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Purpose: The purpose of this study was to assess the effects of breathing techniques on trunk muscle activity and balance during 
Pilates reformer footwork exercises, comparing results both within and between groups before and after the intervention.
Methods: Thirty-one adult women over the age of 20 were selected as subjects for this study. They were divided into a Pilates 
breathing group (n = 15) and a general breathing group (n = 16) using a randomized control group study design. A surface 
electromyogram was used to measure muscle activity within and between the groups before and after the reformer footwork 
exercise. Static balance measurements were taken while standing on two legs, and dynamic balance measurements were taken 
while standing on one leg. All measurements were taken three times, and the average values were used for analysis.
Results: The results of the study showed that muscle activity increased with significant differences in the external oblique and 
transverse abdominal muscles after exercise in the pre–post comparison within the Pilates breathing group (p < 0.05). In the 
between-group comparison, there was a significant difference in the increase in muscle activity of the external oblique and 
transverse abdominal muscles in the Pilates breathing group (p < 0.05).
In the pre–post comparison of static and dynamic balance within the Pilates breathing group, there was a significant 
increase (p < 0.05) after exercise. The Pilates breathing group also showed a significant increase even in the between-group 
comparison (p < 0.05).
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Conclusion: This study confirmed that reformer footwork exercise accompanied by Pilates breathing has positive effects 
on muscle activity and static balance ability of trunk muscles in adult women. Therefore, reformer footwork exercise 
accompanied by Pilates breathing can be presented as an effective exercise method to increase trunk stability and balance 
ability through the simultaneous activity of the trunk muscles.
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Ⅰ. 서 론

필라테스는 척추의 중립 상태를 유지하고 호흡을 

동반하여 근력과 유연성을 효과적으로 향상시키는 운

동이다. 반복적인 호흡과 동작을 통해 몸속 깊은 근육

들을 동원시켜 몸의 중심을 강화하는 동시에 몸통과 

골반 주변의 안정성을 높여준다(Choi, 2015; Lee, 2017; 
Kim, 2017b). 또한, 올바른 자세와 감각인지 능력을 

향상시켜 주어 신체 균형을 발달시키고(Kolar et al., 
2010), 척추의 중립(Neutral) 상태를 유지하여 근력과 

유연성을 향상시킨다(Yoon, 2009).
필라테스는 집중, 조절, 중심화, 유동적 움직임, 정

확성, 호흡의 6가지 기본 원리를 바탕으로 이루어져 

있으며(Latey, 2002), 그 중 호흡은 다른 5가지 원리 

사용을 효율적으로 도와주고 근육의 동원 순서를 조

절한다(Barbosa et al., 2015). 필라테스 호흡(Pilates 
breathing)은 운동의 동작과 결합하여 효과를 극대화시

키며, 배와 가슴의 사용을 결합한 ‘몸통 호흡’ 방식으

로 몸통 전체를 이용하여 최대 들숨과 최대 날숨이 

일어난다(Kim, 2017b). 이러한 호흡은 자세 안정성과 

호흡 기능에 중요한 역할을 하는 가로막을 활성화시

킬 뿐만 아니라(Hodges et al., 2007; Kalpakcioglu et 
al., 2009), 허리와 골반의 안정성을 증가시키는 배가로

