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Ⅰ. 서 론

2019년 말에 접어들어, 코로나19가 본격화된 이후부

터 현재까지 전염성이 높은 코로나 바이러스가 대중의

생명과 안전을 위협해 왔으며, 국가가 권장하는 전 국

민 건강에도 지속적인 악영향을 미치고 있다. 이와 관련

하여 본 연구는 대중의 헬스 의식, 헬스 활동 방식, 헬

스 장소, 헬스 기구 등 네 가지 측면에서 코로나 시기에

알맞은 운동법에 대해 분석함으로써 현재 대중의 피트

니스 방향 전환에 대한 특징을 총정리하고, 전환된 실

행 경로를 제시하여 일반인의 헬스 건강 발전 촉진 및

건강한 국가건설을 촉진하는데 이바지 하고자 한다.

Ⅱ. 코로나 사태 장기화 속

대중 피트니스 방향 전환의 특징
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대중 피트니스의 유행 방향 전환에 관한 제언

Suggestions for Changing the Trend of Public Fitness

우 한*

WU HAN*

요 약 본 연구는 현재 코로나19 상황에서 대중 피트니스의 방향 전환에 영향을 미치는 특징들을 분석하였다. 연구 결

과로 생각적 측면에서는 대중적이고 능동적인 피트니스 관련 의식강화와 피트니스 장소의 경우는 야외 피트니스에서

홈트레이닝으로의 전환이 요구되면, 피트니스 활동 방식은 오프라인 피트니스 중심에서 오프라인+온라인 스포츠 피트

니스로의 전환이 필요하고, 마지막으로 피트니스 기구의 경우 홈트레이닝 기구 수요의 증가 등이 있다. 이 연구는 이

러한 특징들에 근거하여 대중적인 운동의 방향 전환에 대해 그 실행 경로를 제시함으로써, 온 국민의 운동 생활화와

건강한 사회를 이룩하는데 도움이 될 것으로 예상한다.

주요어 : 상시성, 대중 피트니스, 방향 전환

Abstract This study analyzed the characteristics that affect the direction change of public fitness in the current 

COVID-19 situation. As a result of the study, if public and active fitness-related awareness is strengthened and 

fitness places require a transition from outdoor fitness to home training, fitness activities require a transition 

from offline fitness to offline + online sports fitness, and finally, in the case of fitness equipment, there is an 

increase in demand for home training. Based on these characteristics, this study is expected to help the entire 

nation achieve athletic life and a healthy society by presenting its course of action on the change of direction 

of popular movement.
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1. 헬스 마인드 : 대중들의 능동적인 헬스 마인드 향상

일부 연구를 통해 우수한 신체 건강 상태는 코로나

전염에 있어서도 잘 견딜 수 있게 한다는 것을 발견하

였다. 독한 감염도 역시 운동에 참여하고 있는지 아닌

지에 따라 영향을 받는다는 사실 또한 확인할 수 있었

다. 선행연구를 살펴보면, 양하오원(2021)은 이번 코로

나 사태가 건강과 체력단련이 신체 구성에 얼마나 중요

한 부분을 차지하고 있는지에 대해 깨닫게 해주었다고

지적하며, 코로나19 종식 후에도 꾸준한 체력단련을 실

시하여 자신의 신체 기능 향상을 위해 노력해야 한다고

주장하였다. 자오젠원(2021)은 코로나19 사태 이후에

대중적인 헬스 마인드가 강해짐에 따라 스포츠를 통한

건강의 가치가 돌아왔다고 언급하였다[1]. 중국의 국가

체육총국은 체육전문인, 전문기관, 인터넷 매체와 결합

하여 일련의 과학 건강 전문 체육 지도서를 출시하였

다. 예를 들어, 웨이보 플랫폼을 이용하여 8개의 금교학

동영상을 배포하고, 대중의 헬스 열정을 적극적으로 독

려하여 자신의 면역력과 신체자질을 향상시키기 위해

스스로 운동하고자 하는 의식이 고조되었다.

2. 피트니스 장소 : 집성적인 야외 운동에서 홈트레이

닝으로의 변화

과거 국가 기관·사회 단체에서 제창하거나 코로나19

의 발병 전 주요 스포츠 장소는 야외였다. 야외의 장소

가 크고 수용인원이 많아 주로 야외에서 플라자댄스,

헬스기공, 태극권, 장거리 마라톤 등이 이루어져 왔으

며, 대중적인 헬스장 또한 최근 몇 년간 급속한 발전을

거듭하고 있었다. 특히 헬스장의 경우, 각종 설비와 전

문적인 헬스 트레이너를 통해 대중적인 스포츠에 대한

전문적인 지도를 받을 수 있도록 하여, 대중들에게 많

은 사랑을 받고 있었다. 하지만 코로나19로 인해 공원,

광장, 많은 유흥 피트니스 업소들이 대중들의 집결로

인한 감염 확산을 막기 위해 봉쇄와 폐점을 택하면서

대중 피트니스 공간이 공공 집결에서 재택 운동으로 전

환되는 한편, 국가에서도 이를 장려하기 위해 ‘재택 과

학 피트니스 방법의 확산에 관한 통지문'을 발간해 ’과

학 단련 18법', ‘세계 챔피언과 함께하는 헬스' 등을 출

시하고, 중국내 11개 도시에서 홈 피트니스 공모전을

열기도 하였다.

