
1. 서론

1.1 연구의 필요성

세계보건기구에서 발표한 ‘건강을 위한 신체활동 권장 

지침’에 따르면 신체활동 부족은 관상동맥질환, 뇌졸중, 

당뇨, 고혈압 등의 발생 위험을 높이는 위험요인이며, 만

성질환 예방과 건강증진을 위해서 신체활동 증진이 필수

적이라고 하였다[1]. ‘한국인을 위한 신체활동 지침[2]’과 

'2018 미국 신체활동 가이드라인 권고안[3]' 에 의하면 

성인이 신체활동을 통한 질병예방과 건강증진을 이루기 

사무직 근로자의 신체활동 증진을 위한 모바일 웰니스 

프로그램의 효과 검증
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요  약  본 연구의 목적은 사무직 근로자의 신체활동 증진을 돕기 위한 모바일 웰니스 프로그램을 개발하고, 그 효과를 

검증하기 위해서 실시되었다. 본 연구는 단일군 사전사후 연구설계로서 총 26명의 사무직 근로자들이 웨어러블 디바이

스를 활용한 모바일 웰니스 프로그램에 12주간 참여하였다. 중재의 효과를 검증하기 위해서 모바일 웰니스 프로그램 

전후에 설문조사가 실시되었다. 연구 결과 사무직 근로자의 보행수(t=-2.52, p=.018), 운동 심리적 욕구만족의 유능성

(t=-2.12, p=.044), 웰니스(t=-2.83, p=.009)는 통계적으로 유의하게 증가하였다. 결론적으로, 웨어러블 디바이스를 활

용한 모바일 웰니스 프로그램은 사무직 근로자들의 보행수를 증가시키고, 운동 심리적 욕구만족의 유능성과 웰니스를 

향상시켰다는 점에서 그 의의를 찾을수 있다.
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Abstract  This study was aimed to develop a mobile wellness program, and then to examine the 

effectiveness of the program in office workers to improve their physical activity. A single group 

pre-test post-test design was used. A total of 26 office workers received a mobile wellness program 

using a wearable device during 12 weeks. Effectiveness of the intervention was measured at soon after 

a mobile wellness program. There were significant differences between pre-test and post-test on daily 

steps (t=-2.52, p=.018), competence (t=-2.12, p=.044), and wellness(t=-2.83, p=.009). In conclusion, the 

mobile wellness program using a wearable device is effective for office workers by improving daily 

steps and encouraging their competence and wellness. 
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위해서 주 5일이상 30분 이상 중등도 신체활동을 권장하

고 있다. 신체활동 증진의 긍정적 효과는 일주일에 5일이

상 30분이상 운동을 할 경우 사망 위험률을 20-30% 낮

출 수 있고, 뇌졸중․심혈관계 질환 등의 만성질병 발생률

을 감소시키는 것으로 나타났다[3]. 이러한 신체활동 증

진을 통한 다양한 건강 유익성에도 불구하고 한국 성인

의 29.9%만이 주 5일이상 30분 이상 중등도운동을 실천

하고 있었다[4]. 특히, 근로자의 상당수를 차지하는 

30~59세 성인의 신체활동 감소 폭이 가장 큰 것으로 나

타났다[4]. 2019년 통계청에서 발표한 경제활동인구조사 

결과 약 69%의 30대-50대 남자 성인과 64%의 30대

-50대 여자 성인이 경제활동에 참여하는 사업장 근로자

임과 동시에 이들 성인의 낮은 신체활동량을 고려할 때

[5], 우리나라 성인 근로자의 신체활동 증진을 위한 웰니

스 프로그램 개발이 필요함을 알 수 있다.

사무실에서 문서작업을 주 업무로 하는 사무직 근로자

들은 작업중 신체활동을 하는 생산직 근로자에 비해 신

체활동량이 더욱 부족한 것으로 알려졌다[6]. 사무직 근

로자들은 장시간의 좌식 생활로 인해 정신적·육체적 스

트레스가 증가하는 반면에 신체적 활동 감소로 인한 비

만, 심뇌혈관질환, 고혈압, 이상지질혈증 등 다양한 건강

문제를 가진 것으로 나타났다[7]. 국내 사무직 근로자를 

대상으로 한 여러 선행연구에서 사무직 근로자들은 영양

과잉 혹은 영양 불균형, 잦은 음주와 흡연, 사무실 생활로 

인한 운동부족 등의 다양한 건강위험요인을 가지고 있는 

것으로 나타났다[7-9]. 

