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 요약

이 연구는 여성 노인들에게 적용한 라인 댄스 운동 프로그램이 보행 시 균형 능력에 미치는 영향을 규명

하여 낙상 예방을 위한 운동 중재 방안을 규명하고자 했다. 이를 위해 65세 이상 18명을 12주간의 라인 

댄스 운동 프로그램을 적용했다. 균형성 판단 요인을 산출하기 위해 보행 시 지면반력 자료를 수집해 이를 

기반으로 압력중심 변동 폭, 압력 중심 속도, 자유 토크를 이용했다. 연구 결과  라인 댄스 운동 프로그램 

후 보행 시 전후 압력 중심의 변화 범위(p<.01)와 압력 중심의 전후 평균 속도(p<.05)는 유의한 감소를 보

였으나, 좌우 방향의 압력중심 범위와 속도, 자유 토크는 유의한 변화를 보이지 않았다. 본 연구의 결과를 

고려할 때 라인댄스 12주 운동 프로그램 적용은 보행 시 노인의 동적 균형성 능력 증진에 일부 효과적인 

것으로 나타났으며, 향후 본 연구와 관련해 실제 낙상 빈도 등과 관련시켜 운동 효과를  살펴보는 연구들이 

수행되어야 할 것이다.
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Abstract

The purpose of this study was to determine the effects of line dance programme on the balance 

ability during walking to reveal the exercise intervention for fall prevention. A 12-week line 

dance programme was applied to 18 elderly females who aged more than 65 years in the 

community. Balance ability during walking was evaluated by the range of center of 

pressure(cop), the velocity of cop, and free torque that calculated on the basis of ground reaction 

force data. The range and velocity of cop in the anterio-posterior were significantly reduced after 

performing(p<.01, p<.05, respectively), but change in those of cop in the medio-lateral and free 

torque were not found. It was demonstrates that 12-week line dance programme allows more 

effective in anterio-posterior stability of walking. It was suggested that the effect of fall 

prevention exercise should be studied more associate with fall frequency as future study.
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I. 서 론
2005년 우리나라의 노인 인구는 9.1%를 넘어섰으며, 2018년에는 14.3%에 달하는 고령 사회로 진입할 것으
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로 예측되며, 2026년에는 20.8%로 초 고령 사회에 도달

할 것으로 전망하고 있다[1]. 세계의 노인 인구는 2020

년에는 10억으로 증가할 것으로 예상되어, 고령화 사회

가 세계적으로 빠르게 진행되고 있는 것으로 파악된다. 

우리나라의 경우 전체 인구 중 65세 이상 남녀 노인 인

구의 분포를 살펴 볼 때 남자인구는 7.7%, 여자 인구는 

11.4%이며, 65세 이상의 노인 중 2/3가 여성노인으로 

구성되어 있는 것으로 보고되고 있다[2].

노인 인구의 증가로 직면하는 매우 중대한 문제 중에 

하나는 노화 관련 균형성 조절  쇠퇴로 인한 낙상 노출

이라 할 수 있다. 실제 우리나라의 경우 65세 이상 노인

들 중에 1/3이상이 적어도 한 번의 낙상을 경험하고 있

으며 한 해 동안 지역 사회 재가 노인의 경우 25.9%[3], 

노인 요양시설의 경우 24.2%가 낙상을 경험하는 것으

로 알려졌다. 미국의 경우 65세 이상 노인들의 경우 

30%가 80세 이상 노인들의 50%가 낙상 경험이 있고, 

재가 노인의 1/3이상, 시설 노인의 1/2이상이 매년 낙상

을 경험하고 있는 것으로 보고되었다[4]. 

낙상은 노인에게서 가장 일반적인 사고이며, 보행 시 

대략 45%가 일어난다[5]. 이들 낙상의 약 5%는 골절을 

야기 하고 5-10%는 의학적 치료가 요구되는 중대한 상

해가 포함되며, 모든 죽음의 12%의 치명적인 관계를 

가지며, 노인 사망 원인의 6번째로 기록될 정도로 중대

한 것이다[6].

