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Effects of Breathing Exercises Using Virtual Reality and Schroth 
Breathing Exercises on the Lung Function of Adults in Their 20s 
Byung-Kon Kim1, Wook-Jin Lee2
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Purpose: This study investigated the effect of virtual reality and Schroth breathing exercises on the lung function characteristics of nor-
mal adults in their 20s.
Methods: The subjects were randomly divided into groups with ten people each in the experimental groups, namely the virtual reality 
breathing exercise group (BBEG) and the Schroth breathing exercise group (SBEG), and the control group. The experimental groups per-
formed each breathing exercise for 4 weeks. Subsequently, pulmonary function test indicators such as the forced vital capacity (FVC) and 
the forced expiratory volume (FEV1) were measured.
Results: In the within-group comparison of the subjects before and after the exercises, there was a significant difference in the FVC and 
FEV1 (p<0.05), but there was no significant difference in FEV1/FVC. The result of the difference test between groups showed that there 
was a significant difference in FEV1/FVC after exercise (p<0.05). However, there were no significant differences in the remaining items 
(p>0.05).
Conclusion: Improvement in lung function was seen in both exercise groups, and the changes in FEV1/FVC indicated significant im-
provement in the lung function of the experimental groups compared to the control group.
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서  론

사회의 발전에 따라 신체활동 기회가 줄어들면서 최근 10년간 국내

에서 심폐질환에 의한 사망률이 지속적으로 상승하고 있으며1, 이와 

함께 성인병의 발병률이 급속하게 증가하고 있다. 인구고령화에 따른 

사망 원인 중 순환기계의 성인 병인 폐렴이 지속적으로 증가하고 있

다.2 따라서 성인병에서 건강 예방의 중요한 지표가 되는 심폐기능 향

상을 목적으로 적절한 운동 프로그램을 수행하기 위해서는 심폐기

능에 대한 정확한 진단과 평가, 증진이 필요하다.3 

최근 심폐기능 및 호흡근육기능을 위한 운동의 중요성이 강조되

고 있지만 진단에 관련된 정확한 결과를 파악하고 있는 것은 제한적

이다. 폐의 기능적 능력을 측정할 수 있는 검사에 해당되는 지표에는 

노력성 폐활량 검사 방법이 있으며 관련된 항목은 노력성 폐활량

(Forced Vital Capacity, FVC)으로 정상보다 감소 시에는 제한성 폐질

환에 대한 지표로 사용되며, 1초간 노력성 날숨량(Forced expiratory 

volume in one second, FEV1)은 정상보다 감소 시 폐쇄성폐질환의 지

표로 사용된다. 그리고 노력성 폐활량에 대한 1초간 노력성 날숨량의 

비율을 나타내는 폐활량비(FEV1/FVCLung Capacity Ratio)가 있으며, 

기도의 폐쇄성을 알 수 있는 지표로 사용된다.4 호흡법 훈련은 폐 환

기능력에 영향을 주고, 호흡계의 개선으로 심박동률 및 날숨비율 증

가, 혈압 및 산소소비량 감소 등의 효과를 나타낸다고 하였다.5 슈로

스 호흡운동의 선행 연구에서 슈로스 호흡운동을 통한 들숨 시 가

슴우리 확장을 유발하여 폐 기능이 향상되었다고 하였으며6, 척추옆

굽음증의 기능과 구조에 대한 3D (3차원적)운동 치료방법 및 운동으

로 많이 사용되고 있다고 하였고7, 또 다른 연구에서는 자세 부정 정

렬에 따른 호흡운동으로 폐 기능 증가를 위한 중재에 효과적이라는 

결과들이 보고되었다.8  

호흡운동기구를 이용한 가상현실프로그램 호흡운동(Virtual Re-

ality Breathing Exercise)은 무선통신을 통한 스마트 기기 어플리케이

션과 연동하여 가상현실 프로그램을 이용한 게임이다. 이것을 통하

여 폐 기능을 향상시키고 환자들에게 다양한 가상 환경과 재미가 추

가된 호흡운동을 제공한다.9 따라서 전통적인 호흡운동과는 차별되
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는 시각적 되먹임을 제공하는 장점을 가지고 있다. 폐 기능 향상을 위

한 관련 연구인 Seo 등10의 선행 연구에서는 호흡기능과 호흡근육을 

강화하기 위한 중재방법을 개선시키기 위하여 호흡운동 단일 적용 

사례 및 호흡운동기구를 동시에 적용하여 호흡에 영향을 미치는 자

세의 안정성 및 근력을 향상시키기 위한 연구가 진행되었다. 호흡 운

동프로그램 적용에 대한 다양한 효과가 입증되고 있지만 가상현실

을 이용한 호흡운동에 대한 연구는 부족한 실정이다.