사업장에서 근로자들의 만성 질병 예방 및 건강증진을 

위해서 실시되고 있는 웰니스 프로그램은 근로자의 직무

만족, 의료비용 절감, 삶의 질 향상, 결근율 감소, 기업의 

생산성 증가 등을 도모하는 것으로 알려져 있다[10]. 우

리나라에서는 근로자 건강증진사업의 일환으로 신체활동 

증진․직무스트레스 완화․체중조절․금연 및 절주 등의 다양

한 사업장 웰니스 프로그램을 실시하고 있다[11]. 최근 

보건의료 분야에서 다양한 형태의 스마트밴드 혹은 웨어

러블 디바이스(wearable device)를 활용한 모바일 서비

스가 매년 높은 성장률을 나타내고 있다[12]. 웨어러블 

디바이스는 신체활동량, 심박수, 칼로리, 수면상태 등에 

대한 셀프모니터링 기능이 있어 자신의 건강행위를 실시

간으로 모니터링하면서 건강증진행위로의 변화를 좀 더 

쉽게 유도할 수 있고, 시간과 공간의 제약 없이 일상생활

과 일터에서 24시간 건강관련 데이터를 제공함으로써 건

강증진과 질병예방에 효과적인 것으로 나타났다[13,14]. 

최근 신체활동을 증진시키기 위한 효과적인 수단의 하나

로 핏빗이나 샤오미의 미밴드와 같은 웨어러블 디바이스

가 신체활동증진 프로그램에 도입되고 있다[15]. 또한 문

자메시지는 시간과 장소에 구애받지 않고 실시간으로 수

많은 대상자들에게 동시에 메시지를 보낼 수 있고, 건강

행위를 증진시킬 수 있다는 장점 때문에 모바일 웰니스 

서비스의 한 형태로 관심을 받고 있다[16]. 

최근 개인의 건강행위를 손쉽게 모니터링 할 수 있는 

다양한 형태의 웨어러블 디바이스가 개발되면서, 성인의 

신체활동을 증진시키기 위해서 웨어러블 디바이스를 활

용한 연구가 활발하게 이루어지고 있다[13,17-20]. 정보

통신기술의 발달과 함께 급성장하고 있는 웨어러블 디바

이스는 개인이 신체활동 행위를 손쉽게 시작할 수 있도

록 도울 뿐만 아니라 건강행위를 효과적으로 모니터링하

는 반면에 건강행위의 지속효과가 길지 않은 단점이 있

다. 따라서 신체활동량이 부족한 사무직 근로자들이 신체

활동 행위를 손쉽게 시작할 수 있도록 웨어러블 디바이

스를 제공하고, 이들이 신체활동 행위를 지속할 수 있도

록 다양한 동기유발 전략을 적용한 모바일 웰니스 프로

그램을 개발하는 것이 필요하다.

1.2 연구의 목적

본 연구는 사무직 근로자의 신체활동 증진을 위한 모

바일 웰니스 프로그램을 개발하고, 모바일 웰니스 프로그

램이 근로자의 보행수, 운동 심리욕구 만족(자율성, 관계

성, 유능성), 웰니스에 미치는 효과를 검증하고자 한다. 

2. 연구방법

2.1 연구 설계

본 연구는 사무직 근로자의 신체활동량 증진을 위한 

모바일 웰니스 프로그램의 효과를 검증하기 위한 단일군 

전후설계 연구이다.

2.2 연구대상

연구대상은 일 사업장에 근무하는 만 19세~60세 미

만의 사무직 근로자를 모집단으로 하였다. 구체적인 대상

자 선정기준은 스마트폰을 가지고 있으면서 핏빗 앱을 

설치하고 문자메시지를 수신받을 수 있는 자, 본 연구 참

여에 동의한 자로 하였다. 대상자 제외기준은 신체활동을 

금기해야 할 심혈관계 질환 혹은 근골격계 질환을 진단

받은 자는 신체활동 프로그램 참여로 인해 부작용이 발
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생할 가능성이 있으므로 제외하였다. 

표본 수는 G-power 3.1.9.2 프로그램을 활용하여 통

계적 검증 t-test, 유의수준(α) .05, 중간 효과크기 .50, 

검증력(1-β) .80 으로 하였을 때, 총 27명이 필요하였다. 