낙상은 현 위치보다 낮은 위치나 바닥으로 본인의 의

사와 관계없이 넘어지거나 주저앉는 상태로[7], 원인은 

복합적인 다양한 위험 인자들과 환경사이의 상호작용

의 결과이다[8]. 세부적인 위험 인자로는 하지 근력 약

화, 균형 장애, 인지 장애, 낙상에 대한 두려움, 시각장

애 등 내재적인 인자와 많은 종류의 약물 복용 및 조명 

문제, 욕실 내 안전 손잡이 미설치 등 환경적인 인자 등

에 의한다고 알려져 있다[6]. 이렇게 낙상의 원인이 다

양하게 알려지고 있지만, 낙상 인자 가운데 균형 장애, 

근력 감퇴, 신체의 변화 및 환경의 변화에 반응하는 반

사 시간의 지연과 같은 생리학적 장애 때문에 발생한다

고 알려지고 있다[9]. 인간은 60세 이후부터 활동에 필

수적인 하지와 체간부의 근력, 근육 긴장도와 지구력이 

급격히 감소되어 활동능력이 저하된다. 하지 근력이 약

화되면, 보행 속도, 균형과 계단 오르기 능력이 떨어지

게 된다[10]. 균형 능력의 저하는 근력의 감소나 체중에 

의해 야기된다고 아려졌으며[11], 노인 여성의 낙상 경

험에 따라 균형과 골격 정렬 간의 상관관계가 있다고 

하였다[12].낙상의 원인으로 노화과정에 따른 균형의 

감소, 신경계 기능의 퇴화, 보행 능력의 감소 및 근력의 

약화와 같은 신체적 변화로 인해 걸려서 넘어지거나 미

끄러지는 낙상 사고가 쉽게 발생한다고 했다[13]. 보행 

장애가 낙상의 주요 원인이며, 보행에 영향을 미치는 

주요 변인으로 성별, 연령, 서있는 자세에서의 균형, 하

지의 근력 등이 보고된다[14]. 노인에게 나타나는 낙상

의 원인은 내인성 원인에 의해 더 많이 나타나며, 제일 

중요한 요인으로 부적절한 균형감과 근력을 들었다

[15].  일반적으로 신체가 넘어질 때, 다시 균형을 유지

하기 위해서는 정상적인 근 수축 순서에 따라 근육의 

수축이 활성화되는데 반해 노인의 경우 정상적인 순서

에 따르지 않는 것으로 나타난다[16]. 젊은 사람의 경우 

근 수축 순서가 원위부에서 근위부 방향의 순서로 일어

나지만 노인에서는 근위부에서 원위부 방향으로 근 수

축이 일어나므로 균형을 다시 회복하는데 어려움이 있

다. 이런 균형성 능력 저하가 낙상 및 전도를 초래하고 

나아가서 전도에 대한 두려움과 자신감이 결여되어 신

체 활동이 저하되며 삶의 질이 저하된다. 균형을 유지

하기 위한 발목 근력의 발현 시간이 성인층보다 노인층

에서 유의하게 길고, 발목 근육의 근력도 고령층에서 

유의하게 감소하고, 족근 중에서 특히 발등 쪽의 굴곡 

근이 약하면 고령자의 균형감 유지 능력은 크게 감소된

다고 알려지고 있다[17].

