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요  약　본 연구는 밸런스트레이닝이 사증후군 지표 및 기능적 체력에 미치는 영향을 살펴보고자 하였다. 이를 위해 평상 
시 허리 및 어깨 통증을 호소하는 고령여성 16명을 상으로 12주간의 밸런스트레이닝을 실시하였다. 또한 16명의 상자 
중 8명은 운동군(68.48세), 8명은 통제군(67.90세)으로 구분하여 트레이닝 프로그램의 효과를 검증하였다. 12주간의 밸런스
트레이닝 전, 후의 사증후군 지표와 기능적 체력을 살펴본 결과 다음과 같은 결과를 얻었다. 첫째, 12주간의 밸런스트레이
닝 전, 후 사증후군 지표에서는 유의한 상호작용을 나타냈다. 둘째, 기능적 체력에서 12주간의 밸런스트레이닝 전, 후에 유
의한 상호작용을 나타냈다. 이는 밸런스트레이닝이 고령여성의 사증후군 지표의 긍정적 변화와 함께 기능적 체력에 긍정적 
영향을 미친다는 것을 확인할 수 있었다. 향후 트레이닝 기간과 측정변인의 확 를 통해 밸런스트레이닝의 효과를 보다 명확
하게 할 필요가 있다. 

키워드 : 밸런스트레이닝, 사증후군, 기능적 체력, 고령여성, 통증

Abstract　The purpose of this study was to examine the effect of balance training on metabolic syndrome 
indicators and functional fitness. For this purpose, a 12-week balance training was conducted for 16 elderly 
women who usually complain of back and shoulder pain. In addition, of the 16 subjects, 8 were classified into 
the exercise group and 8 into the control group, and the effectiveness of the training program was verified. As 
a result of examining the metabolic syndrome index and functional fitness before and after 12 weeks of 
balance training, the following results were obtained. First, a significant interaction was shown in the 
metabolic syndrome index before and after 12 weeks of balance training. Second, there was a significant 
interaction in functional fitness before and after 12 weeks of balance training. This confirmed that balance 
training had a positive effect on functional fitness along with positive changes in metabolic syndrome in 
elderly women. In the future, it is necessary to clarify the effect of balance training through the expansion of 
the training period and measurement variables.
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1. 서론

최근 건강에 한 관심과 함께 신체 기능 향상과 함께 
재활에 해 주목하고 있다. 특히 신체의 퍼포먼스 향상
을 위한 스포츠 기능 뿐 만 아니라 노화에 따른 고유수용
성 감각의 회복과 향상을 위해 다양한 트레이닝 방법이 
적용되고 있다.  

고유수용성 감각은 감각을 담당하는 기관들의 통합에 

있어서 매우 중요한 감각이다. 그 활용도도 급격하게 늘
어가고 있는 추세지만, 고유수용성 감각에 한 전반적인 
기능과 역할에 하여 명확한 구분이 부족하여, 고유수용
성 감각의 정의와 용어에 관해서도 명확하지 않다. 고유
수용성 감각에 해 논의했을 때, 감각정보의 발생이 인

나 관절 그리고 근육 등 골격과 관한 감각수용기관에 
의해 시작한다는 것에 주목하였다[1].

고유수용성 감각에 해 Gandevia 등[2]은 근육 수축
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과 이완에 따른 근 감각의 신호에 관한 연구 및 민첩성운
동에 의한 구심성 긴장 유지와 인간의 근 방추체의 반응 
연구에서 운동 특성에 따른 근육에 의한 고유수용기들의 
활동성과 관련이 있는 것으로 보고하였다[3]. Cordo 등
[4]은 근육 내에 있는 근방추에서 수용기를 효과적으로 
자극하며, 감각을 예민하게 하고 이에 한 반응을 높이
는 것을 의미한다고 보고하였다. 

고유수용성 감각과 관련해 밸런스트레이닝은 상체와 
하체를 중심으로 균형된 발달을 위한 트레이닝으로서 고
유수용감각을 활성화 하고 이에 따라 신체의 생리적 변화
와 기능적 변화를 야기하는 트레이닝이다.