탈락율을 고려하여 29명을 모집하였고, 중재프로그램 수

행 도중 잦은 출장으로 인해 탈락자 3명이 발생하여 최

종적으로 26명의 자료를 분석하였다. 

2.3 연구도구 

2.3.1 일반적 특성 및 건강관련 특성

일반적 특성 및 건강관련 특성은 ‘성별, 연령, 결혼여

부, 최종 학력, 근무경력, 주관적 건강상태, 체질량지수

(Body Mass Index, BMI)’ 문항으로 구성되었다. 체질

량지수는 BMI 산출공식에 의거하여 계산하였고, 세계보

건기구의 아시아-태평양지역과 대한비만학회에서 제시

한 체질량지수에 따른 비만기준[21]에 의거하여 정상체

중(18.5≤BMI<23), 과체중(23≤BMI<25), 비만(≥BMI 

25)으로 분류하였다.

2.3.2 보행수

본 연구에서 보행수는 핏빗(Fitbit Charger HR, 

FB405, San Francisco, USA)을 사용하여 월~금요일까

지 주중 5일간 보행수의 평균값을 말한다. 연구 참여자는 

핏빗(Fitbit Charger HR)을 주중 5일 동안 자는 시간을 

제외하고 깨어있는 시간동안 손목에 착용하도록 하였다. 

대상자의 보행수 데이터 결과를 확인하기 위해서 근로자

는 스마트폰을 통해서 매분 단위로 보행수 확인을 하였

고, 연구자는 1주일에 한번씩 사업장을 방문하여 근로자

의 지난 주중 5일간의 보행수를 확인하였다. 

2.3.3 운동 심리적 욕구만족

운동 심리적 욕구만족을 측정하기 위해 Wilson 등

[22]이 개발한 심리적 욕구만족 도구(Psychological 

Need Satisfaction in Exercise, PNSE)를 국문으로 번

안한 Han 등[23]이 사용한 도구를 이용하였다. 이 도구

는 3개의 하위 영역(자율성, 유능성, 관계성)으로 구성되

었으며, 각 하위 영역별로 6문항씩 총 18문항으로 구성

되었다. 자율성은 행위를 선택하는 이유가 자신에게 있다

고 생각하는 것이며, 유능성은 행위를 지속할 수 있는 자

신의 능력에 대한 믿음이며, 관계성은 타인과의 신뢰와 

친밀감형성을 통해 행위에 대해 만족감을 느끼는 것을 

말한다[22]. 이 도구는 ‘전혀 그렇지않다’ 1점, ‘매우 그렇

다’ 6점으로 배점되는 6점 척도로 점수가 높을수록 각 하

위 영역의 운동 심리적 욕구만족이 높음을 의미한다. 

Wilson 등[22]의 연구에서 자율성의 Cronbach's ɑ= 

.91 유능성의 Cronbach's ɑ= .91, 관계성의 

Cronbach's ɑ= .90이었다. 본 연구에서 자율성의 

Cronbach's ɑ= .91, 유능성의 Cronbach's ɑ= .91, 관

계성의 Cronbach's ɑ= .94이었다. 

2.3.4 웰니스

Choi 등[24]이 근로자의 웰니스를 측정하기 위해 개

발한 웰니스지표(Wellness Index for Workers)를 사용

하였다. 웰니스란 단지 질병이 없거나 질병위험을 회피하

는 것을 넘어서서 최적의 건강상태, 즉 신체적·정신적·사

회적·영적·경제적 영역에서 개인의 잠재력을 실현하고 

역할기대를 수행하는 것으로 세계보건기구에서 정의하였

다[25]. 웰니스지표는 5개의 하위영역(신체적 웰니스, 정

서적·영적 웰니스, 사회적 웰니스, 인지적 웰니스, 직업적 

웰니스)으로 나뉘며, 총 18문항으로 구성되었다. 각 문항은 

5점 Likert 척도 ‘전혀 그렇지 않다’ 1점에서 ‘매우 그렇다’ 

5점으로 구성되었으며, 점수가 높을수록 웰니스 수준이 높

은 것을 의미한다. Choi 등[24]의 연구에서 Cronbach’s α

는 .91, 본 연구의 Cronbach’s α는 .83였다. 