균형감은 고령자의 일상생활 동작 수행 능력에 관여

하는 중요한 변인 이며, 보행 능력, 운동 능력, 기능적 수

행 능력이 균형 능력과 높은 상관관계가 있다고 하였다

[18]. 이상 살펴본 바와 같이 노인들이 낙상하는 원인으

로 균형 감각의 결핍과 비정상적인 걸음걸이, 하지 근력

의 약화에 의한 것으로 연구 결과에 근거하여 많은 연구

자들이 주장하고 있다. 따라서 근력, 균형 및 보행 능력

의 감소를 억제할 수 있는 운동을 습관화하여 체력을 증

진시키도록 돕는 것이 노인의 낙상 예방을 돕는데 있어 

중요한 전략이다. 특히 남성보다 상대적으로 낙상 률이 
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높고[19], 폐경기 이후의 골밀도 저하로 낙상에 더 쉽게 

노출되어 위험성이 더 큰 것으로 알려진 노인 여성들을 

대상으로 낙상 예방 운동 프로그램을 적용해 운동 효과

를 관찰하는 것은 의미 있는 일이라 할 수 있다[10].

그동안 낙상예방을 위한 운동중재 효과를 살펴본 연

구들을 보면, 근력, 지구력, 관절 가동성, 평형성 운동의 

효과를 통해 낙상 빈도를 조사한 연구[20], 자세 교정 

후 균형감과 걸음걸이 및 조정 프로그램을 이용해 균형

감감과 무릎 근 관찰을 통해 낙상을 예측한 연구가 있

다[21]. 또한 발목관절의 근력 강화 운동을 이용한 연구

[22]와 태극권과 걷기 프로그램을 이용한연구[13], 태극

권 실시 후 해 낙상 발생률을 조사한 연구 등[23], 낙상 

예방에 관련한 균형성과 근력 등을 관찰해 운동 중재 

효과를 살펴보았다.

국내의 경우 한국 무용동작의 체조 화, 대퇴 사두근

의 근력 강화, 태극운동과 타이치 운동, 낙상예방 작업 

치료 등의 프로그램을 이용해 균형성을 살펴 운동의 효

과를 검정했다[24-28]. 또한 8주간 수중 운동 프로그램 

정적 균형성 검사를 실시해 수중 운동이 노인의 균형감

을 향상시킬 수 있음을 보고해 지상에서의 운동이 무리

가 되는 노인인구에게 수중 운동의 유용함을 조사했다

[29]. 이상에서 살펴보는 바와 같이 다양한 운동 중재를 

통해 낙상 예방과 관련된 연구가 이루어지고 있지만, 

대부분 운동 효과를 검증하는 균형성 관찰이 정적인 상

태에서 이루어져 실제 신체 활동에서 야기되는 낙상을 

예측하는 것은 많은 한계점을 지니고 있는 실정이다. 

특히 낙상의 반 정도가 보행 시 일어남에도 불구하고

[5], 보행 시 균형성 상태를 살펴본 연구는 미흡한 실정

이다. 또한 노화로 인한 운동 적응력이 떨어지는 노인

들을 대상으로 운동 강도와 유형을 고려하지 않고 운동 

프로그램을 적용해 자발적인 참여를 유도하는데 일부 

한계를 보여 노인들에게 적절한 운동 지침으로 활용하

기에는 많은 문제점이 있다. 따라서 이들을 고려한 연

구의 지속성이 요구된다 할 수 있다. 앞서 언급한 바와 

같이 노인들의 균형성 붕괴는 보행 능력의 감소 및 근

력의 약화로 야기되는 경우가 많다[5][11]. 노인들은 상

지에 비해 하지의 근력 감소가 상대적으로 크다[30]. 따

라서 하지를 주로 이용하는 댄스 동작은 하지의 기능을 

크게 해 신체 균형성에 영향을 미칠 개연성이 클 것으

로 보인다[24].

이에 본 연구에서는 노인들의 낙상 저지 체력인 근력

과 균형성을 키워주고, 여럿이 함께 어우러져 즐길 수 

있어 자발성이 강조되고, 또한 배우기 쉽고 낮은 강도

로 실행 할 수 있어 성취감을 고취시키는 운동 프로그

램인[30], 실버 라인 댄스(silver line dance)를 낙상 위

험이 있는 지역 거주 여성 노인에게 일정 기간 실시케 

해 낙상 예방 저지 체력에 어떤 영향을 미치는지 관찰 

해 낙상 예방을 위한 운동 중재 방안을 규명하고자 한

다. 이를 위해 잠재적 낙상과 관련해 중요한 예측 요인

으로 여겨지는 다음과 같은 구체적인 목적에 관심을 갖

고자 한다[31]. 첫째, CoP 변위 산출을 통한 안정성 평

가, 둘째, CoP 속도를 통한 근 활동 평가, 셋째, 유리 토

크 산출을 통한 자세 제어 등이다.

