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종아리 강화 운동이 중년여성의

보행메커니즘에 미치는 영향

Effect of calf strengthening exercise on walking mechanism in 

middle-aged women

김종근*, 조경희**

Jong-Geun Kim*, Gyeong-Hee Cho**

요 약 건강한 노년을 위해 중년부터 건강 관리를 해나가야 한다. 본 연구의 목적은 중년여성들이 시간과 장소에 구애

받지 않고 간단한 운동을 통해 최대 효과를 볼 수 있는 운동 프로그램을 적용하여 보행메커니즘에 미치는 영향을 확

인하고자 시행되었다. 연구대상자는 45세 이상 중년 여성을 대상으로 종아리 강화 운동 그룹 10명, 대조군 10명으로

총 20명을 선정하였다. 종아리 강화 운동군의 운동 전후를 비교한 결과 step length 좌측과 우측 그리고 double

support, step time(좌), speed가 향상되었다. 운동 후 종아리 강화 운동군과 비운동 그룹의 보행메커니즘을 비교한

결과 step length 좌측과 우측, step time 좌측과 우측이 향상되었다. 시간 및 장소에 특별히 구애 받지 않는 종아리

강화 운동을 통해 보행메커니즘의 긍정적 효과를 보였다. 특히 보폭은 넓어져 하지의 힘이 생기고 한발 지지구간은

짧아져 보행의 속도는 증가한 것으로 나타나 의미 있는 결과를 도출했다고 판단한다. 향후 연구에서는 청소년, 노년

층 등 전 연령에 걸쳐 평가하여 생애주기 별 측정데이터를 제시하고 평상시 운동 부족으로 사회적 문제를 야기하는

데 있어 기초자료로 제공하는 것이 바람직할 것으로 사료된다.

주요어 : 종아리 강화 운동, 중년 여성, 보행 메커니즘

Abstract We designed this study because it is necessary to take health care from middle age for to healthy old 

age. The purpose of this study was to confirm the effect of middle-aged women on the walking mechanism by 

applying an exercise program that can achieve the maximum effect through simple exercise regardless of time 

and place. A total of 20 subjects were selected from middle-aged women aged 45 years or older, with 10 

calf-enhancing exercise groups and 10 control groups. As a result of comparing before and after exercise in the 

calf-enhancing exercise group, the step length left and right, and double support, step time, and speed were 

improved. As a result of comparing the walking mechanisms of the calf-enhancing exercise group and the 

non-exercise group after exercise, the step length left and right, and step time left and right were improved. 

The positive effect of the walking mechanism was shown through the calf-enhancing exercise regardless of time 

and place. In particular, it is judged that the stride was widened, resulting in an increase in the speed of 

walking due to the strength of the lower extremities and the shortening of the one-foot support section, resulting 

in meaningful results. In future studies, it is considered desirable to present measurement data for each life 

cycle by evaluating all ages, such as adolescents and the elderly, and to provide it as basic data for causing 

social problems due to lack of normal exercise.

Key words : Calf-strengthening exercise, Middle-aged woman, Gait mechanism
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Ⅰ. 서 론

여기에 중년여성은 폐경을 기점으로 하여 호르몬 변

화로 인한 신체적, 정서적 변화를 많이 겪는 시기로 매

우 중요한 시기이다 [1]. 불안, 분노, 집중력 및 판단력

저하 기억력 감퇴, 신경과민 등과 같은 정서적인 측면

과 신체적으로는 피로감, 식욕부진, 체중감소, 체중증가,

불면증 등으로 인한 일상 생활 저하 등을 꼽을 수 있을

것으로 보인다 [2].