2.4 연구 진행절차

2.4.1 모바일 웰니스 프로그램 개발 및 수행

근로자를 위한 모바일 웰니스 프로그램은 국내외 성인

을 대상으로 웨어러블 디바이스를 활용한 다양한 신체활

동증진 프로그램 개발 연구[12,16-19]를 기반으로 개발

되었다. 사무직 근로자의 신체활동을 증진시키기 위한 모

바일 웰니스 프로그램은 자신의 신체활동량을 셀프 모니

터링할 수 있는 핏빗 제공, 워크북을 활용한 신체활동 교

육, 매일 문자메시지 발송으로 구성되었다. 사무직 근로

자를 위한 모바일 웰니스 프로그램 개발을 위해서 신체

활동 및 웰니스에 관한 정보를 담은 워크북을 개발하였

다. 워크북의 주제별 내용은 신체활동에 대한 성취가능한 

목표설정, 걷기와 운동을 포함한 신체활동, 영양, 내 몸 

건강 바로 알기(고혈압, 당뇨, 고지혈증) 등의 내용으로 

구성되었다. 또한 사무직 근로자의 신체활동 증진을 위한 

외적 동기부여를 위해서 다양한 기념품과 성공 기념품을 

제공하였으며, 내적 동기부여를 위해서 개별 근로자의 신

체활동량에 대한 즉각적인 피드백을 제공하였다. 

실험처치는 연구자와 연구보조원이 2018년 4월∼6월
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까지 총 12주간 연구 참여자들에게 제공하였으며, 구체

적인 내용은 Table 1과 같다. 먼저 오리엔테이션을 통해 

실험중재에 참여하는 사무직 근로자들은 모바일 웰니스 

프로그램 전반에 관한 오리엔테이션을 받았으며, 프로그

램을 끝까지 적극적으로 참여하겠다는 서약서를 작성하

였다. 사무직 근로자들은 프로그램 종료 후 달성 목표와 

매주 달성해야 할 단기목표를 설정하였으며, 핏빗 작동법

과 신체활동·영양·수면에 관한 건강정보를 확인하는 방

법에 대한 설명을 들었다. 

1주차 모바일 웰니스 프로그램에서 사무직 근로자들

은 자신의 활동량, 영양, 수면 등 건강행위 패턴을 확인하

는 것을 목표로 하였다. 워크북을 활용하여 운동 전·후 

스트레칭 방법과 신체활동 증진의 중요성 및 효과에 대

한 교육을 실시하였다. 근로자의 신체활동 상황과 개별적

으로 설정한 개인의 신체활동량 목표를 상기시키는 문자

메시지를 매일 1회 발송하였다.  

2∼6주차 모바일 웰니스 프로그램에서는 1주차 프로

그램 참여를 통해 파악된 활동량을 바탕으로 개인별 신

체활동량 증가를 목표로 하였다. 워크북을 활용하여 걷기

운동지침의 이해, 활동량을 15∼20% 증가시키는 방법 

등에 대한 교육을 실시하였다. 교육내용을 고려한 문자메

시지를 근로자에게 발송하였다. 근로자들에게 외적 동기부

여를 위해서 3주차에 자신의 보행수를 2주차 평균 보행수

보다 1500보 이상 증가시킨 근로자와 6주차에 1일 만보이

상 걷기운동을 실천한 근로자에게 기념품을 제공하였다.

7-12주차 모바일 웰니스 프로그램에서는 활동량을 꾸

준히 증가시킴과 동시에 목표심박수를 모니터링하여 운

동강도를 상승시키는 것을 목표로 하였다. 워크북을 활용

하여 자신의 목표 심박수 50~60%의 의미와 그 수준까

지 도달할 수 있도록 활동을 하는 방법에 대해서 교육을 

실시하였다. 12주간의 프로그램을 성공적으로 완수한 근

로자에게 성공 기념품을 제공하였다.

2.4.2 자료 수집

본 연구는 2018년 4월～6월까지 진행되었다. 자료수

집은 사업장 휴게실에서 시행하였고, 실험중재가 시작되

기 전에 연구 참여자들에게 사전 설문조사지를 배부하여 

작성하도록 하였다. 사전설문조사가 완료된 후 사무직 근

로자의 신체활동 증진을 위한 12주간의 모바일 웰니스 

프로그램을 실시하였다. 사후조사는 12주간의 프로그램이 

종료된 직후 사전조사와 동일한 설문조사를 시행하였다. 설

문지 작성을 완료하기까지 약 10분의 시간이 소요되었고, 

완성된 설문지는 연구보조원이 바로 회수하였다. 사후 설문

조사가 완료된 후 감사의 의미로 기념품을 제공하였다.