II. 연구 방법

1. 연구 대상자
노인 보행 균형성 향상을 목적으로 실버 라인 댄스 

전과 후의 효과 검증을 위해, 이 연구의 대상자는 서울

시 송파구 노인정에서 65세 이상 18명의 여성 고령자를  

선정하였다. 이들은 상담을 통해 건강 상태를 파악한 

후 선정되었으며, 이들의 특징은 [표 1]과 같다.

 

표 1. 대상자 특성

신장 체중 연령

157.5±2.1 50.8±2.5 68.6±3.2

2. 운동 프로그램
본 연구에서 운동 프로그램은 12주간, 주 3회, 1일에 

60분간 실버 라인 댄스를 실시했으며, 운동 기간 동안 

일상적인 신체활동 이외는 자제하도록 요청했다. 운동

은 준비 운동, 본 운동, 정리운동으로 구성했으며, 구체

적인 내용은 아래와 같다.

1) 준비운동
준비 운동은 하체를 중심으로 엉덩이 관절을 이용해
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서 다리 돌리기, 무릎 돌리기, 발가락 포인트와 굽히기, 

발목 회전하기와 다리의 스트레칭 운동을 실시하였으

며, 대략 10분 동안 이루어졌다. 

2) 본 운동
본 운동은 주로 라인 실버 댄스 종목 중에서 비교적 

쉽고 단순한 댄스를 선정해 실시하도록 지도했다. 12주

중 3주씩 크게 4기간으로 구분해 각 기간 2가지 곡을 

선정해 실시토록 지도했으며, 각 기간 중 첫 주는 동작

을 익히고, 2-3주는 익힌 동작을 실제 실연하도록 했다. 

구체적인 라인 댄스 프로그램 내용은 [표 2]와 같다.

운동 기간
운동 
빈도

운동
시간

동작 
카운트

운동 내용 주요스텝

1-3주 주3일 1시간 3-4
-Cab Driver
-Piece of 

Cake
헐리걸리
바인스텝

4-6주 주3일 1시간 3-4
-Electric 
Slide

-Texas 
Barefootin

스웨이 바인
투게더

7-9주 주3일 1시간 2-3
-Electric 
Horseman
-My Sweet 

Heart

바인
휩 스웨이

10-12주 주3일 1시간 4
-Bad Bad 

Leroy Brown
-Dream on

바인 및 시저스
왈츠 및 
슬라이드

표 2. 운동 기간과 실제 라인댄스의 실제  

3) 정리운동정리 
운동은 준비 운동과 마찬가지로 10여분 동안 하지 위

주의 스트레칭과 학습한 댄스 곡 스텝을 재현하는 방법

으로 마무리 했다.

3. 측정방법
라인 댄스가 노인들의 낙상 제지 체력에 미치는 영향

을 알아보기 위해 운동 프로그램이 제공된 전후 동적 

균형성 측정을 실시했다. 동적 균형성을 측정하기 위해 

우선 지면과 평편하게 설치된 2대의 지면 반력 판 

(Kistler, Type9286A, Switerland) 위를 보행하도록 안

내했다. 보행 거리는 지면 판에서 약 15m 떨어진 주로

에서 이루어졌으며, 이 때 보행 속도는 모든 대상자들

이 평소에 걷는 속도를 유지하도록 했다. 보행로 길이

에 따른 대상자들의 보폭 등을 고려해 2대의 지면 반력 

판중 하나에 오른발이 정확하게 착지되도록 충분한 연

습을 통해 자료 수집이 이루어졌으며, 이런 절차로 각 

대상자별 3번의 지면 반력 신호를 얻었다. 이때 수집 신

호는 샘플링 율 1000Hz로 설정했다. 