3. 헬스활동 방식 : 오프라인 체육활동 위주로 오프

라인+온라인 체육활동의 전환

유행 사태 이전에, 국가는 국민 건강 운동을 적극적

으로 권장하여 대중 건강 열의를 높여왔다. 오프라인

체육행사 위주로 온라인 생중계와 홍보를 실시하였으

며, 사회적으로 헬스장과 체육학원 등 지도기관은 대중

적인 헬스의 러브콜 대상이자 주요 선택지였다. 이때

대중 헬스는 여전히 오프라인 지도를 위주로 하였다.

일부 헬스장은 일부 짧은 헬스 관련 영상들을 이용하여

대중의 이목을 집중시키고, 자체 헬스장의 보조 역할을

하였다. 일부 헬스장은 온라인과 연계하여 온라인 수업

을 개발하고, 온라인과 오프라인을 동시에 수행하지만,

이러한 상태는 전국적으로 보급 및 확산되지는 못했다.

하지만 코로나19 발생 이후, 인터넷 매체의 온라인 전

파와 지도가 가장 먼저 떠오르면서 온라인을 통한 헬스

및 스포츠 활동이 대중의 참여에 중요한 장이 되었고,

코로나19로 인해 오프라인 국민 피트니스 활동이 취소

되거나 연기되면서 대중 헬스의 열기를 풀 곳이 없게

되었다[2]. 이에 따라 중국은 국민 피트니스에 대한 지

속적인 추진을 위해 국가 체육 총국은 홈페이지를 통해

‘코로나19 홈 과학 피트니스 콥 마이크로 비디오 칼럼'

을 선보이는 등 온라인 스포츠 가이드와 캠페인을 전개

하고 있다. 헬스장과 체육훈련장 등의 기관들은 극심한

타격을 입고, 변덕스러운 코로나19 사태 속에서 살아남

기 위해 온라인을 기반으로 한 온라인 피트니스 수업을

만들어 생계를 꾸려나가고 있다.

4. 헬스 기구 : 아웃도어 대중화에서 홈 라이프로의

변화

「건강한 중국 2030」계획 요강에서는 건강한 중국

건설을 효과적으로 관리해야 한다고 주장하였다. 민간

헬스 공공시설로 피트니스워크, 라이딩워크, 전 국민 피

트니스센터, 스포츠파크, 커뮤니티 다목적 운동장 등의

시설을 강화해야 한다고 주장하였다. 이처럼 코로나19

이전에는 피트니스 시설에 대한 유치가 한창이었다. 하

지만 코로나19 이후 이러한 시설들의 출입을 제한하고

폐쇄하면서 공공시설 등이 방치되었다. 또한 공공 헬스

시설 건립 추진이 중단되었고, 헬스장 등의 폐쇄로 그

내부의 헬스 기구들에 대한 사용이 중단되었다. 하지만

특이한 점은 홈 트레이닝 제품들에 대한 판매량에 대한

분석 결과 탄력벨트, 줄넘기, 바벨, 러닝머신 등 가정용
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헬스기구 판매가 크게 증가하였고, 중국 헬스 기구 업

체인 슈화는 코로나19 기간에 사업에 대한 역성장을 이

루면서 주문량이 오히려 늘어난 것으로 조사되었다. 매

스 헬스에 대한 제한은 홈트레이닝 기구의 발달을 자극

했고, 매스 헬스의 헬스기구와 시설에 대한 수요는 재

택 생활화로 바뀌었다[3].

Ⅲ. 피트니스방향전환실시경로

1. 과학적 스포츠헬스지식수립

코로나19로 인한 유행이 대중의 헬스를 긍정적으로

자극하였다. 대중의 건강에 대한 열의와 의식을 높였다.