2.4.3 윤리적 고려

연구에 참여한 대상자를 보호하기 연구자가 참여자를 

대상으로 본 연구의 목적과 방법을 설명한 후 연구 참여

에 대한 동의를 구하였다. 참여자는 언제라도 연구 참여를 

철회할 수 있음을 설명하였으며, 설문지상의 모든 데이터

는 익명으로 처리되어 비밀이 보장되고, 개인을 식별할 수 

있는 어떤 정보도 노출되지 않을 것임을 설명하였다.

2.4.4 자료 분석 방법

수집된 자료는 SPSS/WIN 22.0 프로그램으로 분석하

였다. 첫째, 근로자의 일반적인 특성 및 건강관련 특성은 

빈도와 백분율, 평균과 표준편차로 분석하였다. 연구변수

의 정규성은 Shapiro -Wilk test를 통해 확인하였으며, 

정규분포를 따른 것으로 나타났다. 둘째, 사업장 근로자

를 위한 모바일 웰니스 프로그램의 효과를 검증하기 위

해 보행수, 운동 심리적 욕구만족, 웰니스는 paired 

t-test로 분석하였다. 

Time Contents

Orienta
tion

Orientation about mobile wellness program 

Make a written pledge
Setting on long-term & short-term goals
Fitbit provision and usage instruction

1st 
week

Fitbit monitoring: Check out daily steps in the past week, 
Identify barriers of physical activities, Confirm or reset 
activity goals, Rebuild activity plan

Physical activity education
- How to do stretching & aerobic exercise 
- The effect of physical activity 
Daily text messaging

Table 1. Contents of a Mobile Wellness Program 

2nd
∼ 6th 
week

Fitbit monitoring: Check out daily steps in the past week, 
Identify barriers of physical activities, Confirm or reset 
activity goals, Rebuild activity plan

Physical activity education
- How to increase and maintain physical activity
- Understand physical activity guidelines
- Increase activity: 15-20% increase your activity every 

two week
Daily text messaging
Reward: Provide a voucher to workers (3 week and 6 
week)

7-12th 
week

Fitbit monitoring: Check out daily steps in the past week, 

Identify barriers of physical activities, Confirm or reset 
activity goals, Rebuild activity plan
Physical activity education
- Know my goal heart rate during exercise

- Consult about their own goal heart rate during exercise
- How to increase exercise intensity & exercise course
Daily text messaging
Reward: Provide a success voucher
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3. 연구결과

3.1 근로자의 일반적 특성 및 건강관련 특성

연구에 참여한 대상자는 남자 76.9%로 대다수를 차지

하였다(Table 2 참고). 대상자의 연령은 ‘41세 이상’이 

46.2%로 가장 높은 비율을 차지하였으며, 이들의 평균 

연령은 40.88세였다. ‘기혼’이 69.3%로 대다수를 차지하

였으며, 최종학력은 ‘대학원졸 이상’이 57.7%로 가장 높

았고, ‘대졸’ 26.9%, ‘고졸’ 15.4%인 것으로 나타났다. 대

상자의 총 근무경력은 10년 미만 65.4%를 차지하였으

며, 평균 근무경력은 10.65년이었다. 주관적 건강상태는 

‘건강한 편’이 46.2%로 가장 높았으며, ‘보통’ 26.9%, ‘건

강하지 않은 편’ 26.9%를 보였다. 체질량지수는 ‘비만’ 

42.3%로 가장 많았고, ‘정상체중'이 34.6%, ‘과체중’이 

23.1% 순서로 나타났다.

3.2 모바일 웰니스 프로그램의 효과 검증

모바일 웰니스 프로그램에 참여한 대상자의 보행수, 

운동 심리적 욕구만족(자율성, 관계성, 유능성), 웰니스의 

효과를 살펴본 결과는 다음과 같다(Table 3 참고). 모바

일 웰니스 프로그램에 참여한 대상자의 보행수는 사전 

9,290보에서 사후 10,294보로 유의하게 증가하였다

(t=-2.52, p=.018). 운동 심리적 욕구만족의 경우 실험중

재에 참여한 대상자의 유능성은 사전 3.98±0.89에서 사

후 4.19±0.81으로 통계적으로 유의하게 증가하였고

(t=-2.12, p=.044), 반면에 자율성(t=-1.97, p=.059)과 

관계성(t=-1.84, p=,077)은 유의하지 않은 것으로 나타

났다. 모바일 웰니스 프로그램에 참여한 대상자의 웰니스

의 경우 사전 3.48±0.40에서 사후 3.65±0.47로 유의

하게 증가하였다(t=-2.83, p=.009). 