특히, 노화에 따른 신체의 기능 저하, 건강악화는 신체
활동족으로 이어지게 되고 근 수축력 저하와 유연성 감소 
및 평형감각 등 운동기능의 쇠퇴[5]와 반응시간과 신경 
전도율 감소, 뼈 퇴화로 인한 골 손실 발생 등의 신체적 
변화와 동반되어 일어나게 되어 일상생활 및 운동 능력의 
저하는 물론, 심리적인 위축까지 초래하고 있다[6,7].

여성노인은 남성노인보다 더 많은 건강문제에 노출될 
수 있어 여성노인에 한 규칙적 운동의 중요성이 요구되
어 진다. 이와 관련하여 기능적 체력(functional fitness) 
또는 활동체력을 적절하게 유지하는 것은 성공적인 노화
에서 가장 중요한 인자로서 여겨지고[8] 노인들에게 일상
생활의 삶의 질은 물론, 독립적인 생활이 가능하게 하려
면 무엇보다 그들의 근 및 신경 기능의 유지와 향상을 위
한 운동이 필수적이다[9,10], 운동과 고령여성의 연구를 
보면 Kim[11]승마운동 후 노인의 균형능력 변화를 보고
하였으며, Lee[12]은 한국무용과 체조를 실시한 후 중․노년
여성의 건강관련체력 및 건강상태가 향상되었다. Kang 
[13]은 웨이트 트레이닝을 실시하여 노인여성의 신체조성
과 체력기능에 긍정적 영향을 미쳤다고 보고하였다. 

노인들에게 있어서 운동은 노화의 진행을 완전히 막을 
수는 없지만 규칙적인 운동을 통해 노화를 지연시킬 수 
있다고 하였으며, Trappe 등[14]은 심혈관계 질환, 당뇨
병, 고혈압과 비만 등의 위험성을 감소 시켜줄 뿐만 아니
라 골밀도와 근육량을 증가시키고[15], 근력과 기능적인 
능력을 향상시켜 줌으로서 일상생활동작(activities of 
life)수행 시 기능적인 독립성과 삶의 질(quality of life)
을 개선시켜 정신적인 면에서도 긍정적인 효과를 준다고 
하였다[16].

사증후군 지표와 관련해 신체활동과 관련된 혈중지
질 농도는 운동량이 많을수록 그리고 트레이닝 기간이 길
수록 T-C, LDL-C, TG의 감소가 나타나며, HDLC의 경

우 유산소 운동으로 유의한 증가를 보이는 것으로 많은 
연구에서 밝히고 있다[17,18]. 특히 고강도의 유산소 운
동에서 HDLC의 수치에 한 변화는 뚜렷하게 증가하였
다[19].

이러한 관점에서 볼 때 고령의 노인을 상으로 트레
이닝 방법을 다양화 하는 것이 필요하며 이에 고유수용감
각이라는 측면에서 12주간의 밸런스트레이닝을 통해 고
령여성의 사증후군 지표와 기능적 체력의 변화를 살펴
보는 것은 의의가 있다고 사료된다. 

본 연구는 고령의 비만여성을 상으로 운동군과 통제
군으로 구분하여 12주간 주 3회의 밸런스트레이닝을 적
용하여 효과를 분석하였다. 이는 고유수용감각과 관련한 
트레이닝의 기초자료가 될 것으로 사료된다.   

 
2. 연구방법

2.1 연구대상
본 연구의 상은 경기지역에 거주하는 고령여성으로 

일상생활을 영위할 수 있으며, 의학적인 문제가 없는 여
성으로 선정하였다. 의학적인 질병으로 판단되는 경우는 
제외하였다. 하지만 일상생활에 신체에 한 통증을 호소
하는 여성이 부분이었다. 밸런스트레이닝의 효과를 검
증하기 위해 밸런스트레이닝 프로그램에 참여하는 운동
군(EG) 8명과 밸런스트레이닝 프로그램에 참여하지 않는 
통제군(CG) 8명으로 총 16명을 실험에 참여하였다. 

연구 상에 해서는 각 그룹 선정에 한 기준 및 실
험기간에 한 내용을 설명하였다. 운동군은 12주간의 
주요 운동프로그램, 빈도, 주의사항 등에 해 구체적으
로 설명하여 실험에서의 중도탈락을 최 한 막고자 하였
다. 또한, 통제군에 해서도 통제군의 역할과 일상생활
에서의 주의사항 등을 구체적으로 제시하였다. 실험처치
에 한 내용을 설명한 후 사증후군 지표 및 체력 측정
에 한 동의를 구하였다. 