하지만 보편적인 건강에 대한 지식은 비과학적이고, 합

리적이지 않았다. 예를 들어, 몸을 풀지 않고, 몸을 크

게 단련하고 돌리거나 한 번에 운동을 너무 많이 하는

경우가 많다. 이러한 비합리적인 운동의식으로 인한 잘

못된 운동 방식은 모두 바람직하지 않다. 이러한 운동

은 몸에 염좌나 영구적인 손상을 입히기 쉽다. 과학적

이고 합리적인 건강 지식은 몸에 대한 단련이 잘될 뿐

만 아니라, 신체 면역력을 높이고 마음을 편안하게 하

기 때문에 과학적이고 합리적인 스포츠 헬스 지식을 보

급할 필요가 있다. 비록 국가체육총국이 《홈스쿨 과학

헬스 방법의 대대적인 확산에 관한 통지》를 내렸지만,

해당 문서는 많은 스포츠 종사자들이 각급 신문, 인터

넷 매체, 방송 등을 이용하여 홈트레이닝의 중요성을

널리 알리고 홈스쿨 온라인 헬스 프로그램 및 방법을

널리 보급하여 홈스쿨 사람들에게 각종 온라인 헬스 정

보를 제공해야 한다고 제안한다. 국가 당국이 홈페이지

에 마련한 ‘코로나19 홈스쿨링 콥트 마이크로 비디오

칼럼'도 헬스 지식과 피트니스 방식을 다양하게 다루고

있는데, 국가 통솔 아래 헬스 코칭과 피트니스 채널이

잘 갖춰져 있지만 이들 채널도 인터넷 위주이기 때문에

익숙하지 않거나, 인터넷을 잘 활용하지 못하는 대중들

은 이 같은 정보를 무시할 수 있어 과학 헬스의 중요성

을 인식시키지 못하고 있다[4]. 이와 같은 요인에 대하

여, 국가 유관부서와 지역 유관기관 및 사회집단이 결

합하여 지역실정에 맞게 온·오프라인의 역할을 잘 활용

함으로써, 체육과 온라인 매체의 융합을 촉진하고, 체육

과학 헬스 지식의 홍보를 강화하며, 스포츠 과학 헬스

지식의 홍보채널을 넓히고, 스포츠 과학 헬스 지식의 홍

보수단을 다양화하여 정부 또는 지역사회 단위의 헬스

공호를 창안하고, 정기적으로 스포츠 헬스 지식 강좌를

실시하는 등 스포츠 사회지도원의 수요와 직위를 확대

하여 과학적이고 합리적인 활동을 할 수 있도록 해야

한다.

2. 온라인(인터넷) 스포츠 촉진 기능의 개발을 통한

온라인 피트니스의 대중화

인터넷은 스포츠 활성화에 있어, 적극적인 역할과 촉

진 기능을 빠르게 개발하는데 활용되고 있다. 이러한

효과로 인터넷이 대중 헬스에 미치는 영향은 갈수록 중

요해지고 있다. ‘2020년 중국 스포츠 헬스 App 산업 분

석 보고서 - 시장 운영 태세 및 발전 가능성 평가'에

따르면, 2019년 코로나19 발생 이후 2020년 2월까지 스

포츠 헬스 App 산업 활성 사용자 규모는 8,928만 명으

로 전년 동기 대비 93.3% 증가했으며, 건강관리 App

월간 이용자는 2,405만 명을 돌파하여 전년 동기 대비

152.8% 증가했다. 현재 병의 상시화 환경에서, 대중 헬

스는 전 국민 헬스를 건강하게 하는 중국의 중요한 기

수로서 그 발전 속도는 온 국민 헬스와 건강한 중국 건

설 단계에 긍정적인 영향을 미치고 있다. 어떻게 하면

인터넷이 스포츠 영역에서 더 큰 에너지를 발휘할 수

있을 것인가는 현재 온 국민의 헬스를 해결하고, 활성

화하여 건강한 중국을 건설하는 중요한 방법 중 하나이

다. 따라서 이를 위해 스포츠 온·오프라인이 융합하는

속도를 높여야 한다[5]. 온·오프라인 상 스포츠 피트니

스의 새로운 모델을 건설하고, 기술 혁신을 결합하여

스포츠 제품의 연구개발을 가속화해야 한다. AR, VR,

인공지능 등의 기술을 통해 끊임없이 발전 및 혁신해

나가야 한다. 예를 들어, 일본 닌텐도가 개발한 NS 게

임 헬스 게임 링핏은 게임과 헬스를 통합하여 재미뿐만

아니라 피트니스도 할 수 있다. 하지만 이러한 제품은

매우 적다. 공식 인터넷 가입자 명단을 통해 사람들을

분류하고, 이들의 신체 상황을 파악하여 맞춤형 온라인

헬스 지도를 수행하는 것 역시 좋은 대안이 될 수 있다.