근도 동시에 활성화시킨다(Kim, 2017a). 또한, 배가로

근의 수축은 선행적 자세 조절을 통해, 배속 압력을 

증가시켜 허리 부위의 안정성을 제공하므로 부하를 

감소시킨다(Neumann & Gill, 2002; Sapsford, 2004). 이
는 신체 정렬의 개선과 자세 인지능력을 증진시켜

(Latey, 2001) 근육뼈대계를 회복시키며 몸통의 안정

성과 균형능력에도 긍정적인 영향을 미친다(Paul, 

2009; Yoon, 2009). 
몸통의 안정성은 균형능력과 보행, 기능적 움직임 

향상을 위한 중요한 요소이며, 동시에 자세 조절을 

위한 핵심적인 역할을 한다. 또한, 중력에 대항하여 

신체를 바로 서게 하므로 외부환경 변화에 빠르게 반

응할 수 있도록 도와준다(Raine et al., 2009). 따라서 

몸통근력강화를 통해 안정성을 확보하는 것은 일상생

활의 기본적인 움직임 및 기능적 움직임을 원활하게 

해주며 특히, 균형능력 향상에 필수적인 요소라고 할 

수 있다(Kwon, 2008). 몸통의 안정성을 판단하는 균형

능력은 일반적으로 정적균형과 동적균형으로 나누어

진다(Kim, 2012). 정적균형은 움직이지 않는 기저면 

내에서 중력에 대항하여 안정적으로 몸의 중심을 유

지시키고, 동적균형은 빠르게 변화하고 복잡한 외부

환경에 인체가 적절하게 적응하는 것으로, 신체의 모

든 근육과 관절의 움직임을 동시에 사용하는 것이다

(Ju, 2019). 최근 균형능력에 대한 중요성이 커짐에 따

라 균형능력을 향상시킬 수 있는 다양한 접근 방법들

이 제시되고 있는데 특히, 몸통을 이용한 방법의 중요

성이 강조되고 있다(Kim, 2016).
필라테스 기구를 사용하는 운동은 몸통의 근육을 

강화시킬 수 있는 효과적인 방법 중 하나이며, 기구 

종류로는 리포머(Reformer), 캐딜락(Cadillac), 운다체

어(Wunda chair) 등이 있다. 그 중 리포머는 몸통근육

을 활성화시키고, 신체의 균형능력 향상에 효과적이

며(Yoon, 2009), 캐리지의 위치 조절과 스프링을 이용

하여 운동 강도와 범위를 조절할 수 있는 장점이 있다. 
특히, 리포머를 이용한 풋워크(Foot work) 운동은 닫힌

사슬운동으로써 근력과 지구력을 발달시키고 관절 주

변의 들신경수용체를 자극하여 고유수용성 감각을 제
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공한다. 또한, 관절의 동적 안정성과 자세 유지에 효과

적이며, 더 나아가 발목, 무릎, 엉덩관절에 이어 호흡을 

통해 몸통 근육까지 연결시킬 수 있기 때문에 몸통의 

안정성과 균형능력까지 모두 발달시킬 수 있는 운동

이다(Isacowitz, 2007).
이처럼 몸통근육 활성화와 균형능력에 효과적인 

리포머 운동은 필라테스 호흡과 서로 상관관계가 있

기 때문에(Lee, 2021) 호흡 방법에 따른 필라테스 운동

의 효과성에 대한 다양한 자료를 제시할 필요가 있다. 
따라서 본 연구에서는 리포머 풋워크 운동 시 필라테

스 호흡의 사용이 몸통의 활성도와 균형능력에 미치

는 영향을 알아보고자 하였다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

본 연구는 자발적으로 연구 참여에 동의한 31명의 

성인여성을 대상으로 부산시에 소재한 M 필라테스 

센터에서 진행되었으며, 연구 대상자의 권리 및 안전

을 보호하고, 생명윤리 및 안전에 관한 법률을 준수하

기 위하여 D대학교 생명윤리위원회의 승인을 받았다

(DIRB-201908-HR-E-22). 연구 대상자의 표본 수는 

Cohen (1988)의 파워검정 공식에 근거한 G-Power 3.1 
프로그램(Universität of Dusseldorf, Germany)을 이용하

여 필라테스 호흡근과 일반적인 호흡군 간의 측정변

수 차이를 독립표본 t-검정(independent t-test)으로 실시

하여 산출하였다. 대상자 표본 수에 대한 매개변수는 

본 연구의 통계학적 유의성을 고려하여 유의수준 

0.05, 검정력 0.8, 효과 크기 1.0로 설정한 결과 12명을 

산출하였다. 이에 본 연구에서는 연구 진행 시 탈락율

을 고려하여 각 집단의 최소 표본수를 16명으로 선정

하여 필라테스 호흡집단 16명, 일반적인 호흡집단 16
명씩 총 32명을 선정하였으나, 실험도중 일반적인 호

흡집단 중 대상자 한 명이 건강상의 이유로 탈락하여 

총 31명으로 연구를 진행하였다.

연구 대상자 선정 기준은 1) 만 20세 이상의 성인 

여성, 2) 연구 참여에 자발적으로 동의한 자, 3) 최근 

3개월 동안 근육뼈대계 질환, 정형외과적 구축 및 통증

이 없는 자로 하였다. 연구 대상자의 제외 기준은 1) 
호흡기 질환이 있는 자, 2) 한 달 이내 허리질환 관련 

중재를 받은 적이 있는 자, 3) 연구과제 수행을 방해하

는 기타 질환이 있는 자로 선정하였다.