Variables
Pre-test Post-test

t(p)
M±SD M±SD

Daily steps
9290.73±
3023.35

10294.00±
3966.48

-2.52(.018)

PNSE

   Autonomy 4.54±0.89 4.75±0.72 -1.97(.059)

   Competence 3.98±0.89 4.19±0.81 -2.12(.044)

   Relatedness 4.00±0.82 4.19±0.86 -1.84(.077)

Wellness 3.48±0.40 3.65±0.47 -2.83(.009)

PNSE=Psychological need satisfaction in exercise

Table 3. Effectiveness of a Mobile Wellness Program 

4. 논의

성인의 건강증진을 위한 신체활동량 목표치를 확인하

기 위해 보수계를 이용하여 분석한 체계적 문헌고찰 연구

[26]에 의하면, 5,000보 미만은 ‘비활동적’, 5,000~7,499

보는 전형적인 일상생활을 수행하는 ‘활동부족’, 

7,500~9,999보는 직업적인 특성상 활동량이 많거나 자발

적으로 어느 정도의 신체활동을 하는 ‘다소 활동적’, 10,000

보 이상은 ‘활동적’, 12,500보를 초과한 경우 ‘매우 활동적’

이라고 분류하였다. 본 연구에 참여한 근로자는 평균 10

년의 근무경력을 가진 사무직 근로자들로서 이들의 일 평

균 보행수는 9,290보로 자발적으로 어느 정도의 신체활

동을 하는 다소 활동적인 그룹으로 나타났다. 남녀 사무

직 근로자의 보행수를 만보계로 측정한 Chae 등[6]의 선

행연구에서 이들의 평균 보행수는 5,403보로 나타났고, 

제조업 근로자의 보행수를 핏빗으로 측정한 Jung 등[27]

의 연구에서 근로자의 보행수는 9,653보로 나타났다. 본 

연구와 Jung 등[27]의 연구에 참여한 근로자들의 평균 

Variables Categories n(%) or M±SD

Gender Male 20(76.9)

Female 6(23.1)

Age (y) ≥30 6(23.1)

31-40 8(30.7)

≤41 12(46.2)

M±SD 40.88±11.21

Marital status Single 8(30.7)

Married 18(69.3)

Education level High school 4(15.4)

University 7(26.9)

Graduate school 15(57.7)

Working experience(y) ≥10 17(65.4)

<10 9(34.6)

M±SD 10.65±11.31

Subjective health status Healthy 12(46.2)

Moderate 7(26.9)

Unhealthy 7(26.9)

Body Mass Index(BMI) Normal weight 9(34.6)

Overweight 6(23.1)

Obese 11(42.3)

Table 2. General and Health-related Characteristics of 

Participants     (N=26)
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보행수는 Chae 등[6]의 연구에 참여한 사무직 근로자의 

평균 보행수보다 높았던 것은 본 연구대상자와 Jung 등

[27]의 연구대상자들은 걷기 운동프로그램에 참여하기 

위해서 자발적으로 프로그램에 참여하였기 때문에 평소 

신체활동증진에 관심이 많아서 이들의 보행수가 일반 근

로자들보다 더 높았을 것으로 생각된다. 비록 본 연구에 

참여한 근로자들이 다소 활동적이라고 하더라도, 성인의 

질병예방과 건강증진을 위해서는 1일 10,000보 이상 걷

는 것이 바람직하다[26]는 목표치에는 도달하지 못하였

으므로 사무직 근로자들의 1일 보행수를 증진시키기 위

한 동기부여 전략이 필요하다. 근로자들의 신체활동 증진

을 위한 동기부여 전략으로 성취가능한 목표 설정, 웨어

러블 디바이스를 활용한 셀프 모니터링, 교육 및 문자메

시지 제공 등을 활용할 수 있다. 