처치프로그램에 참여하는 연구 상의 구체적 특성은 
Table 1과 같다.

Table 1. Physical characteristics
group age

(yr)
height
(cm)

weight
(kg)

fat
(%)

EG
(n=8)

68.48
(4.20)

153.25
(3.41)

60.12
(4.47)

33.79
(2.10)

CG
(n=8)

67.90
(5.01)

152.47
(4.05)

59.35
(3.70)

33.34
(2.22)

EG: Exercise Group, CG: Control Group
* mean, ( )standard deviation
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2.2 밸런스트레이닝
밸런스트레이닝은 안정화, 근력, 파워운동을 중심으로 

구성하였으며, 안정화 운동은 신체의 불완전성을 회복하
고 관절의 안정성을 증 시키는 것을 목적으로 하였으며, 
근력운동은 신체의 전면적인 밸런스 유지를 위한 신장성
운동과 단축성운동을 중심으로 진행하였다. 파워운동은 
움직임 동작 중 정지능력 및 정지 후 안정된 자세에서의 
신체움직을 이끄는 것을 목적으로 진행하였다. 12주간의 
밸런스트레이닝은 주 3회를 실시하였으며, 준비운동과 
정리운동을 포함하여 총 60분간 진행하였다. 준비운동과 
정리운동은 각각 10분간 주운동의 예비운동으로 관절의 
신전과 체온 상승 또는 하강 시키는 것을 목적으로 하였
다. 준비운동과 정리운동은 역순으로 진행하였다. 본 운
동은 40분간 안정화, 근력, 파워 운동프로그램으로 실시
하였다. 주운동의 운동강도는 운동자각도의 RPE<13 이
하로 설정하여 진행하였으며, 운동 중 피험자가 일정 강
도를 유지할 수 있도록 하였다. 준비운동과 정리운동은 
본운동의 50%이하로 진행하도록 지도하였다. 

 밸런스트레이닝의 안정화운동은 한발서기, 밸런스 패
드, 보수, 짐볼을 이용하여 안정화운동을 진행하였으며, 
근력운동은 패드, 보수를 이용한 스쿼트, 런지운동을 중
심으로 진행하였다. 파워운동은 상체의 신전과 단축 동작
이 가능한 장비를 이용하여 운동자각도 13<RPE를 고려
해 반복횟수는 10-12회 반복할 수 있도록 설정하였다. 
밸런스트레이닝의 특성 상 신체 중심 이동이 이루어질 수 
있으며, 이 과정에서 안전사고의 우려가 있어 운동프로그
램을 진행할 때는 고령여성의 체형을 고려하여 보조연구
자의 안전관리를 받으며 진행하였다.

 밸런스트레이닝의 구체적인 프로그램은 Table 2와 
같다. 

Table 2. Balance exercise
division exercise time
warm up upper body stretch, lower body stretch 10min

 balance exercise 
One-legged stand, balance pad, bosu, gym ball/ 
squat, lunge, side lunge/rowing machine(10-12 
reps) (RPE<13)