2. 중재 방법

1) 필라테스 호흡

본 연구는 필라테스 호흡과 일반적인 호흡 두 집단

으로 나누었으며, 필라테스 호흡 집단은 숙련된 강사

에게 필라테스 호흡에 대해 충분한 설명을 듣고 10분
의 연습 후 리포머 풋워크 운동을 실시하였다.
필라테스 호흡 방법은 코로 들여 마시는 들숨에 

가로막이 배속 내 장기를 밀어 내며 내려가도록 하고 

가슴우리는 올라가고 확장되어지며 골반바닥까지 공

기를 밀어 넣는 느낌으로 최대 들숨을 한다. 또한, 입으

로 내쉬는 날숨 시에는 살짝 벌린 입으로 턱, 목의 

긴장을 감소시키고, 가슴우리는 내려오며 수축한다. 배
바깥빗근과 배속빗근 및 배가로근은 날숨(Exhalation) 
시에 동심성 수축을 하고 배곧은근은 들숨(Inhalation) 
시에 편심성 수축을 하도록 유도하여 배속 내압이 증

가하고 가로막이 상승할 때 골반바닥근들의 동시 수

축을 유도한다(Kim, 2017b). 운동 중에는 최대한의 들

숨과 날숨을 이용하여 연속적인 호흡이 이루어지게 

하며, 모든 운동범위에 호흡의 연결이 있어야 한다

(Park, 2006). 또한, 충분히 숙지되지 않은 상태에서 

동작에만 집중하여 수행될 경우 필라테스 운동의 효

과를 제대로 보지 못하며, 동작 시 숨을 참게 되면 

신체에 산소를 제대로 공급받지 못하는 경우도 발생

하기 때문에 정확한 호흡을 실시하여야 한다(Hwang, 
2006). 필라테스 호흡에 대한 핵심 내용은 Table 1과 

같다.
일반적인 호흡 집단은 호흡에 대한 중재 없이 평소 
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본인의 호흡방법을 유지하며 리포머 풋 워크 운동을 

실시하였다.

2) 리포머(Reformer)

리포머는 케어필라테스의 클래식 우드 리포머

(Reformer, Carepilates, Gangnam gu, Republic of Korea)
를 사용하였다(Fig. 1). 침대 모양의 기구로 나무로 된 

프레임, 움직이는 캐리지, 스프링, 풋 바, 스트랩으로 

구성되어 있으며, 스프링의 저항을 이용하여 필라테

스 동작을 수행할 때 저항을 주거나 보조를 받으며 

전신을 운동할 수 있는 기구이다. 스프링은 색깔별로 

다른 장력을 가지고 있으며 노란색 1개, 파란색 1개, 
빨간색 3개의 스프링으로 구성되어 있다. 스프링 강도

는 스프링을 늘린 길이에 따라 결정되며 노란색 무게

는 8.3㎏f/m이며 1inch 2.26cm)당 2.25Ib (=1.13㎏), 파란

색 무게는 10㎏f/m이며 1inch (2.26cm)당 3Ib (=1.30㎏), 
빨간색은 24㎏f/m이며 1inch (2.26cm)당 5Ib (=2.26㎏)
이다.

3) 리포머 풋 워크운동(Reformer footwork excercise)

본 연구의 리포머 풋 워크 운동프로그램은 호주 

APMA(Austalian pilates method association)의 모던필

라테스 리포머 운동을 수정하여 실시하였다. 
대상자들에게 양발과 한발 운동을 실시하였으며 

양발은 빨간색 1개, 파란색 1개, 노란색 1개 스프링으

로 10회 1set 총 4회를 적용하였고, 한발은 빨간색 1개 

스프링으로 10회 1set 총 2회를 동일하게 적용하였다

(Table 2).
동작 시 발의 위치는 엉덩관절과 무릎관절이 90° 

굽힘 되는 지점에 위치하였고, 발의 너비는 대상자의 

골반 너비로 하였다. 발가락부터 발뒤꿈치까지 점핑

보드에서 떨어지지 않도록 접촉하였으며 운동시간은 

30분으로 진행하였다(Fig. 2). 호흡의 경우에는 발을 

밀어내면서 무릎을 펴는 동작을 할 때 날숨(Exhalation)
을 실시하였고, 발과 무릎을 구부리면서 시작자세로 

돌아오는 동작을 할 때 들숨(Inhalation)을 실시하였다.

Fig. 1. Reformer structure.