3. 체육시설의 세대교체 추진, 홈트레이닝 기구의

연구개발 가속화

현재는 피트니스를 위해 다양한 기구들이 다소 필요

하다. 체육 기구는 활동 장소에 따라 야외 운동기구와

실내 운동기구로 나눌 수 있는데, 야외 운동기구는 정부

부처의 보조금을 지원받아 건설된 무료 공공 운동기구
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위주이고, 실내 운동기구는 헬스장 운동기구 위주이며,

현재 수요가 급증하고 있는 가정용 운동기구 등이다.

공공 헬스기구는 조작이 간단하고 접근이 편리하다는

장점이 있어, 공공 헬스기구를 이용하는 사람들이 많고,

기구의 손실이 빨라 일정 기간이 지나면 수리를 하거나

교체해야 한다. 또한 운동 시 주관적인 판단을 잘못한

채 사용하게 되면, 불필요한 부상을 입기도 하고, 현재

의 공공 헬스기구 시설도 미흡한 곳이 많아 시설 미비

와 부족은 공공 체육시설 및 평생교육시설에서 해결해

야 할 문제로 지적되고 있다[6, 7]. 이와 같은 문제점에

대해 정부와 지역사회는 사람별, 사업별로 시설을 건설

하고 지능화된 기능을 추가하여 시설의 이용공간을 확

대함으로써 시설의 효율성과 합리적인 사용을 증대시

키고, 시설의 수명 연장뿐 아니라 많은 사람들이 참여

할 수 있도록 해야한다.

실내 운동기구에 대하여, 홈트레이닝 기구는 유행 기

간동안 많은 사랑을 받았다. 이를 통해 피트니스 수요

와 장소에 대한 제한은 충분히 해소됐지만, 수요 증가

와 홈트레이닝 기구 종류의 부족 등은 현재 홈트레이닝

기구 수요의 문제점으로 지적되고 있다. 결국 이러한

현상의 발생은 양날의 검이라 할 수 있다. 코로나19의

발생은 전국민 헬스 공학, 헬스장 프로젝트, 운동에 대

한 필요성 제시 등과 동시에 홈 헬스 기구의 수요라는

어려움을 대중 앞에 밀어 놓았다[8, 9]. 하지만 이러한

현상을 통해 헬스 기구 제조 업체들은 홈 헬스 기구의

제품에 대한 연구개발을 가속화하고, 대중 헬스 기구의

종류를 증가시키며, 대중 헬스 기구의 발전과 건설을

촉진할 수 있다.

4. 과학 연구 기관에서 현재 배경에 맞는 피트니스

방안 설계

코로나19로 인해 발생된 운동에 대한 필요성 제시부

터 전파까지 국가 정부와 사회는 막중한 역할을 수행해

왔다. 코로나로 인한 병세가 대중으로 하여금 체육 단

련의 의식을 강화하게 하였다. 질병을 예방하는 효과적

인 방법은 체력단련을 강화하는 것이며, 면역력을 높이

는 것으로 알려져 있다. 과학적으로 합리적이고, 효과적

인 체력 단련을 어떻게 진행할 것인가에 대해 전문 과

학자들은 코로나19의 상시화를 전제로 인터넷과 협력

하여 만든 공식 온라인 사용자 자료에 근거한 기초에서

시작하여, 계획적이고 다양한 내용의 단련방침을 마련

해야 한다[10]. 이를 통해 대중들로 하여금 자신에게 적

합한 과학적이고, 합리적인 운동 방법을 익히게 하고,

계획적으로 헬스를 실시하게 하며, 좋은 운동 습관을

기르고, 건강한 생활 의식을 증진시키고, 평생 체육을

실현함으로써, 신체 소질을 향상시키고, 저항력을 강화

하며, 코로나19 사태를 함께 이겨내는 목적을 달성하게

할 수 있다.

Ⅳ. 결 론

코로나 19가 일반화된 환경에서 대중적인 피트니스

방향을 연구하고 이를 통한 제언으로는 우선, 과학을

기반으로 한 체육 및 헬스 지식, 과학 피트니스 의식

확립과 온라인(인터넷)의 체육 촉진 기능에 대한 지속

적인 개발, 인터넷의 대중 피트니스 시종 일관성, 체육

시설의 세대교체 추진, 홈 피트니스 기구의 연구 개발

가속화, 현재 배경에 맞는 과학 피트니스 방안을 제안

할 수 있는 연구기관의 설계 등이 요구된다. 대중의 건

강 상태는 국가가 관심을 가져야 하는 지표로써 온 국

민이 건강하도록 촉진하고, 건강한 중국을 건설하기 위

한 주요 요소이다. 이른바 신체는 혁명의 근본이다. 국

민이 강하면 나라가 강해진다. 코로나19의 유행이 장기

화되는 가운데 대중들의 운동 방향의 전환은 대중들에

게 건강과 면역력을 키워 바이러스의 침입에 맞서 이길

수 있는 기회를 제공할 것이다.
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