따라서 본 연구는 가상현실호흡운동과 슈로스 호흡운동이 정상 

성인들의 폐 기능 특성에 어떠한 영향을 미치는지에 대하여 알아보

고, 이에 따른 기능적 호흡운동의 기초자료를 제시하고자 한다.

연구 방법

1. 연구대상

대상자들은 운동을 수행할 수 있고 폐 질환 이력이 없는 20대 성인 20

명을 대상으로 실시하였다. 일반적인 특성은 Table 1과 같다. 측정결

과에 영향을 미칠 수 있는 감기와 같은 호흡기 질환을 포함한 급성질

환을 가진 대상자는 제외하였다. 연구 목적에 대한 설명을 충분히 듣

고 난 후 자발적으로 연구 참여에 동의하였고, 헬싱키 선언의 윤리적 

기준에 맞춰 연구윤리를 준수하여 본 연구를 진행하였다.

실험군으로 가상현실 호흡운동군(Breathe-on breathing exercise 

group, BBEG) 10명, 대조군으로 슈로스 호흡운동군(Schroth breathing 

exercise group, SBEG) 10명을 무작위로 나누어 4주 동안 호흡운동을 

실시하였고, 폐 기능의 대표적인 검사 지표에 해당되는 노력성 폐활

량(FVC), 1초간 노력성 호기량(FEV1), 그리고 폐활량비(FEV1/FVC)를 

운동 전·후로 검사하였다.

2. 측정도구 및 방법

1) 폐 기능 측정기

연구대상자의 폐 기능에 해당되는 FVC (노력성폐활량), FEV1 (1초간 

노력성 날숨량), FEV1/FVC (폐활량비)를 측정하기 위해 Breathe-On(c) 

(Huwant Coperation, Daegu, Korea)를 사용하였다(Figure 1). 이 장치는 

블루투스를 통해 휴대폰이나 태블릿 PC를 연결하여 기기의 압력센

서에서 들숨과 날숨을 측정하여 모바일 어플리케이션으로 전송되어 

폐활량/호흡근 모드에 의하여 계산되는 진단용 폐활량계이다.

2) 폐 기능 측정방법(FVC, FEV1, FEV1/FVC)

폐활량 검사는 운동 전 ·후 폐 기능의 변화를 각각의 그룹에서 측정

하였고, 대상자가 최대한 들숨 한 후 최대한 날숨 할 수 있는 공기량

을 측정하는 검사로 호흡계의 건강 상태를 점검하여 이상 유무를 판

정한다. 검사는 앉은 자세에서 진행하며, 상체를 약 15° 정도 앞으로 

기울이고, 턱과 목은 약간 들어 기도가 막히지 않도록 하여, 최대 들

숨 후 6초 이상 길게 노력성 날숨을 실시하였고, 검사가 종료될 때까

지 이 자세를 유지하였다. 마우스피스의 올바른 사용법과 최대한 숨

을 들이쉬는 방법과 숨을 제대로 내쉬는 방법을 시범을 통하여 보여

준 후 충분한 연습 시간을 가진 후 숙련된 측정자가 검사하였다. 3회 

측정 후 가장 높은 값을 선정하였고, 검사의 재현성을 위하여 가장 

높은 두 개의 수치들의 차이가 5% 이내 또는 150mL 이내로 하였다.

3. 중재방법

1) 가상현실 호흡운동

연구대상자의 시각적 피드백을 이용한 가상현실 프로그램 호흡운

동을 위하여 브리드온(Breathe-On, Huwant Coperation, Daegu, Korea)

으로 호흡운동 중재를 실시하였다(Figure 2). 사물인터넷 기반 호흡 

Figure 1.�Breath-on(c) Figure 2.�Breath-on

Table 1.�General�characteristics�of�subjects

SBEG�(n=10) BBEG�(n=10) p

Height�(cm) 168.3±7.4 163.6±6.4 0.64

Age�(years) 24.6±2.2 23.2±2.1 0.65

Weight�(kg) 60.2±8.4 56.8±12.4 0.72

Mean±SD:�Mean±standard�deviation.�SBEG:�Schroth�breathing�exercise�group,�
BBEG:�Breath-on�breathing�exercise�group.�
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훈련장비로서 어플리케이션 “Voice On”을 이용하여 다양한 형식의 

12가지의 호흡훈련 게임 프로그램을 적용할 수 있도록 설정되어 있

다. 편안하게 앉은 자세에서 등이 굽지 않도록 허리와 가슴을 펴고 아

래턱을 가볍게 당긴 채로 시각적 피드백에 맞춰 들숨과 날숨을 구분

하여 호흡 게이지가 꺼지지 않도록 주의하며 실시한다. 종목은 달리

기로 통일하였으며, 대상자의 호흡량에 따라 가상현실 속 캐릭터의 

달리기 속도가 변화된다. 달리기 한번(90초)을 1 set로 하여 3 set씩 하

루 두 번 주 5회 실시하였다. 1주차는 가장 낮은 난이도로 실행하였고 

이후 4주차까지는 보통의 난이도로 실행하였고, 매 세트 간 1분의 휴

식 시간을 가졌다.