Type of Breathing Related muscles Role of Breathing

Pilates Exhalation Breathing Transversus Abdominis, Internal 
Oblique, External Oblique

Increases abdominal pressure during exhalation, 
enhancing the stability of the spine

Pilates Inhalation Breathing Diaphragm
Maintains the stability of the torso during 
inhalation and preserves the alignment of 

the spine

Table 1. Pilates breathing
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3. 측정 도구 및 방법

1) 근활성도 검사(Electromyogram)

본 연구에서는 리포머 풋워크 운동 시 몸통과 다리 

근육의 활성도를 측정하기 위해 표면 근전도 Noraxon 
telemyo 2400 system (Noraxon, USA)을 사용하였다(Fig. 
3). 전극부착부위는 배가로근(Transverse abdominis), 
배속빗근(Internal oblique), 배바깥빗근(External oblique), 
배곧은근(Rectus abdominis)에 부착하였으며(Fig. 4), 
부착부위는 Table 3와 같다(Cram et al., 1998). 
전극을 부착하기 전 알코올솜으로 피부를 닦아주

어 각질제거와 피부저항을 최소화시켰다. 근전도 신

호의 표본 추출률(Sampling rate)은 3,000Hz로 설정하

였고, 측정된 근전도 자료는 20-450Hz 주파수 대역을 

이용해 잡음을 제거한 후 평균제곱근(Root mean 
square, RMS) 값을 산출하였다.
근활성도는 호흡방법에 따른 리포머 풋 워크 운동 

시 점핑보드를 밀어내고 돌아오는 동안 측정하였다. 
각각 3회 측정하였으며 3회 측정된 값들은 평균화하

여 사용하였다. 데이터의 정량화를 위하여 해부학적

인 자세를 5초간 유지하여 기준 수축 값을 제시하였고 

근전도 신호는 %RVC (Reference voluntary contraction)
로 표준화하여 산출하였다. %RVC로 근활성도를 측

정한 이유는 일정한 기준 자세에서의 근활성도를 측

정하여 피험자 간의 변동성을 줄이고 일관된 데이터

를 확보할 수 있기 때문에 %RVC를 사용함으로써 연

구 결과의 비교 가능성과 재현성을 높이고자 하였다. 
또한, 해부학적 자세를 %RVC 자세로 선정한 이유는 

해부학적 자세는 모든 대상자가 동일한 신체 정렬을 

유지할 수 있도록 해주며, 이로 인해 근활성도의 기준 

값을 설정하는 데 가장 적합한 자세이기 때문이다. 
해부학적 자세는 근육의 길이나 관절의 위치가 일정

하게 유지되므로, 근활성도 측정 시 변동을 최소화할 

수 있기 때문에 다양한 근전도 연구에서 표준 자세로 

널리 사용되고 있으며, 이는 근전도 신호의 표준화된 

Contents Exercise Resistance Time/Set

Foot work
Two foot on board Red 1, Blue 1, Yellow 1 10/4

One foot on board (L) Red 1 10/2
One foot on board (R) Red 1 10/2

L: left, R: right

Table 2. Reformer footwork excercise

Fig. 2. Reformer footwork exercise motion.

Start position End range position
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Muscle Placement
Rectus abdominis between the umbilicus and pubis, midway muscle belly
External oblique 15cm lateral to the umbilicus
Internal oblique midway between the anterior superior iliac spine and symphysis pubis, above the inguinal ligament

Transvers abdominis 2cm medial and caudal to the anterior superior iliac spine

Table 3. The placement of surface EMG electrodes

Fig. 4. Adhesive positions of surface EMG electrodes.

Fig. 3. Noraxon telemyo 2400 system.
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비교를 가능하게 하기 때문이다(Soderberg & Knutson, 
2000).

2) 정적 및 동적 균형 검사

정적 및 동적균형능력은 신체중심 이동면적을 알

아보기 위하여 압력중심으로 자세의 동요를 측정하는 

압력분포측정기(Pressure distribution measurement 
platforms, Zebris, Germany)를 이용하였다(Fig. 5). 호흡 

방법에 따른 신체중심 이동면적의 변화를 알아보기 

위하여 정적균형의 경우 두 다리를 압력분포측정기 

위에 올라가게 한 후 정면을 응시하고 움직이지 않은 

상태에서 30초동안 신체중심 이동면적을 각각 3번 측

정하였다(Fig. 6). 동적균형은 신체의 무게 중심이 이

동하여 신경근육계의 조절을 통해 균형을 유지해야 

하는 한발서기를 실시하였으며(Buckley et al., 2024), 
실험방법은 압력분포측정기 위에 두 다리로 선 자세

에서 한 다리를 엉덩관절과 무릎관절을 90° 굽힘 시켜 

15초 동안 3회 측정하였다(Fig. 5).

Fig. 6. Measurement of static and dynamic balance.

Fig. 5. Pressure distribution measurement platforms, Zebris.