 40min

cool down upper body stretch, lower body stretch 10min

2.3 측정방법 및 도구
본 연구의 사증후군 지표와 기능적 체력을 측정변인

으로 사증후군 검사를 위해 12주간의 처치프로그램 전
후에 사중후군 지표를 확인할 수 있는 혈중지질의 검사

를 실시하였다. 측정시점부터 24시간 전 음주 및 강한 운
동을 실시하지 않도록 하였으며 채혈 12시간 전은 공복
과 안정을 취하도록 안내하였다. 혈액분석은 채혈 후 원
심분리 후 핵의학 전문기관에서 의뢰하였다. 기능적 체력
은 총 4가지로 먼저 하체의 근력 평가는 의자에서 앉았다 
일어서기로 가슴 앞에서 양팔을 교차시켜 양손을 어깨 앞
에 놓고 마루에 발바닥 전체가 닿도록 한 다음 등을 펴고 
의자의 중앙에 앉도록 하며, 30초 동안 완전하게 일어선 
횟수를 기록하였다. 상체 근력 평가는 아래팔의 구부리기
로 힘이 더 강한 쪽 손으로 2.2kg의 무게의 덤벨을 잡고 
30초 동안 팔꿈치를 굽혔다가 펴기를 반복하는 횟수를 
기록하였다. 유산소 지구력 평가는 2분간 스텝 테스트 오
른쪽, 왼쪽 무릎을 각각 슬개골과 함께 장골릉 중간지점
까지 올렸다가 2분간 실시한 완전한 스텝의 횟수를 측정
하여 오른쪽 무릎이 정해진 높이까지 닿는 횟수를 기록하
였다. 하체 유연성과 관련한 평가는 의자에 앉아서 손을 
앞으로 뻗기로 의자 끝에 걸터앉고 한 발은 무릎을 구부
려 발바닥을 평평하게 바닥에 놓고 다른 한쪽 발은 무릎
을 펴 앞으로 뻗은 상태에서 발목을 몸쪽으로 당겨 발가
락이 천장을 향하게 하였다. 팔을 앞으로 뻗고 양손을 겹
치도록 하여 가장 중앙에 있는 손가락이 발가락에 가능한 
한 가까이 밀착할 수 있도록 천천히 앞으로 구부렸다. 중
지에서 발끝 사이의 거리를 측정하여 0.1cm 단위까지 기
록하였다.

2.4 자료분석
측정된 자료는 SPSS 25.0 통계프로그램을 이용하여, 

밸런스트레이닝 운동군과 통제군의 평균(M)과 표준편차
(SD)를 제시하기 위해 기술통계 분석(descriptive analysis)
을 하였다. 운동프로그램의 효과를 분석하기 위해 밸런스
트레이닝 운동군과 통제군의 2-way ANOVA 분석을 통
해 상호작용효과(interaction effect)를 분석하였다. 모든 
자료의 유의수준은 .05로 설정하였다. 

3. 연구결과
3.1 대사증후군 지표
본 연구는 밸런스트레이닝이 사증후군 지표 및 기능

적 체력에 미치는 영향을 살펴보고자 하였다. 먼저 Table 
3에 의하면 12주간의 밸런스트레이닝 전·후의 사증후
군 지표의 변화를 나타냈다. 2-way ANOVA 분석 결과 
운동군과 통제군의 밸런스트레이닝의 처치프로그램이 
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division group n pre post p
group treatment interaction

TC
(mg/dl)

EG 8 202.45±32.87 192.33±25.39 p=.747 p=.020* p=.040*CG 8 200.77±41.08 201.27±33.29
HDL

(mg/dl)
EG 8 43.95±9.82 49.26±8.20 p=.641 p=.103 p=.049*CG 8 44.27±10.04 45.78±13.96

LDL
(mg/dl)

EG 8 139.77±25.69 128.35±39.00 p=.590 p=.031 p=.044*CG 8 141.34±41.16 139.49±44.18
TG

(mg/dl)
EG 8 158.24±32.22 145.38±46.84 p=.676 p=.027* p=.039**CG 8 156.38±44.23 157.99±36.62 

*p<.05

Table 3. Blood lipids

division group n pre post p
group treatment interaction

lower body strength
(times)

EG 8 11.59±1.40 17.52±1.60
p=.504 p=.023* p=.020*

CG 8 12.28±1.59 11.47±2.08

upper body strength
(times)

EG 8 16.50±1.20 23.92±2.26
p=.653 p=.006** p=.002**

CG 8 15.99±2.03 16.05±1.77

aerobic endurance
(times)

EG 8 97.45±11.87 118.28±12.33
p=.443 p=.002** p=.001**

CG 8 99.88±14.05 98.08±11.82

flexibility
(cm)

EG 8 16.35±3.42 23.44±4.11 p=.585 p=.004** p=.001**CG 8 14.35±2.56 15.22±3.14 

*p<.05, **p<.01

Table 4. Functional fitness

유의한 상호작용을 나타냈다. 밸런스트레이닝 전·후의 
사증후군 지표의 변화에 있어 TC(total cholesterol)는 
운동군과 통제군에서 있어 p=.040으로 유의한 상호작용
효과가 있는 것으로 나타났다. 또한, LDL(low density 
lipoprotein cholesterol)의 경우 운동군과 통제군에서 
p=.044로 유의한 상호작용이 있는 것으로 나타났다. 
HDL(high density lipoprotein cholesterol)은 p=.049
로 유의한 상호작용효과가 있는 것으로 나타났으며, TG 
(triglyceride)의 경우 역시 p=.039로 유의한 상호작용효
과가 있는 것으로 나타났다. 이는 12주간의 밸런스트레
이닝이 사증후군 지표의 개선에 있어 두 집단 간의 유
의한 차이를 나타낸 것과 함께 밸런스트레이닝이 사증
후군 지표 개선에 긍정적인 영향을 미친 것으로 사료된
다.   

