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요약

본 연구는 등척성 운동 기반의 MNIT(Muscle, Nerve and Isometrics Therapy) 수기법이 중년 비만 여

성의 신체조성, 혈중지질, 렙틴 및 CRP(C-reactive protein) 농도에 미치는 영향을 분석하고자 하였다. 이

에 체지방률 30% 이상인 중년 여성을 대상으로 무선배정을 통해 운동군과 대조군으로 구분하여, 12주간의 

등척성 운동 기반 MNIT를 실시하였다. 자료처리는 SPSS 23.0을 이용하여 운동프로그램 적용에 따른 집단

과 시기간에 따른 주효과 및 상호작용 효과를 규명하기 위해 이원반복변량분석(two-way repeated 

measure ANOVA)을 실시하였다. 이상의 연구수행 과정을 통해 도출된 결과는 다음과 같다. 체중, 체지방

량 및 BMI 수치는 운동군이 대조군에 비하여 통계적 유의한 차를 보이며 감소되는 것으로 나타났다. 반면

에 혈중 지질 및 혈중 렙틴의 수치에는 유의한 차이가 없었다. 12주간 등척성 운동을 기반으로 한 MNIT 

수기법은 비만 중년여성들의 체중, 체지방량, BMI에 긍정적 개선효과가 있는 것으로 나타났으며, 이러한 

신체조성의 변화는 비만 여성들의 체형 개선에 긍정적 영향을 미칠 것으로 사료된다. 

■ 중심어 :∣등척성 운동∣비만 여성∣혈중 지질∣신체조성∣C-반응성 단백∣
Abstract

The purpose of this study was to investigate the effects of isometric exercise based MNIT 

treatment on body composition, blood lipids, leptin and CRP in middle-aged obese women. For 

this purpose, middle-aged obese women (age: 40-50) with more 30% of body fat percentage in 

U city were recruited. They were divided into MNIT group(MG, n=9) and control group(CG, 

n=9). MNIT group was performed hand therapy program with abdomen exercise equivalent to 

RPE (9-11) (week 1-4) and exercise equivalent to RPE (11-12) (Week 5-8) and exercise 

equivalent to RPE (12-13) (week 9-12) 60 minutes a day for 3 days a week in 12 weeks. The 

results of this study were as follows: Body weight, fat mass, and body mass index had a 

significant lower in MG group than CG. There are no significant changes in blood profiles, and 

leptin. In conclusion, isometric based on MNIT may lead to development of an alternative therapy 

for middle-aged obese women.
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I. 서 론

1. 연구의 필요성 

세계보건기구(WHO)에 따르면 성인의 52%가 과체

중 또는 비만으로 분류되며[1], 비만 유병률 증가는 고

혈압, 제 2형 당뇨병, 심혈관 질환, 치매, 알츠하이머 및 

암 등과 같은 주요 질병의 발생을 증가시킨다[2]. 이처

럼 비만은 최근 전 세계적인 공중보건의 심각한 문제로 

인식되고 있다. 

흔히, 남성에 비해 여성의 비만률이 높은 것으로 알

려져 있는데 여성에게서 비만이 많이 발생되고 있는 이

유는 신체활동 부족 및 기초대사량 저하로 인한 체내 

지방축적이 가속되는 것이며, 또한 폐경 이행기에는 체

중 및 체지방의 증가, 지질대사의 변화 및 인슐린 저항

성이 증가하는 것으로 보고되고 있다[3][4].

폐경기 여성에서 특징적으로 나타나는 에스트로겐과 

프로게스트론 분비 감소는 식욕을 증가시켜 내장지방

의 축적을 심화시킨다[5]. 이처럼 중년 여성에게 발생되

는 호르몬 변화는 여성의 신체조성 및 대사적 기능 이

상으로 인한 만성질환에 대한 취약성을 증가시킬 수 있

으며[6][7], 심혈관 질환 및 대사 질환의 위험과도 밀접

한 관련이 있는 것으로 보고되었다[8]. 즉, 중년 여성의 

비만은 복부 비만이 가장 대표적이며, 이것은 대사증후

군 발병률을 증가시킨다[9]. 