               Static balance                 Dynamic balance 



282 | PNF and Movement Vol. 22, No. 2

4. 실험 절차

본 연구는 무작위–대조군 연구 설계(Randomized–
controlled study design)를 통해 성인여성 31명을 대상

으로 필라테스 호흡 집단(n=15)과 일반적인 호흡 집단

(n=16) 두 집단으로 나누어 실험을 진행하였다. 필라

테스 호흡은 숙련된 필라테스 강사에게 호흡 방법에 

대한 설명을 충분히 듣고 숙지한 후에 리포머 풋워크 

운동을 진행하였고, 일반적인 호흡은 평소 본인의 호

흡방식을 사용하여 리포머 풋워크 운동을 진행하였

다. 근활성도, 정적 및 동적균형의 측정은 리포머 풋워

크 운동 전에 실시하였고, 운동 후 근피로를 방지하기 

위해 30분 휴식시간을 가진 뒤 재측정 하였다. 모두 

3회 반복 측정하였으며, 평균값을 사용하였다.

5. 자료 분석

본 연구는 필라테스 호흡 집단과 일반적인 호흡 

집단의 몸통 근활성도, 정적 및 동적 균형능력의 차이

를 알아보기 위하여 통계프로그램 SPSS 18.0(Version 
18.0 for Windows, IBM, USA)을 사용하였고, 유의수준

(α)은 0.05로 하였다. 
필라테스 호흡과 일반적인 호흡의 집단 내 운동 

전⋅후의 근활성도와 균형능력의 차이를 알아보기 위

하여 대응표본 t–검정(Paired t–test)를 사용하였고, 두 

집단 간 근활성도와 균형능력의 운동 전⋅후 변화량

을 알아보기 위하여 독립표본 t–검정(Independent t–
test)을 사용하였다.

Ⅲ. 연구 결과

1. 연구대상자의 일반적 특성

연구대상자는 필라테스 호흡 집단 15명, 일반적인 

호흡 집단 16명으로 총 31명 여성을 대상으로 연구를 

진행하였다. 필라테스 호흡 집단의 일반적 특성은 평

균 연령 31.87±6.36세, 키 162.23±4.15㎝, 몸무게 

51.06±5.02kg이었으며, 일반적인 호흡 집단의 일반적 

특성은 평균 연령 31.88±8.11세, 키 162.17±4.17㎝, 몸
무게 52.83±5.05kg이었다(Table 4).

2. 호흡방법에 따른 리포머 풋워크 운동 전⋅후 집

단 내 및 집단 간 몸통근육 활성도 비교

필라테스 호흡 집단 내 운동 전⋅후 비교에서 리포

머 풋 워크 운동 중재 후 배곧은근과 배속빗근의 활성

도는 유의한 증가가 없었지만(p>0.05), 배바깥빗근, 배
가로근의 활성도는 리포머 풋 워크 운동 중재 후 유의

하게 증가하였다(p<0.05)(Table 5).
일반적인 호흡 집단 내 운동 전⋅후 비교에서는 

리포머 풋 워크 운동 중재 후 배곧은근, 배바깥빗근, 
배속빗근 및 배가로근의 활성도 모두 유의한 증가가 

없었다(p>0.05)(Table 6).
운동 전⋅후 두 집단 간 변화량 비교에서 리포머 

풋 워크 운동 중재 후 필라테스 호흡 집단에서 배곧은

근과 배속빗근은 유의한 증가는 없었지만(p>0.05), 배
바깥빗근과 배가로근은 리포머 풋 워크 운동 중재 후 

유의하게 증가하였다(p<0.05)(Table 7).

PB (n=15) GB (n=16)
Gender(male/female) 0/15(0%/100%) 0/16(0%/100%)

Age (years) 31.87±6.36† 31.88±8.11†

Height (cm) 162.23±4.15 162.17±4.17
Weight (kg) 51.06±5.02 52.83±5.05

PB: pilates breathing, GB: general breathing
†Mean±SD,

Table 4. General characteristics of each group (n=31)
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3. 호흡방법에 따른 리포머 풋워크 운동 전⋅후 집

단 내 및 집단 간 정적 및 동적균형 비교

필라테스 호흡 집단 내 운동 전⋅후 비교에서 리포

머 풋 워크 운동 중재 후 정적균형 측정인 두발서기와 

동적균형 측정인 한발서기 시 신체중심 이동면적이 

유의하게 감소하여 정적 및 동적 균형능력이 향상되

었다(p<0.05)(Table 8). 일반적인 호흡 집단 내 운동 

전⋅후 비교에서는 리포머 풋 워크 운동 중재 후 정적 

및 동적균형측정 모두 신체중심 이동면적이 감소는 

했지만 균형능력 향상에는 유의한 차이가 없었다

(p>0.05)(Table 8).
운동 전⋅후 두 집단 간 변화량 비교에서는 정적균

형 측정인 두발서기와 동적균형 측정인 한발서기에 

대한 신체중심 이동면적은 리포머 풋 워크 운동 중재 

후 필라테스 호흡 집단에서 유의하게 감소하였다

(p<0.05)(Table 9).