본 연구에서 신체활동을 증진시키기 위한 모바일 웰니

스 프로그램에 참여한 근로자의 평균 보행수는 사전  

9,290보에서 중재프로그램 이후 10,294보로 통계적으

로 유의미하게 증가하였다. 성인 혹은 근로자를 대상으로 

걷기운동의 효과를 살펴본 선행연구에서 걷기운동 프로

그램 전후 보행수가 유의하게 증가한 연구[27]가 있는 반

면에 그렇지 않은 연구[13,19]도 있었다. 본 연구에서 사

무직 근로자의 보행수가 1일 평균 10,000보 이상으로 

증가한 것은 웨어러블 디바이스를 활용하여 자신의 신체

활동량의 변화를 매순간 자율적으로 감시할 수 있었던 

것과 동기부여 문자메시지 제공과 워크북을 활용한 매주 

신체활동 교육이 근로자의 보행수를 증가시킨 것으로 생

각된다. 본 연구에 참여한 사무직 근로자의 신체활동증진

은 이들의 건강증진과 심혈관계질환 예방 측면에서 의미

있는 결과라고 할 수 있다. 걷기운동은 발목, 무릎, 허리에 

가해지는 충격이 체중의 1.1배~1.2배에 불과하여 중년 근

로자들이 일상생활과 직장생활 중에 손쉽게 실천할 수 있

고[3], 운동으로 인한 부상이나 외상의 위험이 현저하게 

감소하므로 사무직 근로자들이 직장생활에서 걷기운동을 

일상적으로 수행할 수 있도록 지지하는 것이 필요하다.

본 중재프로그램에 참여한 근로자들의 운동 심리적 욕

구만족의 하위요인 중에서 유능성은 중재 이후에 유의하

게 증가한 반면에 자율성과 관계성은 프로그램 적용 이

후에도 통계적으로 유의미한 차이를 나타내지 않았다. 신

체활동증진 프로그램 혹은 웰니스 프로그램 적용 후 근

로자의 운동 심리적 욕구만족을 살펴본 선행연구가 없어

서 직접적인 비교는 어려웠다. 운동 심리적 욕구만족의 

하위요인인 유능성은 운동 자기효능감과 유사한 개념이

므로 신체활동증진 프로그램을 적용한 이후 연구대상자

의 운동 자기효능감을 살펴본 여러 선행연구에서 중재 

이후 유의미하게 증가한 것으로 나타나 본 연구결과를 

지지하였다[13,19,27]. 운동 심리적 욕구만족에서 자율

성은 대상자가 자신이 하고 싶은 운동을 자유롭게 선택

하여 수행하는 것을 의미하고, 유능성은 다소 어려운 운

동이라 할지라도 잘 해낼 수 있다고 믿는 것을 말하며, 

관계성은 타인과 함께 운동하면서 친밀감을 느끼는 것을 

말한다[22]. 특히 유능성은 아무리 어렵고 도전적인 상황

에서도 신체활동을 지속할 수 있다는 것을 의미하므로 

본 중재프로그램의 적용을 통해 유능성이 향상된 것은 

의미있는 결과로 해석될 수 있다. 즉, 유능성이 높은 성인

은 어려운 상황에서도 신체활동을 시작할 뿐만 아니라 

신체활동을 지속할 수 있는 원동력을 가지고 있음을 고

려할 때[22], 근로자의 유능성을 향상시키는 것은 중요한 

의의를 가진다고 할 수 있다. 

모바일 웰니스 프로그램에 참여한 사무직 근로자들의 

웰니스는 중재 이후에 유의하게 증가한 것으로 나타났다. 

근로자를 대상으로 걷기운동 프로그램의 효과를 검증한 

선행연구에서도 실험중재 이후 웰니스가 유의하게 증가

하여 본 연구결과를 지지하였다[27]. 규칙적이고 충분한 

신체활동은 심혈관계질환, 당뇨, 고혈압 등을 예방함으로

써 신체적 웰니스를 향상시킬 뿐만 아니라 우울감 감소 

및 긍정정서 함양을 통해 정신적·정서적 웰니스를 증진

시키기 때문에[1] 본 연구에 참여한 대상자들의 신체적·

정서적·사회적·직업적 웰니스가 유의미하게 증가한 것으

로 생각된다. 근로자의 웰니스 증진은 근로자 개인의 건

강과 삶의 질 향상 뿐만 아니라 기업의 생산성과 국가 경

쟁력 향상에 긍정적인 영향을 미친다는 것을 고려할 때

[10] 향후 사업장에서 근로자 맞춤형 웰니스 프로그램 개

발 및 수행을 할 수 있도록 사회적 지원과 관심이 필요하

다. 특히 대규모 사업장의 경우 사업주가 근로자의 건강

증진과 웰니스에 관심을 가지고 사업장 차원에서 다양한 

웰니스 프로그램을 수행하는 것이 중요하며, 중소규모 사

업장의 경우 근로자 건강센터와 보건소 등의 지역사회 

자원과의 연계를 통해서 근로자를 위한 사업장 웰니스 

프로그램 수행을 시도해볼 필요가 있다. 