4. 자료 분석
상기 실험 절차에 의해 보행 시 획득된 지면 반력 데

이터는 일정한 신호처리를 거친 후 균형성을 판정하는 

변인들을 계산했다. 지면 반력 6개 신호(Fx, Fy, Fz, 

Mx, My, Mz)는 모든 값에서 직류 성분을 제거했다.  

이렇게 제거된 지면 반력 신호 값을 window 함수를 적

용해 앞뒤 신호 값을 일치시켰다.  다음으로 신호 값에 

포함된 노이즈(noise)를 없애기 위해 저역 Butterworth 

필터링 방법이 이용되었다. 이때 차단 주파수(cut-off)

는 누적된 power spectral density의 99.9% 값을 신호

의 실제 값으로 간주해 차단주파수로 사용했다[32]. 이

와 같은 절차에 의해 획득된 지면 반력 신호의 분석이 

대상자들이 지면에 오른발이 접촉하는 순간부터 지면

에서 떨어지는 이지 순간까지 만을 분석에 활용했다. 

접촉 구간은 발이 지면에 접촉하는 순간은 수직 지면 

반력 값(Fz)이 5N.이상부터, 발이 떨어지는 순간은 수

직 지면 반력 값이 5N. 미만 값으로  판단했다. 나머지 

5개의 지면 반력 신호도 이 수직 지면반력 값에 맞추어

서 처리되었다. 반력 판의 중심에 대한 모멘트와 측정

된 지면 반력 값은 원 신호에서 직류 제거, 윈도우함수 

적용, 필터링 처리, 분석 구간 설정 등을 통해 정리되었

으며, 이렇게 정리된 값을 이용해 보행 시 발이 지면에 

접촉해 있는 지지 구간의 순간 압력 중심(COP: center 

of pressure)은 산출되었다. 좌우 방향(medial-lateral)

의 압력(COPm/l)은 -M /F , 전후 방향(anterior- 

posterior)의 압력 중심 위치(COPa/p)는 =M /F을 이

용해 계산되었으며, 자유 토크(Tz)는 다음 공식을 이용

해 계산했다. 

자유토크=+( *전후방향 압력중심 위치)-(

*좌우방향의 압력중심 위치)
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대상자
압력중심 좌우 범위(m) 압력중심 전후범위(m)

압력중심 좌우 
평균속도(m/s)

압력중심 전후 
평균속도(m/s)

자유 토크RMS(Nm) 

전 후 전 후 전 후 전 후 전 후
1 0.12 0.06 1.01 0.72 0.10 0.04 0.37 0.18 2.07 1.89
2 0.10 0.08 0.83 0.65 0.07 0.06 0.28 0.21 1.75 1.69
3 0.19 0.11 0.85 0.68 0.07 0.07 0.24 0.19 1.54 1.51
4 0.17 0.12 0.55 0.55 0.08 0.09 0.11 0.15 1.74 1.53
5 0.09 0.11 0.72 0.63 0.06 0.06 0.15 0.15 1.35 1.79
6 0.12 0.09 0.69 0.56 0.05 0.04 0.13 0.11 1.34 1.80
7 0.19 0.14 0.62 0.44 0.10 0.07 0.15 0.09 1.08 1.16
8 0.15 0.11 0.48 0.43 0.08 0.07 0.05 0.07 2.23 1.96
9 0.12 0.10 0.74 0.55 0.10 0.07 0.20 0.12 2.13 1.96
10 0.15 0.13 0.87 0.71 0.10 0.09 0.20 0.18 1.91 1.78
11 0.12 0.19 0.77 0.65 0.08 0.07 0.20 0.15 1.39 1.63
12 0.12 0.12 1.01 0.79 0.09 0.08 0.29 0.19 2.61 2.40
13 0.19 0.19 0.88 0.75 0.10 0.09 0.19 0.17 1.43 1.91
14 0.13 0.12 0.84 0.68 0.08 0.09 0.24 0.22 1.57 1.66
15 0.16 0.14 0.89 0.64 0.11 0.09 0.24 0.16 2.18 2.15
16 0.14 0.12 0.89 0.75 0.11 0.09 0.24 0.20 2.65 2.04
·17 0.03 0.04 0.73 0.53 0.02 0.01 0.15 0.09 1.78 1.74
18 0.03 0.04 0.86 0.70 0.01 0.02 0.23 0.16 1.04 1.28