Variables Muscle Pre Exercise Post Exercise t p

PB

RA 410.79±48.72† 563.69±92.95† -1.96 0.70
EO 1227.64±149.08 1657.22±200.29 -3.17 0.01*

IO 485.70±77.44 757.00±137.97 -2.01 0.44
TRA 1493.21±285.17 1954.79±262.41 -2.66 0.08*

PB: pilates breathing, RA: rectus abdominis muscle, EO: external oblique muscle, IO: internal oblique muscle, 
TRA: transverse abdominis muscle
*p<0.05, †Mean±SE

Table 5. Comparison of trunk muscle activity prior to and after exercise within the pilates breathing group  
(unit: %RVC)

Muscle PB GB t p

RA
EO
IO

TRA

152.90±77.98† 18.69±29.74† 1.64 0.11
429.57±135.53 67.45±43.32 2.61 0.01*

271.29±122.89 28.62±20.19 2.01 0.54
461.58±173.18 32.02±21.84 2.54 0.02*

PB: pilates breathing, GB: general breathing, RA: rectus abdominis muscle, EO: external oblique muscle, 
IO: internal oblique muscle, TRA: transverse abdominis muscle
*p<0.05, †Mean±SE

Table 7. Comparison of quantity of changes in the trunk muscle activity prior to and after exercise between the two
groups  (unit: %RVC)

Variables Muscle Pre Exercise Post Exercise t p

GB

RA 171.41±24.65† 190.09±44.67† -0.62 0.54
EO 281.22±304.15 348.68±370.62 -1.56 0.14
IO 167.90±19.43 196.53±35.56 -1.42 0.17

TRA 280.96±39.79 312.98±42.00 -1.46 0.16
GB: general breathing, RA: rectus abdominis muscle, EO: external oblique muscle, IO: internal oblique muscle, 
TRA: transverse abdominis muscle
*p<0.05, †Mean±SE

Table 6. Comparison of trunk muscle activity prior to and after exercise within the general breathing group  
(unit: %RVC)
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Ⅳ. 고 찰

몸통안정화근육은 가로막, 배근육 및 골반바닥근 

등을 포함하고(Richardson et al., 1999), 신체의 움직임 

시 안정성과 협응능력을 유지하며 일상생활을 영위하

는데 중요한 역할을 한다(Bouisset, 1991). 이러한 몸통

안정화 근육을 활성화시키는 필라테스 호흡은 몸통근

육의 중심화를 강조하고, 신체 모든 관절을 이용하는 

운동범위에 호흡이 적용된다(Latey, 2001). 따라서 본 

연구는 성인여성을 대상으로 필라테스 호흡 방법과 

일반적인 호흡 방법을 동반한 리포머 풋워크 운동이 

몸통근육의 활성도와 정적 및 동적 균형에 미치는 영

향을 알아보고자 하였다.
연구의 결과, 필라테스 호흡 집단과 일반적인 호흡 

집단의 리포머 풋 워크 운동 후 집단 간 배근육의 활성

도 비교에서 배바깥빗근과 배가로근이 필라테스 호흡 

집단에서 활성도가 유의하게 증가하였다. 집단 내 운

동 전⋅후 비교에서는 필라테스 호흡 집단에서만 배

바깥빗근, 배가로근의 활성도가 유의하게 증가하였

다. 이는 12주간 필라테스 호흡을 적용하여 안정화 

훈련을 하였을 때 배가로근과 배바깥빗근의 활성도가 

유의하게 증가 Kim(2017a)의 연구와 필라테스 호흡을 

동반한 리포머 운동이 배가로근과 배빗근의 활성도를 

증가시킨다는 Lee(2021)의 연구 결과와 일치하였다. 
또한, Cristobal 등(2016)도 필라테스 호흡을 통한 리포

머 운동이 배가로근과 배바깥빗근을 활성화시켜 몸통

의 안정성과 근력을 개선하는데 하여 본 연구의 결과

와 일치한다. 이는 필라테스 호흡이 수동적인 날숨으

로 인해 가로막과 배근육들을 활성화시켜 배속 압력

을 증가시키고, 골반바닥근의 동시수축을 통해 더 강

한 배근육의 활성화를 이끌어 내었기 때문이다

(Neumann & Gill, 2002). 또한, 리포머 풋 워크 운동 

시 장비의 스프링은 저항을 제공하여 배근육에 지속

적인 활성화를 요구하기 때문에 이는 필라테스 호흡

과 결합될 때 배속 압력을 더 효과적으로 증가시켜 

척추 안정화에 기여하게 된다(Cristobal et al., 2016; 
Hodges & Gandevia, 2000; Kolar et al., 2010). 이처럼 