WHO는 생애과정에 따른 여성의 건강 문제를 다룬

여성 건강보고서에 따르면 여성 건강에서 장애로 인한

손실 연수에 영향을 미치는 10대 질환으로 골관절염 질

환을 꼽았다. 골관절염은 삶의 질에 있어 상당한 기여

를 하는데, 보행과 같은 활동제한의 원인이 되기 때문

이다. 중년여성에 있어 골관절염과 같은 무릎관절이 중

요한 이유는 근감소가 발생하면서 근육감소와 함께 체

지방 증가는 무릎과 허리에 대한 부담 증가에 따른 만

성통증과 타 질환으로의 이환으로 이어져 노년기 삶으

로까지 이어지기 때문이다 [3].

중년여성 관련 선행연구를 보면 ElDeeb [4]는 골밀

도가 낮은 중년여성은 건강한 중년여성에 비해 고관절

내전 및 모멘트가 낮았으며, 지면을 밀고 나가는

Push-off와 발목의 힘 역시 낮은 것으로 보고되었다.

인성오 [5]의 연구에서는 슬링기구를 이용한 저항성운

동이 중년 이후 여성의 근감소증 지표를 확인 한 결과

슬링 기구와 같은 운동 프로그램으로는 근육지수에서

유의한 차이가 나타나지 않은 것으로 보고하였다. 이숙

련 [6]은 태극권 운동이 골관절염 중년여성의 신체기능

에서 하지근력, 평형성, 유연성, 악력 등 기초체력 부분

에서 통계적 유의차가 나타났다고 보고하였다. 이렇듯

다른 연령층 비해 운동을 할 수 있는 시간적 여유가 있

는 중년여성을 대상으로 한 운동프로그램 적용은 긍정

적인 효과를 도출하였다. 중년여성은 체형 특성상 무릎

관절에 취약한데, 정상적인 다리 모양은 고관절에서 발

목까지 곧게 일자 형태를 지니지만 여성은 골반이 남성

보다 넓어 다리 안쪽으로 더 많은 압력이 가해지고 무

릎이 바깥쪽으로 휘어지는 O자형 다리가 많이 나타나

고 있다. O자형 다리는 체중이 무릎 안쪽으로 쏠리게

하여 무릎 연골 마모를 촉진하여, 염증을 유발하고 통

증으로 인해 활동을 줄이고, 활동이 낮아 짐에 따라 비

만으로 이어져 타 질환으로의 이환과 사회성 결여 등의

연쇄적 문제를 발생할 수 있어 주의가 필요하다.

특히 무릎 주변 근육과 함께 종아리는 제2의 심장으

로 중년기 종아리 근육을 강화하는 것은 매우 중요하

며, 보행 시 속도와 균형에 영향을 주고 낙상의 위험을

줄일 수 있다 [7]. 종아리는 보행 시 발의 자세와 걷는

방법에 따라 보행메커니즘과 종아리 근피로로 이어진

다 [8]. 종아리 근육은 크게 좌, 우측의 장딴지근과 가

자미근으로 구분하며, 다른 근육 부위 보다는 쉽게 운

동할 수 있는 카프 레이즈(Calf Raise) 동작을 통해 근

육을 강화 할 수 있다 [9]. 이처럼 보행과 관련된 근육

강화 운동은 근육감소의 속도가 급격히 증가하는 중년

여성에 있어 필수적인 것으로 보인다.

중년여성에 관한 연구는 활발하게 이루어지고 있으

나 대다수의 연구는 운동프로그램 적용 후 중년여성의

심리적 부분을 통한 분노유형, 우울감, 스트레스, 음주,

자아존중감 등의 정서적 연구가 활발하였으며 [10-12],

또는 특정 운동프로그램을 통한 기초체력 향상 유무에

목적을 둔 연구들이 다수로 근육감소와 신체적 기능 저

하에 따른 문제를 다룬 것은 노년층 중심의 연구들이

주를 이루고 있다고 보인다 [13-15].

따라서 본 연구의 목적은 성인기의 중간지점인 중년

여성들이 시간과 장소에 구애 받지 않고 간단한 운동을

통해 최대 효과를 볼 수 있는 운동 프로그램을 적용하

여 보행메커니즘에 미치는 영향을 확인하고, 향후 노년

기의 삶의 질에 있어 활동제한과 같은 보행 문제를 최

소화 할 수 있는 방안을 제시하는데 있다.