3.2 기능적 체력
12주간의 밸런스트레이닝이 기능적 체력에 미치는 영

향을 살펴보면 Table 4와 같다. Table 4에 의하면 하체근
력은 운동군과 통제군에서 있어 p=.020로 유의한 상호작
용효과가 있는 것으로 나타났으며, 상체근력 역시 두 집
단에서 p=.002로 유의한 상호작용효과를 나타냈다. 유산
소 지구력에 있어 운동군과 통제군에서 있어 p=.001로 

유의한 상호작용효과를 나타냈으며, 유연성 역시 집단 간
에 p=.001로 유의한 상호작용효과를 나타냈다. 밸런스트
레이닝이 고령여성의 기능적 체력 변화에 효과적인 운동
프로그램으로 작용한 것으로 확인할 수 있으며, 두 집단
에 명확한 차이를 나타낸 것으로 판단된다.  

4. 논의

본 연구는 밸런스트레이닝이 사증후군 지표 및 기능
적 체력에 미치는 영향을 알아보고자 고령여성을 상으
로 밸런스트레이닝을 12주간 주 3회 적용하였다. 이를 위
해 밸런스트레이닝을 실시하는 운동군과 밸런스트레이
닝의 효과를 검증하는 통제군으로 구분하여 진행하였으
며, 12주 전후로 사증후군 지표 및 기능적 체력을 비교 
분석하여 결과를 얻었다. 이에 한 논의를 진행하고자 
한다. 

먼저 밸런스트레이닝 전후의 사증후군 지표로 TC, 
HDL, LDL, TG에 있어 두 집단에서 유의한 상호작용을 
나타냈다. 이는 밸런스트레이닝이 사증후군 지표에 있
어 의미 있는 변화를 나타내는 처치프로그램으로 판단할 
수 있다.

Lee[12]은 혈중 콜레스테롤 수준은 연령증가와 함께 
증가하여 남자는 50-60세에, 여자는 60-70세에 최고치
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에 달하여 노인의 주요 사망원인이 된다고 하였으며, TC, 
LDL, TG 등 혈중지질 성분을 증가시킴으로써 심혈관 질
환의 주된 위험인자이며[20], 운동량의 감소와 인체 사
율의 감소로 인해 다양한 합병증을 유발할 수 있어 지속
적인 관리가 필요하다[21].

Oh[22]는 16주간 요가운동이 고령여성의 TC, TG, 
LDL-C가 통계적으로 유의하게 감소하였으며, HDL-C은 
요가운동프로그램 실시 전, 후에 통계적으로 그룹 간, 시
기별 상호작용효과는 통계적으로 유의하지 않았지만, 그
룹 간 차이 및 시기에 따른 주 효과는 통계적으로 유의하
였다고 보고하여 본 연구의 결과와 유사한 연구결과를 나
타냈다. 이는 요가운동은 동적운동으로 근력의 강화 및 
움직임에 있어 본 연구의 밸런스트레이닝과는 차이가 있
는 것으로 생각된다. 특히, 파워운동은 근력과 전신지구
력의 요소가 포함되어 있어 요가운동과는 차이가 본 연구
와는 약간의 차이를 나타낸 것으로 사료된다. Kim[11]은 
규칙적인 유산소성 운동은 고혈압, 비만, 당뇨병 등과 밀
접한 관상동맥질환을 예방하거나 그 위험 요인을 감소시
켜 줄 뿐만 아니라, TC, TG, LDL을 감소시키고, 동시에 
HDL을 증가시킴으로서 심혈관 질환의 예방에 중요한 역
할 한다고 보고하였다. 