필라테스 호흡과 리포머 풋 워크 운동은 가로막, 배근

육 및 골반바닥근 등을 활성화시켜 움직임 동안에 자

세와 몸통의 안정성을 증가시켜 허리 주변의 안정성

Variables PB GB t p
TLS(SB) Post - Pre -47.07±13.57† -7.15±8.54† -2.52 0.02*

OLS(DB) Post - Pre -182.57±42.22 -49.64±28.37 -2.64 0.01*

TLS: two leg standing, OLS: one leg standing, SB: static balance, DB: dynamic balance, PB: pilates breathing, 
GB: general breathing
*p<0.05, †Mean±SE

Table 9. Comparison of the quantity of changes in the static and dynamic balance surface area ellipse between 
the two groups  (unit: mm2)

Variables Pre Exercise Post Exercise t p

TLS(SB)
PB 112.51±12.14† 65.44±10.80† 3.46 0.00*

GB 120.35±11.12 113.20±16.28 0.83 0.41

OLS(DB)
PB 515.29±35.18 332.71±45.33 4.32 0.00*

GB 504.21±26.25 454.56±32.69 1.75 0.10
TLS: two leg standing, OLS: one leg standing, SB: static balance, DB: dynamic balance, PB: pilates breathing, 
GB: general breathing
*p<0.05, †Mean±SE

Table 8. Comparison of the static and dynamic balance surface area ellipse prior to and after exercise within the 
group for the pilates breathing and general breathing groups (unit: mm2)
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을 높여준다(Hodges et al., 1997; Neumann, 2010). 따라

서 필라테스 호흡을 동반한 리포머 풋워크 운동은 배

바깥빗근과 배가로근의 배근육을 활성화시킴으로 몸

통의 안정성 및 근육의 불필요한 움직임을 감소시키

고 근수행 능력을 원활하게 하는 방법임을 확인할 수 

있었다(Kisner & Colby, 2002; Latey, 2002; Lee & 
McGill, 2015). 
정적균형측정인 두발서기의 경우 집단 간 비교에