평균(표준
편차) 0.13(0.04) 0.11(0.04) 0.79(0.14) 0.63(0.10) 0.08(0.02) 0.07(0.02) 0.20(0.07) 0.16(0.04) 1.77(0.47) 1.77(0.29)
 p값 0.249 0.001** 0.198 0.023* 0.970

* : p<.05 **: p<.001

표 3. 대상자 별 라인댄스 전후 균형성 판단 요인

여기서   는 지면 반력기의  ,  , 축

에 대해 측정된 모멘트 값이고,   는 지면 

반력의 좌우, 좌우, 수직 성분 값이다. 구체적인 이들 성

분들의 도해는 [그림 1]과 같다.

그림 1. 지면 반력 성분과 압력 중심 도해

이와 같이 계산된 압력중심 결과를 이용해 보행 시 

압력중심의 좌우, 전후 변동 폭을 정량화했으며, 또한 

좌우 및 전후 압력중심 속도와 자유 토크의 RMS(root 

mean square)를 계산했다. 압력중심 변동 폭은 시간 함

수에 대한 크기의 폭으로 계산되었으며, 압력중심 속도

는 압력중심을 시간으로 나눈 절대 값의 평균속도를 정

량화 했다. 라인 댄스 운동이 낙상 저지 체력인 균형성

에 미치는 효과를 보기 위해 이들 변인들의 차이를 t 검

정을 통해 유의차를 실시했으며, 이 때 모든 통계적 측

정은 α=.05수준에서 이루어졌다. 

III. 결 과

앞에 기술한 연구 방법을 통해 라인 댄스 운동 전, 후 

보행 시 동적 상태에서 신체 좌우, 전후 방향에서 

압력 중심의 움직임  범위와 동일한 방향에서 이들의 

속도를 구했으며, 자유 토크의 움직임의 크기를 관찰

[그림2-4]하기 위해 제곱 제곱근 합(root mean square)

을 산출해 운동 전, 후 간  통계적 차이를 검정했다[표 

3]. 이들 결과에 의하면, 보행 시 압력 중심의 좌우 변화 

범위는 라인 댄스 실시 전 평균 0.13±0.04m를 보였으

나, 라인 댄스 실시 후는 평균 0.11±0.04m로 약간의 감

소폭을 보였다.
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그림 2. 압력중심 좌우, 전후 변동
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그림 3. 압력중심 좌우, 전후 속도
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그림 4. 자유 토크 변화.

그러나 유의한 통계적 차이는 나타나지 않았다. 한편 

보행 시 전후 압력 중심의 변화 범위는 라인 댄스 실시 

전 평균 0.79±0.14m를 보였으나, 라인 댄스 실시 후는 

평균 0.63±0.10m로 통계적으로 유의한 감소를 보였다

(p<.001). 전반적으로 모든 대상자들이 보행 시 압력 중

심의 폭은 좌우보다 전후 폭이 큰 현상을 보였다. 보행 

시 압력 중심의 좌우 평균 속도는 라인 댄스 실시 후가 

평균 0.07±0.02m/s로 라인 댄스 실시 전의 평균 0.08

±0.02m/s 보다 감소를 보였으나, 유의한 통계적 차이

는 확인되지 않았다. 이에 반해 압력 중심의 전후 평균 

속도는 라인 댄스 실시 후가 0.16±0.04m/s로 라인 댄

스 실시 전의 평균 0.20±0.07m/s보다 통계적으로 유의

한 감소를 보였다(p<.05). 보행 시 압력 중심의 평균 속

도는 본 연구에서 좌우보다 전후의 속도가 크게 나타났

으며, 이는 압력 중심 범위의 전후 방향과 같은 결과를 

보였다. 보행 시 자유 토크의 크기를 제곱 평균 제곱근

을 통해 관찰한 결과 라인 댄스 실시 전이 1.77±

0.47Nm를, 라인 댄스 실시 후가 1.77±0.29Nm로 거의 

차이가 없었다.