본 연구를 통해 개발된 웨어러블 디바이스를 활용한 

모바일 웰니스 프로그램은 12주간 운영되었다. 해외에서 

핏빗과 같은 웨어러블 디바이스를 활용하여 신체활동프

로그램의 효과를 검증한 결과 웨어러블 디바이스가 보행

수를 유의미하게 향상시켰다는 것을 볼 때[28], 활동량이 

부족하기 쉬운 사무직 근로자를 대상으로 이들에게 웨어

러블 디바이스를 제공하고 다양한 동기부여전략을 추가
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한 것은 의미로운 일이다. 

본 연구의 의의는 사무직 근로자를 대상으로 이들의 

신체활동을 증진시키기 위해 웨어러블 디바이스를 활용

한 모바일 웰니스 프로그램을 개발하고 이를 사무직 근

로자에게 적용한 연구라는 점에서 그 의의를 찾을 수 있

다. 이러한 의의에도 불구하고 본 연구는 몇 가지 연구 

제한점을 가진다. 첫째, 본 연구의 연구설계는 단일군 전

후설계로 대조군을 설정하지 않았기 때문에 본 연구 변

수들의 유의미한 결과가 중재프로그램으로 인한 것인지 

주의깊게 해석할 필요가 있다. 따라서 후속 연구에서는 

대조군 사전사후 연구설계를 통해 사무직 근로자를 위한 

모바일 웰니스 프로그램의 효과를 명확하게 검증할 필요

가 있다. 둘째, 본 연구는 사무직 근로자를 대상으로 주말

을 제외한 주중 5일간 활동량에 대해서만 측정하였기에 

성인 근로자의 전체 활동량을 포괄적으로 평가했다고 보

기 어렵다. 후속연구에서는 주말을 포함한 전체 기간동안 

신체활동량의 변화를 추적 관찰할 필요가 있다. 마지막으

로 본 연구는 12주 동안 신체활동 증진에 대해서 평가하였

는데, 본 모바일 웰니스 프로그램의 효과가 6개월 혹은 1

년 이후에도 지속될 수 있는지 추적 관찰 연구가 필요하다.

5. 결론

본 연구는 사무직 근로자를 대상으로 이들의 신체활동

을 증진하기 위해서 모바일 웰니스 프로그램을 개발하고, 

중재의 효과를 검증하기 위해서 시행되었다. 그 결과 모

바일 웰니스 프로그램은 사무직 근로자의 주중 보행수 

증가를 가져왔고, 운동 심리적 욕구만족의 유능성과 웰니

스에 긍정적인 효과를 미치는 것으로 나타났다. 본 연구

를 통해 개발된 사업장 모바일 웰니스 프로그램은 신체

활동량이 다소 부족한 사무직 근로자의 신체활동량을 증

가시키고, 이들의 웰니스를 증진시킬 수 있었다는 점에서 

그 의의를 찾을 수 있다. 

본 연구결과를 토대로 다음과 같이 제언을 하고자 한

다. 첫째, 웨어러블 디바이스를 활용한 모바일 웰니스 프

로그램의 효과를 확인하기 위해 사무직 근로자 뿐만 아

니라 제조업, 서비스업 등의 다양한 직종을 포함한 사업

장에서 반복 연구를 시도할 필요가 있다. 특히 사업장의 

고령화가 심화되고 있는 제조업과 서비스업 근로자를 대

상으로 이들의 신체활동을 증진시키기 위해서 본 연구를 

통해 개발된 모바일 웰니스 프로그램을 실시함으로써 그 

효과를 검증할 필요가 있다. 둘째, 다양한 선행연구 결과 

남성과 여성은 신체활동량에서 차이가 있다고 알려졌으

므로[6,29], 후속연구에서는 남성과 여성의 차이를 고려

하여 모바일 웰니스 프로그램을 수행할 필요가 있다.
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