2) 슈로스 호흡운동

두 가지 자세에서 호흡운동을 적용하였으며 첫째는 앉은 자세에서 

의자의 등받이가 앞쪽으로 향하게 하고 상체를 5° 정도 앞으로 기울

이고 발을 지면에 고정하여 바르게 앉는다. 들숨 시 숨을 코로 크게 

들어 마시고 갈비뼈 아래쪽의 움직임을 최대한 제한하고 입으로 날

숨을 할 때 ‘스’ 또는 ‘즈’ 소리를 내며 최대한 길게 날숨을 할 때 갈비뼈 

상부가 내려가지 않도록 앞·위쪽 방향으로 올리고, 어깨가 올림(eleva-

tion)되지 않게 주의한다. 두 번째 자세는 양팔을 벌린 바로 누운 자세

에서 시작하며 호흡운동 과정은 앉은 자세와 동일하게 진행한다. 이 

운동을 3회를 1 set로 하여 하루 두 번 적용하였고, 주 5회 실시하였다.

4. 자료분석

자료의 통계처리는 SPSS version 20 for Window (IBM, Chicago, IL, USA)

를 이용하였다. 대상자들의 일반적 특성은 기술통계량을 사용하였

고, 정규성 검정은 샤피로-윌크(Shapiro-Wilk)를 사용하였다. 또한 슈

로스 호흡운동군과 브리드온 호흡운동군이 폐 기능에 미치는 영향

을 비교하기 위해 그룹 내의 차이 비교는 대응표본 t-검정(paired t-test)

과 호흡운동군의 그룹 간 비교는 독립표본 t-검정(independent t-test)

을 실시하였다. 통계학적 유의 수준은 α = 0.05로 설정하였다.

결  과

1. 연구대상자들의 4주 동안의 운동 후 그룹 내, 그룹 간 폐 기능에 

대한 특성 비교

가상현실 호흡운동군(브리드온 호흡운동그룹)과 슈로스 호흡운동

그룹의 폐 기능 특성에 대한 운동 전 ·후 그룹 내 비교에서는 FVC, 

FEV1은 유의한 차이가 있었지만(p < 0.05), FEV1/FVC는 유의한 차이

가 없었다(p> 0.05). 그룹 간의 차이 검정결과 FEV1/FVC는 운동 후 비

교에서 유의한 차이가 있었지만(p < 0.05), 나머지 항목에서는 통계적

으로 유의한 차이가 없었다(p> 0.05)(Table 2).

고  찰

본 연구는 건강한 20대 성인 20명을 대상으로 가상현실을 이용한 호

흡운동군과 슈로스 호흡운동군으로 나누어 폐 기능에 미치는 영향

을 알아보았다. 연구결과 가상현실 호흡운동군(브리드온 호흡운동

그룹)과 슈로스 호흡운동그룹군 모두 호흡운동 전 ·후 그룹 내 비교

에서 FVC, FEV1에 대한 것은 유의하게 증가하였으며, 두 그룹 간의 실

험 후 폐활량비(FEV1/FVC)를 비교한 결과 유의한 향상을 보였다.

Jeon 등11의 뇌졸중 환자를 대상으로 4주 동안의 가상현실을 이용

한 호흡운동을 적용한 연구에서 FVC가 증가하였다. 이는 가로막의 

움직임 증가에 따른 가슴우리압력 감소로 인한 호흡량의 증가에 의

한 것이라고 하였는데 이는 본 실험에서도 유의하게 증가되었다. 그리

고 FEV1에서는 실험군과 대조군 모두 통계학적으로 유의한 증가는 

나타나지 않았는데, 본 연구에서는 실험 후 두 운동군 모두에서 유의

하게 증가하였다. 이는 날숨의 수행단계인 강한 복부근육의 수축이 

요구되어지는 과정에서 20대 정상 성인에 비하여 4주 호흡운동을 뇌

졸증 환자를 대상으로 하였고 평균 나이가 55세로 폐 기능의 향상을 

기대하기에는 어려움이 있었다고 사료된다. Jang 등12은 흉곽움직임 

제한이 있는 여성환자에게 가상현실을 이용한 흡기근 저항운동 후 

FVC, FEV1의 유의한 증가가 나타났다고 하였고, 이는 본 연구와 동일

한 결과로써 Kim 등13의 연구와 같이 가상의 환경이 제공하는 게임형

식의 프로그램이 주는 다양한 장점이 고전적인 호흡운동에 비하여 

효과적인 결과를 유도할 수 있다고 사료된다. Kim 등14은 뇌졸중 환

자를 대상으로 대조군은 6주간 주 5회, 1회당 30분간 전통적인 운동

치료를 실시하였고 호흡훈련군은 6주간 주 5회, 1회 30분간 호흡 훈

련을 실시한 후 폐활량 비교에서 호흡훈련군에서 중재 후 유의하게 

Table 2.�Comparison�of�breathing�capacity�and�chest�circumference�in�
each�groups