IV. 논 의

노인 인구의 증가로 직면하는 매우 중대한 문제 중에 

하나는 노화 관련 균형성 조절 쇠퇴로 인해 낙상에 노

출되는 것이다. 65세 이상 노인 집단의 1/3이 적어도 1

년에 한번 정도는 낙상을 경험하는 것으로 추정되며

[33], 이들 낙상의 반은 이동 운동에서 일어나는 것으로 

보고되고 있다[34]. 그럼에도 불구하고 그동안 많은 선

행 연구들은 낙상과 관련한 운동 중재의 효과를 정적인 

상태에서 균형성을 살펴봐 연구의 한계점을 가지고 있

었다[24-27].따라서 보행과 같은 노인들의 이동운동을 

낙상 관련 체력 요인들을 통해 관찰하는 것은 낙상예방

을 위한 정보와 기전을 제공하는 의미 있는 일이다. 낙

상 저지 체력 중에서도  신체의  균형은 지지 기저면에 

대한 무게 중심을 조절하고 유지하는 능력인 자세 안정

성을 지속적으로 유지해 나가는 과정으로서, 선 자세에

서의 안정성 유지, 체중부하 조절, 보행 능력 등의 동작 

수행에 중요한 영향을 미치게 된다[35]. 그동안 노인들

의 낙상 예방을 위한 운동 중재로 여러 운동 프로그램

이 고려되었지만 본 연구는 노인들이 신체에 무리한 부

담 없이 쉽게 즐길 수 있는 라인 댄스의 운동 효과를 보

기 위해 낙상 저지 체력과 관련한 균형성 요인들을 동
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적인 보행 동작을 통해 살펴보는 데 관심을 가졌다. 동

적 균형성 제어계는 신경 근 반응 기능과 감각계(체성 

감각, 전정계, 시각)의 본질적인 능력에 의한 운동 계획

에 적응하고 적당한 반응을 조절함으로서 이동운동 시 

야기된 외부적인 위험에 반응하는 것으로 알려졌다. 이

런 반응의 일환으로 균형성 유지를 위한  균형성 조절

계는 신체압력중심을 적당하게 활용한다.