서 리포머 풋워크 운동 후 필라테스 집단에서 신체중

심 이동면적이 유의하게 감소하였다. 집단 내 운동 

전⋅후 비교에서는 운동 후 필라테스 호흡 집단에서

만 신체중심 이동면적이 유의하게 감소하였다. 균형

은 몸통과 다리 근수축의 협응을 통한 신체의 안정화

와 시각, 안뜰감각 및 고유수용성감각의 세 가지에 

의해 유지된다(Shumway Cook, 2001). 또한 일상적인 

동작수행과 보행뿐만 아니라 기능적인 움직임과도 밀

접한 관련이 있다(Berg et al., 1989). 이러한 이유로 

운동선수, 환자, 남녀노소 모두에게 일상생활을 수행

함에 있어 매우 중요한 능력이다(Lee, 2018b). 
Jeon(2018)은 뇌졸중 환자를 대상으로 호흡을 이용한 

필라테스 운동과 일반적인 몸통안정화 운동에서 필라

테스 호흡을 이용한 운동이 신체중심 이동면적이 유

의하게 감소한다고 하였다. Kang 등(2014)은 노인 여

성에게 12주간 필라테스를 적용했을 때, 필라테스 호

흡 집단에서 정적 균형능력이 향상된다고 하였다. 또
한, Hwang 등(2016)은 노인여성에게 12주간 주 3회 

탄력밴드를 이용한 필라테스 호흡 운동이 두발서기 

균형능력의 향상에 도움이 된다고 하였다. 두발서기 

균형에 있어 외부 동요에 대한 일차적 방어는 근육의 

뻣뻣함(Muscle stiffness)에 의해 제공되며(Rietdyk et 
al., 1999), 배가로근의 활성이 척추 근육의 뻣뻣함을 

증가시킬 수 있다고 하였다(Lee & McGill, 2015). 배가

로근은 균형의 불안정성과 관련하여 몸 전체의 안정

성을 유지하고 선행적 자세조절을 통해 운동 기능을 

수행하는데 있어 가장 먼저 활성화가 일어나는 근육

이다(Hodges & Gandevia, 2000). 또한, 자세를 유지하

는 하는 몸속 깊은 근육을 사용하여 평소에 사용하지 

않는 근육까지 운동시킴으로써 신체근육의 균형적인 

발달로 인해 균형능력이 향상된다고 하였다(Hwang, 
2012). 따라서 필라테스 호흡은 척추의 중립을 인지시

켜 유지할 수 있게 하고 동시에 몸속 깊은 근육을 자극

시켜 몸 전체의 안정성을 증가시킨다. 이러한 신체 

균형 조절능력 향상은 올바른 자세를 유지할 수 있도

록 상호작용함으로써 정적 균형에 영향을 준 것으로 

생각된다. 
동적균형측정인 한발서기 시 신체중심 이동면적을 

측정한 결과 집단 간 비교에서는 리포머 풋워크 운동 

후 필라테스 호흡 집단에서 신체중심 이동면적이 유

의하게 감소하였다. 집단 내 운동 전⋅후 비교에서도 

필라테스 호흡 집단에서만 신체중심 이동면적이 유의

하게 감소하였다. 이혜리(Lee, 2019)는 발목불안정성

을 가진 무용전공자들에게 필라테스 리포머 풋워크 

운동 후 동적균형인 한발서기 균형능력이 향상되었다

고 하였으며, Lee 등(2016)은 젊은 성인여성을 대상으

로 실시한 필라테스 운동프로그램이 한발서기 균형이 

증가한다고 하였다. 또한, 필라테스 호흡을 동반한 매

트 운동을 8주간 주 3회 적용하였을 때 한발서기 균형

은 운동 후에 유의한 증가가 있었다고 하였으며(Lee, 
2018a), Park과 Hyun(2016)은 양궁선수에게 필라테스 

호흡을 동반한 운동이 안정화 근육을 강화시킬 수 있

기 때문에 동적균형 능력의 향상에 도움이 된다고 하

였다. 
이는 필라테스 호흡을 동반한 운동이 몸통과 골반

주변의 근육들이 안정성을 유지시켜 몸통의 안정성과 

평형성을 증가시켰기 때문이며(Kim et al., 2011), 더 

나아가 고유수용성감각을 조절하여 신체의 유연성과 

근력을 향상시켜 무게의 중심이 이동하는 것을 감소

시켰기 때문이다(Noh, 2019). 따라서 필라테스 호흡을 

동반한 리포머 풋워크 운동은 허리와 골반의 안정성

을 바탕으로 고유수용성감각과 몸통근육이 동시에 활

성화되어 신체의 안정성을 유지하게 함으로써 동적균

형인 한발서기 균형능력 향상에 도움을 준 것으로 판

단된다. 
본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 대상자 수가 
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적었고 성인여성만을 대상으로 연구를 진행하여 일반

화하기 어렵다. 둘째, 중재기간이 짧아 운동의 학습에 

따른 운동효과성을 규명하기에 다소 어려움이 있다. 
셋째, 대상자의 기초 운동능력의 차이를 통제하지 못

하였다. 넷째, 본 연구에서는 %MVIC가 아닌 %RVC로 

근활성도를 측정하여 이로 인해 천장효과가 발생하여 

집단 간 비교에서 유의미한 차이가 나타나지 않은 경

우도 있을거라 생각된다. 향후 본 연구의 제한점을 

보완하여 필라테스 호흡을 동반한 운동으로 다양한 

연구가 이루어지길 기대한다.

Ⅴ. 결 론

본 연구는 성인여성에게 필라테스 호흡을 동반한 

리포머 풋워크 운동이 몸통의 근활성도와 정적 및 동

적균형능력에 미치는 영향을 알아보고자 하였다. 본 

연구의 결과 필라테스 호흡이 일반적인 호흡보다 리

포머 풋워크 운동을 실시하였을 때 몸통 및 정적균형

과 동적균형 능력을 향상시키는데 효과적임을 알 수 

있었다. 필라테스 호흡은 수동적인 날숨을 통해 배근

육을 수축시키고 몸통과 골반의 안정성을 증가시켜 

보상작용이 일어나지 않도록 한다. 따라서 필라테스 

호흡을 동반한 리포머 풋 워크 운동은 몸통의 안정성

을 높이는데 효과성이 있으며 동시에 균형능력 향상

에 효과적인 운동 방법으로 제시될 수 있다.
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