1�week 4�week t p

FVC�(L) SBEG 3.66±0.73 3.84±0.68 -7.100 <0.001*

BBEG 3.29±0.64 3.54±0.59 -5.719 <0.001*

t 1.19 1.02

p 0.25 0.32

FEV1�(L) SBEG 3.32±0.63 3.51±0.61 -7.465 <0.001*

BBEG 2.87±0.55 3.07±0.59 -5.694 <0.001*

t 1.68 1.68

p 0.10 0.11

FEV1/FVC�(%) SBEG 91.02±4.32 91.79±3.47 -0.835 0.430

BBEG 87.20±7.80 86.57±7.77 0.428 0.680

t 1.35 1.93

p 0.19 0.043*

Mean±SD:�Mean±standard�deviation.�SBEG:�Schroth�breathing�exercise�group,�
BBEG:�Breath-on�breathing�exercise�group,�FVC:�forced�vital�capacity,�FEV1:�
forced�expiratory�volume�in�1�second.�*p<0.05.
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증가하였고, 대조군에서는 유의한 변화가 나타나지 않았다. 이는 폐

기능의 증가가 호흡훈련군에서 유의하게 나타났다는 것에 대하여 

가상현실을 이용한 호흡운동을 적용한 본 연구와 유사하였다. Park

과 Shim8의 연구에서 슈로스 호흡운동 후 폐활량의 변화 비교 시 유

의한 차이가 나타났다. 이는 호흡 운동 후 폐활량이 증가한 본 연구

의 슈로스 호흡운동군의 결과와 유사하게 나타났다. 이는 슈로스 호

흡운동을 하면 가슴우리 확장이 동반되는 것으로 사료된다.

폐활량비(FEV1/FVC)는 그룹 내 전·후 비교에서 실험군과 대조군 

모두 유의한 차이가 나타나지 않았다. 이는 Cho 등15의 연구에서 폐

활량비(FEV1/FVC)는 폐쇄성 폐질환을 진단하는 방법으로 70% 이하

일 때 만성폐쇄성폐질환으로 보고하는데, 모든 대상자의 폐활량비

(FEV1/FVC)가 80% 이상으로 제한성 환기 장애 양상을 보이지 않기 

때문에 폐활량비(FEV1/FVC)가 유의한 차이가 나타나지 않았는데 

이는 본 연구와 유사하다고 사료된다. 그룹 간 비교에서는 실험 후 가

상현실을 이용한 호흡운동군이 슈로스 호흡운동군보다 유의하게 

증가하였는데 이는 Jeon 등11의 연구와 같이 전통적인 호흡운동은 대

상자들의 흥미와 동기를 유발하는데 제한점이 있고, 가상현실을 이

용한 운동군은 호흡의 변화에 따른 시각적 되먹임을 이용한 목표 지

향적인 흥미를 유발하여 호흡운동에 대한 긍정적인 차이가 나타났

다고 하는 것과 동일하다고 사료된다.

본 연구 결과를 바탕으로 가상현실을 이용한 호흡운동과 슈로스 

호흡운동이 일반대학생들의 폐 기능 향상을 증가시킬 수 있는 호흡

운동방법인 것을 알았고, 폐활량비(FEV1/FVC)의 변화에서는 가상

현실을 이용한 호흡운동군이 대조군에 비하여 폐 기능 향상이 더욱 

유의하게 나타났다. 따라서 임상에서 가상현실프로그램을 이용한 

호흡운동은 슈로스 호흡운동법과 더불어 폐 기능 증진을 위한 호흡

운동 프로그램에 긍정적으로 작용할 것으로 사료된다. 본 연구 결과

에서 고려되어야 하는 몇 가지 제한점은 실험기간이 다른 연구들에 

비해 길지 않았고, 대상자들을 일반화하기에는 대상자들의 수가 작

았다. 따라서 이를 보완하여 추후 연구에서는 실제 호흡기계질환자 

및 다양한 연령대의 대상자 등을 선정하여 가상현실을 이용한 호흡

운동과 다양한 전통적 호흡운동들에 대한 장기간 중재에 따른 연구

가 이루어져야 할 것으로 사료된다.
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