12주간의 밸런스트레이닝이 고령여성의 기능적체력
에 있어 하체근력, 상체근력, 유산소 지구력, 유연성에서 
모두 유의미한 상호작용을 나타내 밸런스트레이닝이 무
산소 운동, 유산소 운동, 유연성 운동에서 모두 효과적이
라는 것을 확인하였다. 밸런스트레이닝의 상체, 하체의 
균형, 좌측과 우측의 균형 뿐 만 아니라 근골격계를 중심
으로 관련된 기관의 균형을 이루는데 긍정적 효과를 나타
내었다고 판단된다.

Kim[23]은 립(rip) 트레이닝을 통해 상체근력, 하체근
력, 유산소 지구력, 유연성에 립 트레이닝이 유의한 효과
를 나타냈다고 하여 본 연구의 결과와 맥을 같이 하고 있
다. 하지만 트레이닝 방법에 따른 차이와 함께 측정 변인
의 차이를 고려해 볼 때 부분적으로 유사한 결과를 나타
냈다. Tropp 등[24]은 6주간의 밸런스 트레이닝 훈련을 
통해서 기능적 불안정성을 가지고 있는 축구선수들을 
상으로 평형성 향상 및 발목관절의 안정성을 증가 시켰으
며, 자세조절 능력 및 밸런스트레이닝 프로그램이 기능적 
발목불안정 증세가 있는 상자들에게 평형성의 향상에 
효과가 있다는 결과가 나왔고, Kim[25]은 밸런스트레이
닝을 발목 불안정성을 가진 운동선수를 상으로 기능적 
능력평가를 실시해 밸런스트레이닝의 효과를 확인하였

다. Kim[26]은 학생을 상으로 밸런스트레이닝을 적
용해 발목불안정성과 평형성 향상에 긍정적으로 작용하
였다고 보고하여 본 연구의 결과와 맥을 같이 하는 것으
로 생각된다.

본 연구의 상인 고령여성은 노화에 의해 체력저하 
및 전반적인 기능저하를 경험하고, 시선 조절능력이 저하
되거나 자세의 불안정으로 인한 평형조절능력의 기능 저
하는 낙상 위험 요인이 증가 되고[5], 이러한 증상을 해결
하기 위해서는 일상생활을 영위할 수 있는 기능적 체력이 
필요하다고 생각된다. 본 연구에서 밸런스트레이닝은 고
령여성의 뼈를 튼튼하게 하고, 유연성 향상을 가져왔으
며, 전반적인 심혈관계 기능 향상뿐만 아니라 신체균형능
력 등을 향상시킨다는 Fatouros 등[27]의 선행연구와 맥
을 같이 하고 있다. 

5. 결론 및 제언

본 연구는 12주간의 밸런스트레이닝이 사증후군 지
표 및 기능적 체력에 미치는 영향을 알아보고자 하였다. 
이를 위하여 경기도에 거주하는 고령여성을 상으로 주 
3회 60분의 밸런스트레이닝을 실시하는 운동군과 처치
의 효과를 확인하기 위한 통제군으로 구분하여 밸런스트
레이닝을 적용하였다. 밸런스트레이닝 처치 전후에 사
증후군 지표 및 기능적체력 검사를 실시하였다. 이와 같
은 절차를 통해 다음과 같은 결론을 얻었다. 

첫째, 12주간의 밸런스트레이닝이 사증후군 지표인 
TC, HDL, LDL, TG에서 운동군과 통제군에서 유의한 상
호작용 효과를 나타내는 것으로 나타났다. 이는 운동군과 
통제군에서 처치의 효과를 달리하는 것으로 판단되며, 밸
런스트레이닝이 사증후군 지표에 유의한 처치프로그
램으로 생각된다. 

둘째, 12주간의 밸런스트레이닝이 기능적체력 하체근
력, 상체근력, 유산소 지구력, 유연성에서 운동군과 통제
군에서 유의한 상호작용효과를 나타냈다. 이는 밸런스트
레이닝이 운동군에서 기능적 체력 향상에 효과적인 것으
로 판단되며, 통제군의 비교를 통해 처치프로그램의 효과
는 더욱 명확한 것으로 확인하였다. 

본 연구를 바탕으로 향후 트레이닝 기간의 변화를 통
해 측정변인의 효과적인 트레이닝 기간의 확인이 필요하
며, 측정변인 확 를 통해 다양한 관점에서 밸런스트레이
닝의 효과를 확인할 필요가 있다고 생각된다. 
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