본 연구 결과 12주간 라인 댄스를 수행한 여성 노인

들의 보행 시 균형성 요인의 변화는 좌우 압력 중심의 

범위는 운동 전후 유의한 차이를 보이지 않았지만, 전

후 압력 중심의 변화 범위는 라인 댄스 수행 후 유의한 

감소를 보였다. 또한 좌우보다 전후 방향에서 압력 중

심이 큰 값을 보였다. 이와 같은 결과는 보행 시 자세 

불안정성은 좌우 보다 전후 방향에서 야기될 가능성이 

크므로 낙상과 관련해 주의를 요하는 방향으로 보이며, 

특히 발이 지면에 착지하는 순간이나 이지 순간에 낙상

을 주의해야 할 것으로 보인다. 보행 시 전후 방향의 압

력중심 변화 폭이 큰 것을 보상하기 위한 일환으로 보

행 스텝 길이를 줄여서 걷는 것도 보행으로 인한 낙상 

예방의 전략이라 보여 진다[36], 라인 댄스 수행 후 전

후 압력 중심의 변동 폭이 적어진 것은 라인 댄스 운동 

프로그램의 대부분이 스텝으로 구성되어 이로 인한 전

이 현상으로 신체의 평형성과 연관이 있는 근, 건 및 관

절의 운동 감각 기능에 영향을 미치지 않았나, 판단된

다[37]. 좁은 기저 직립에서 좌우 압력중심 요동 파라메

타는 낙상을 경험한 노인들을 확인할 수 있는 중요한 

요인으로 알려지고 있다[38]. 비록 동적인 상태에서 본 

연구가 이루어졌지만, 결과는 오히려 전후 압력중심 변

동이 커 다른 양상을 보이고 있다. 낙상의 예방 전략들

은 사람이 위험한 상태에 처해 있을 때 상해를 입기 전 

인지 하는 것이 가장 효과적이라고 볼 때 보행과 같은 

이동운동 시 노인의 동적 안정성을 섬세하게 정량화해 

기준치를 제시할 필요성이 있다하겠다. 한편 본 연구 

결과 보행 시 압력 중심의 평균 속도의 변화는 좌우 압

력 중심의 속도에서는 라인댄스 전후 별다른 차이를 보

이지 않았지만, 전후 압력 중심 평균속도는 유의한 감

소를 나타났다. 이런 현상은 압력 중심의 변동 범위와 

비슷한 양상으로 나타났으며, 보행 시 신체 앞뒤 안정

성을 유지하기 위해 요구되는 근 활동량이 상대적으로 

좌우 안정성을 유지하기 위해 요구되는 근 활동량보다 

크게 작용한 것으로 생각되며[39], 보행 전후 방향에서 

이 근 활동량은 라인 댄스 수행으로 인해 증가해 전후 

압력 방향의 속도를 감소시킨 것으로 보인다. 본 연구

에서 균형성 관련 요인 중 하나로 자유 토크를 관찰한 

결과 라인 댄스 전후 유의한 통계적 차이는 보이지 않

았는데 이는 라인 댄스가 보행 시 작립 자세 유지를 위

한 조절 메카니즘에는 영향을 미치지 못한 것으로 사료

된다[39]. 즉 보행과 같은 이동 운동 시 스텝에 의한 전

후 움직임으로부터 균형성을 회복하는 것은 연령으로 

인한 자세 조절의 쇠퇴가 라인 댄스 운동 강도로는 향

상시키는 것이 어렵다고 보여 진다[40].

V. 결론 및 제언

이 연구는 노인 여성 18명을 대상으로 12주간 라인 

댄스 실시가 보행 시 균형성을 판단하는 신체 압력 중

심의 움직임 범위와 속도, 자유 토크 크기 범위에 어떠

한 영향을 미치는가를 판단하고자 했다. 분석 결과 다

음과 같은 결론을 얻었다.   

첫째, 라인 댄스 운동 프로그램은 보행 시 압력 중심

의 좌우 변화 범위에는 영향을 미치지 않았지만, 전후 

압력 중심의 변화 범위에는 영향을 미쳤다(p<.01).  전

반적으로 모든 대상자들이 보행 시 압력 중심의 폭은 

좌우보다 전후 폭이 큰 현상을 보였다.

둘째, 보행 시 압력 중심의 좌우 평균 속도는 라인 댄

스 실시 전, 후 유의한 통계적 차이는 확인되지 않았으

나, 압력 중심의 전후 평균 속도는 라인 댄스 실시 후 

유의한 감소를 보였다(p<.05). 또한 보행 시 압력 중심

의 평균 속도는 본 연구에서 좌우보다 전후의 속도가 

크게 나타났다. 

셋째, 보행 시 자유 토크의 크기는 라인 댄스 실시 전, 

후 통계적으로 유의한 변화가 없었다.

향후 이와 유사한 연구를 수행할 때는 운동 중재 프

로그램의 효과를 단지 체력적인 요인뿐만 아니라 실제 

낙상 빈도 등을 조사해 실질적인 효과의 관찰이 요구되
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며, 실험 대상자 또한 좀 더 고려되어 결과의 일반화를 

도모할 필요성을 제기하고자 한다.
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