규칙적인 운동은 신체활동을 증가시킴으로써, 만성 

질환을 예방하기 위한 건강한 체력의 유지 및 증진에 

중요한 요인이다. 특히, 비만에 대한 규칙적인 운동의 

효과성을 살펴보면, 12주간의 걷기 운동이 비만 여성의 

건강관련 체력 및 혈중지질 개선효과에 긍정적 영향을 

미칠 수 있으며[10], 스트레칭을 포함한 복합운동프로

그램은 비만중년 여성의 내장지방 감소에 효과적[11]인 

것으로 보고되었다. 또한 복부 비만 여성에게 유산소 

및 저항성 운동의 복합 처치는 혈당 조절에 있어 효과

적일 뿐만 아니라 심혈관 질환의 유발 위험 요소를 감

소시킨다[12]. 

한편, 비만 중년 여성들은 동적인 운동을 실천함에 

있어 적극적인 참여가 다소 결여될 수 있으며, 중년 여

성들의 체력 및 신체 기능도 제한적임을 감안할 때, 운

동에 대한 보조적 전략 혹은 새로운 관점에서 비만 해

소를 위한 다양한 프로그램을 개발하고 적절한 방법을 

모색할 필요가 있다. 

이에 본 연구는 비만 중년 여성을 대상으로, 등척성 

수축에 기반한 복부운동과 MNIT 수기법의 복합처치

가  복부비만 비만여성의 신체조성, 혈중지질, 렙틴 및 

CRP에 미치는 영향을 분석함으로써, 새로운 복부비만 

관리 프로그램에 대한 기초정보를 제공하는데 그 목적

이 있다.

Ⅱ. 연구방법 

1. 연구대상

본 연구의 대상은 U시 S구에 거주하는 40～50세의 

중년 여성으로, 최근 6개월 이내 운동 참여 경험이 없고 

체지방률이 30%이상인 18명을 선정하였다. 모든 대상

자는 특별한 건강상 문제가 없으며, 실험 참여에 앞서 

본 연구의 목적을 충분히 이해하고 자발적 참여에 동의

하였다. 이들을 대상으로 운동군(MNIT group; MG)과 

대조군(Control group; CG)으로 무선배정 하였다. 연구 

참여자에 대한 신체적 특징은 [표 1]과 같다.

그룹 나이(yes) 신장(cm) 체중(kg)

운동군(MG, n=9) 46,44±3.28 159.22±4.57 64.688±5.54

대조군(CG, n=9) 47.00±3.16 158.55±4.06 60.888±5.92

표 1. 참여자의 신체적 특성

2. 운동프로그램

본 연구의 운동프로그램은 등척성 운동 기반의 복부

운동과 MNIT 수기법을 총 12주간 주 3회 실시하였다. 

복부운동은 점증적 과부하 원리를 고려하여 실시하였

다. 운동 강도는 주관적 운동 강도(RPE)를 사용하였으

며 운동의 순서는 상부복직근, 하부복직근, 내외복사근, 

복직근 이완, 10초 수축 후 10초 휴식으로 실시하였다. 

주별 운동프로그램은 [표 2-5]와 같다. 
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마사지
프로그램

시술방법 횟수 시간

복직근 
밀어주기

제 5-7늑연골을 엄지로 돌려주면서 
누른다.치골부위를 엄지로 돌려주면
서 누른다.

5회 3분

복식호흡
하며 

눌러주기

호흡을 들이마셔 배를 볼록하게 만
든 후 시술자가 배를 3부위 나누어 
눌러준다.그 다음은 복식호흡을 한 
채 주먹으로 배꼽 주위를 돌려준다. 
다하고 난 뒤 고객이 숨을 내쉰다.

5회 4분

내·외복사
근 쓸어주기

1) 팔을 회전하여 올린다음 복사근을 
손바닥으로 쓸어주면서 만진다.

2) 하체를 고정하고 상체를 옆으로 
들어 올려 준 뒤 전완으로 복사근
을 잡고 흔들어 준다.