Ⅱ. 연 구 방 법

1. 연구대상

연구대상자는 D광역시 소재 45세 이상 중년 여성을

대상으로 선정하였으며, 종아리 강화 운동 그룹 10명,

대조군 10명으로 총 20명을 대상으로 하였다. 모든 피

험자에게 실험 의도와 장비 및 측정 항목에 대해서 충

분한 설명을 하였으며, 측정 전 실험 동의서를 작성하

여 진행하였다. 대상자의 자세한 신체적 특성은 표 1에

제시한 바와 같다.
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CEG CG p

age(ys) 52.70±3.97 51.90±4.40 .675

Height(cm) 160.40±3.80 159.80±3.99 .735

Weight(kg) 64.40±4.88 63.00±4.76 .524

CEG : Calf Exercise Group

CG : Control Group

표 1. 대상자의 신체적 특성

Table 1. General characteristics of the subjects

2. 측정항목 및 방법

1) 보행 측정

본 연구에서 보행 동작을 분석하기 위해 Optogait

1.6.4.0 버전의 소프트웨어(Optogait, Microgate, Inc,

Italy)를 사용하였다.

보행 메커니즘 별 요인으로는 보행길이(step length),

입각기(stance phase), 유각기(swing phase), 한 발 지

지구간(single support), 보폭 소요기간(step time), 보행

속도(speed) 비율을 산출하여 제시하였으며, 실험 조건

은 평평한 바닥에 1.5m의 폭으로 설치하고 보행 하는

것과 같이 자연스러운 보행을 위해 연습 시간을 충분히

보장하였다. 보행 측정의 상세한 사항은 그림 1과 같다.

그림 1. 보행 측정

Figure 1. Gait measurement

2) 종아리 강화 운동

종아리 강화 운동의 유의한 차이를 검증하기 위해

평상 시 운동을 실시하지 않고, 타 운동은 실시 하지

않도록 통제하였다. 피험자가 운동 경험이 없는 중년여

성으로 운동 강도는 별도의 부하를 주지 않고, 본인 체

중을 활용하여 실시하도록 지도하였다. 운동 빈도는 주

3회, 15회 3세트, 세트 간 휴식 시간은 30초 이내로 제

한하여 총 8주간 진행하였다.

3. 측정 절차

본 연구의 측정절차는 표 2에 상세히 나타내었다.

실험 동의서 작성

↓

보행 연습

↓

보행 측정(사전)

↓

8주간 주 3회 카프레이즈 15회 3세트 실시(중량 x)

↓

보행 측정(사후)

표 2. 측정절차

Table 2. Measurement procedure

Ⅲ. 결 과

본 연구는 8주간 종아리 강화 운동이 폐경기를 맞은

중년여성의 보행메커니즘에 미치는 영향을 비교 분석

하였으며, 그 결과는 다음과 같다.

종아리 강화 운동군의 운동 전후를 비교한 결과 step

length 좌측과 우측(p<.0001) 그리고 double support,

step time(좌), speed(p<.05)에서 유의한 차이를 나타냈

다.

운동 시행 전, 종아리 강화 운동군과 비운동 그룹을

비교한 결과 모든 항목에서 유의한 차이가 나타나지 않

았다(p>.05).

운동 후 종아리 강화 운동군과 비운동 그룹의 보행

메커니즘을 비교한 결과 step length 좌측과 우측

(p<.05), step time 좌측(p<.001)과 우측(p<.05)에서 통

계학적으로 유의한 차이가 나타났다. 또한, 통계학적으

로 유의한 차이는 나타나지 않았지만 비운동 그룹에 비

해 종아리 강화 운동군의 보행속도가 증가하였다.

