 반

복적인 관절활동에 따른 지루함이나 부담 등의 

제약으로 인해 실행하기 힘든 실정이다(Park & 

하지만 트위스트 운동은 약 분의 Shin, 2007). 76

시간으로 그만큼을 대체할 수 있고 트위스트 운, 

동의 특성상 여려 응용동작을 통해 운동의 흥미

요소와 운동강도를 조절하고 운동시간을 늘임으

로써 결국 운동량을 증가시키는데 유리하다.

건강보건전문기관에서의 운동지침들은 최소한 

중강도의 운동강도를 요구하고 있지만 전문가가 , 

아닌 일반인들은 스스로 운동을 계획하고 실시하

는 경우 운동강도를 포함한 운동량을 체계적으로 

관리하기는 쉽지 않다 특히 비만관리나 체중조. 

절 건강체력 유지 등의 특정 목적을 가지고 운, 

동을 실천하는 사람들에게는 명확한 운동과학적 

정보가 꾸준히 효과적으로 운동을 실시하는 데

결정적인 역할을 할 수 있다(adherence) (Williams 

et al., 2014).

운동종류에 있어서 체지방 조절 등 신체구성면

에서의 건강체력을 유지하고자 하는 사람들에게 

일반적으로 지방과 탄수화물의 대사기여도가 유

사한 교차점에 근사한 중강도의 유산소성 운동이 

효과적인 것으로 제시되고 있다(Brooks GA, 

이러한 운동강도에서 이루어질 Mercier J., 1994). 

수 있는 유산소성 운동의 종류는 매우 다양하다. 

일반적으로는 전신을 이용한 걷기 및 달리기 운

동이 트랙과 야외 트레드밀과 같은 운동기구에, 

서 실시되는데 그 지루함이나 공간 및 기구 야, , 

외 기후조건 등의 제약이 있다 이에 대한 대안. 
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으로 실시되는 유산소성 운동 중에서 실내에서 

약간의 공간만으로도 저렴한 비용의 기구를 이용

한 운동들이 제작자들에 의해 활발하게 고안되어 

운동기구 시장에 등장하고 있다.

트위스트 운동기구의 장점 공간 비용 시간 . , , 

제약이 적고 환경 친가족적 환경을 이용할 IT , 

수 있는 효율적 운동기구이다.

이러한 기구들의 장점을 과학적인 운동효과와 

함께 제시된다면 이러한 기구들을 이용한 운동, 

프로그램의 제작 수행 운동효과의 과학적 관리, , 

와 피드백 등이 가능하게 된다.

따라서 트위스트 운동기구의 운동강도와 그에 

따른 에너지 소모량의 분석을 통해 다른 다양한 

유산소성 운동과의 비교하여 운동을 통한 체지방

량 조절방법을 제안할 수 있다.

체중조절을 위한 에너지소비량을 제시하는 

등 의 연구에서 의 에너Ross (1995) 500~700kcal/day

지를 주간 소비했을 때 남녀 각각 12 7.5 kg(8%)

와 를 감량할 수 있었고 등5.9kg(6.5%) , Donnelly 

의 연구에서는 개월 동안 주 일의 빈도(2003) 16 5

로 중강도에서 분 실시하여 를 소225 400kcal/day

비하였을 때 실시하였을 때 남자피험자는 4.8kg, 

여자피험자는 의 감량효과를 나타냈다 이러5.2kg . 

한 선행연구들의 종합적인 의견은 비만감소를 위

한 유산소성 운동의 형태의 경우 중 고강도의 신~

체활동을 주당 분 이상 에 150~250 (1,200~2,000kcal

해당 실시하여야 한다는 것으로 수렴된) 

다.(Donnelly et al., 2009)

이 연구를 통해 도출한 결과들을 종합해보면, 

권장되는 에너지소비량 을 만족시(1,200~2,000Kcal)

키기 위해서는 분 동안 트위스트 운동의 에너30

지소비량 평균은 이므로 매일 약 167 kcal/min

분 의 운동시간이 권장된30~60 (1,169~2,238Kcal)

다 한편 일반적인 운동빈도로 트위스트 운동을 . , 

실천하고자 할 경우에 주 회 분 이상 실시하3 80

면 소비가 예상되어 주당 권장 신체활1336Kcal 

동량을 충분히 실천할 수 있으며 일상생활중의 , 

걷기 운동이나 흥미를 유발하는 신체활동 등과 

병행하면 이러한 운동부족을 해결하기 위해 하루 

동안 요구되는 운동량을 다양한 방법으로 충족할 

수 있을 것으로 사료된다.

결 론 . Ⅴ

본 연구는 건강한 성인 남녀 명을 대상으로 28

트위스트 운동을 실시할 때 성별에 따라 심박수

와 에너지 소모량의 차이가 나타나는지를 분석한 

결과 다음과 같은 결론을 얻었다.

전신트위스트 운동 중 분과 분까지 여성1. 7 14

의 심장박동 횟수 최소심박수 평균심박수 최대, , , 

심박수는 각각 약간 높게 측정되었지만 통계적인 

유의성은 나타나지 않았다. 

에너지 소비량의 경우 전신트위스트 운동을 2. , 

실시하는 분까지는 유의한 차이가 나타나지 않7

았지만 분에서는 남성의 에너지소비량이 여성, 14

에 비해 유의하게 높게 나타났다 하지만 (p<.05). 

분에서의 분당 에너지소비량은 단위체중당의 14

환산하면 차이가 없는 것으로 나타났다.

전신트위스트 운동을 분 이상 지속할 경3. 30

우 남성이 여성보다 유의하게 높게 소비할 것으

로 예측됐지만 만보 걷기에 해당하는 칼(p<.05), 

로리를 소비하기 위해서는 남녀의 차이 없이 약 

분의 운동시간이 요구되는 것으로 나타났다76 .

이상의 연구결과를 통해 트위스트 운동은 비, 

만예방 및 체중 조절을 위한 유산소성 운동형태

이며 아울러 다양한 가상현실 구현 양방향 생체, , 

신호인식 및 조절 등 최근의 융합기술을 도ICT 

입한 운동 프로그램과 도구의 적용에 매우 적합

하여 일반인들로 하여금 다양한 운동환경과 기회

를 제공하여 건강체력을 실천하고 유지하는데 매

우 유리할 것으로 사료된다.

추후 연구에서는 에너지소모량의 분석이 보다 

장기간에 걸쳐 이루어지고 그에 따른 궁극적인 , 

신체조성의 변화 체지방량의 감소효과들을 유사, 

한 운동형태와 비교함으로써 트위스트 운동의 , 
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장점과 다른 운동과의 복합프로그램 설정 등에 

필요한 유용한 정보가 될 것이며 다양한 분야의 , 

기술들이 접목된 운동프로그램과 기구의 개발을 

위한 지속적인 관심과 연구가 장려된다.
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