Ⅳ. 토 론

본 연구는 8주간 종아리 강화 운동이 폐경기를 맞은

중년여성의 보행메커니즘에 미치는 영향을 비교 분석

하였으며, 그 결과를 바탕으로 한 논의는 다음과 같다.

나이가 들어감에 따라 보행 속도는 줄어들고 보장은

길어진다 [16]. 미끄러운 바닥에서는 젊은 사람과 노인

모두 자연스럽게 보장(step length)을 줄이게 되고 [17],
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보장의 길이가 길어질수록 미끄러짐이나 낙상의 확률

이 높아지게 된다 [18]. 보행 시의 무게중심(Center Of

Mass, COM)은 움직이는 기저면(Base Of Support,

BOS)과 밀접한 관련이 있기 때문에 보장이 짧아야 더

안정적일 것이라고 생각할 수 있지만 [19], 보장이 짧아

진다는 것은 변화하는 환경에 대한 부적응을 나타내는

것일 수 있다 [20]. 본 연구에서는 종아리 강화 운동의

결과로 실험군의 보장(step length)이 길어진 것을 확인

할 수 있다. 좌우의 차이는 있었지만 양쪽 다 보장의

길이가 길어졌고 지속적으로 꾸준히 운동을 시행한다

면 노화로 인한 보장 길이 감소를 예방하고 안정적인

보행을 하는데 도움이 될 것이라고 생각된다.

보행속도를 확인해 본 결과 종아리 강화 운동군과

비운동 그룹의 전후에 통계학적으로 유의한 차이가 나

타나지는 않았지만 실험군의 보행속도가 향상된 것을

확인할 수 있었다. 보행속도는 시간당 이동거리를 나타

내는 것으로 한발짝길이를 나타내는 보장(step length)

이 길어지거나 분속수(cadence)가 증가하면 보행의 속

도를 증가시킬 수 있다. 본 연구에서는 종아리 강화 운

동의 결과로 실험군의 보장이 길어져 보행의 속도도 같

이 증가한 것이라고 사료된다.

일반적으로 보행 속도는 보행의 향상에 대해 평가할

때 중요한 지표로써 보행속도가 빨라진다는 것은 보행

능력이 향상되었다는 의미 [21]로 해석할 수 있다. 보행

속도를 향상시키기 위해서는 하지의 근육 중 특히 종아

리 근육의 강화가 중요한데 [22], 본 연구에서 시행한

종아리 강화 운동이 종아리 근육군들을 강화시키는데

영향을 미친 것으로 사료된다. 추후 연구에서는 종아리

근육의 최대 수축력을 측정하여 운동 전과 후의 근활성

도를 비교한 연구가 필요할 것으로 사료된다.

중년 여성의 보행 속도 증가는 심폐지구력의 향상,

에너지 소비량 증가 [23] 뿐만 아니라 노년기의 인지력

손상을 늦추거나 예방하는데도 효과적 [24]이므로 종아

리 강화 운동처럼 특별한 기구 없이도 일상에서 쉽게

접하여 꾸준히 할 수 있는 운동 프로그램을 개발·보급

해야 할 것이다.

Ⅴ. 결 론

8주간의 종아리강화 운동은 폐경기 중년 여성의 보

행메커니즘에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 확인되

었다.

보행은 인간의 기본권인 이동권 보장을 위해 중요한

요인으로써 나이가 들어감에 따라 보행속도와 보장길

이가 감소하고 있다. 이로 인해 일상적인 보행에 대한

어려움 혹은 보행 중 갑작스러운 상황에서의 대처가 어

려운 경우가 발생하여 가볍게는 타박상부터 심한 경우

골절까지 나타날 수 있다.

종아리 강화 운동은 시간과 공간의 제약없이 시행할

수 있는 운동으로, 하지의 근육을 단련시켜 보행 능력

을 향상시킬 수 있으므로 중년 뿐만 아니라 노년기에도

안전한 보행을 할 수 있도록 종아리 강화와 관련된 다

양한 프로그램을 개발·보급해야할 것이다.
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