5회 6분

하부늑골 
벌려주고 
 주무르기

1) 배의 한가운데에서 허리 쪽으로 
누르면서 밀어 준다.

2) 팔을 올려 외회전 한 뒤 하부 늑골 
주무르기: 주관절을 누른 다음 배
를 손바닥으로 누르면서 밀어준다.

5회 6분

장요근 
눌러주기

한 쪽 다리를 세워 배 쪽으로 당기면
서 주먹으로 장골근을 누르면서 밀
어 준다.

5회 3분

장골능 
쓸어주기

다리를 베드에 걸쳐 전상 장골능을 
따라 팔꿈치로 훑어준다.

5회 3분

늑골 
쓸어주기

옆으로 누워 팔 내회전 후 전거근, 
복사근을 전완으로 쓸어내려 준다.

5회 3분

가스빼기 가스빼기(배꼽주위 지압 후 흔들기) 5회 2분

표 2. MNIT 수기법 프로그램

순서 내용
반복
회수

set
(회)

시간
(분)

강도

복
부
운
동
프
로
그
램

상부복직근 
강화

누워서 무릎 직각으로 세워 상
체를 일으킨다.

3 1

10초 
수축 
후 
10초 
휴식

RPE
9-
11

하부복직근 
강화

누워서 무릎 편 자세에서 하지
를 30도 들어 올린다.

3 1

내･외복사
근 강화

누워서 무릎을 옆으로 휘어 상
체를 30도 일으킨다.

3 1

복직근 
이완

누워서 하지를 엉덩이 뒤로 신
전시킨다.

3 1

표 3. 복부 운동프로그램(1∼4주차)

순서 내용
반복
회수

set
(회)

시간
(분)

강도

복
부
운
동
프
로
그
램

상부복직
근 강화

누워서 무릎 직각으로 세워 
상체를 일으킨다.

3 2

10초 
수축 
후 
10초 
휴식

RPE
11-
12

하부복직
근 강화

누워서 무릎 편 자세에서 하
지를 30도 들어 올린다.

3 2

내･외복사
근 강화

누워서 무릎을 옆으로 휘어 
상체를 30도 일으킨다.

3 2

복직근 
이완

누워서 하지를 엉덩이 뒤로 
신전시킨다.

3 2

표 4. 복부 운동프로그램(5∼8주차)

순서 내용
반복
회수

set
(회)

시간
(분)

강도

복
부
운
동
프
로
그
램

상부복직
근 강화

누워서 무릎 직각으로 세워 
상체를 일으킨다.

3 3

10초 
수축 
후 
10초 
휴식

RPE
11-
12

하부복직
근 강화

누워서 무릎 편 자세에서 하
지를 30도 들어 올린다.

3 3

내･외복사
근 강화

누워서 무릎을 옆으로 휘어 
상체를 30도 일으킨다.

3 3

복직근 
이완

누워서 하지를 엉덩이 뒤로 
신전시킨다.

3 3

표 5. 복부 운동프로그램(9∼12주차)

3. 분석 항목 및 방법

1) 신체조성 

신체조성은 체성분 분석기 (In body 2.30, Biospace 

Co, Korea)를 사용하였으며, 정확한 측정을 위하여 시

계 및 귀금속, 양말을 벗고 체중, 체지방량, 체지방률, 

제지방량, BMI 신장치수를 측정하였다. 양쪽 손바닥과 

발바닥을 전해질 티슈로 닦아낸 후, 측정 장치에 올라

가 피험자의 신장과 체중 및 성별을 측정기에 입력하였

고, 피험자의 측정 자세는 발 전극을 밟은 후 손 전극을 

잡고 선 자세에서 약 2분간 측정하였다.

2) 혈중지질

혈액검사는 정확한 채혈을 위하여 실험 10시간 전부

터 공복상태를 유지한 채 실험 당일 1시간 전에 소집하

여 30분간 안정을 취하였으며, 당일 오전 8～9시에 1회

용 주사기를 이용하여 상완정맥에서 15㎖의 혈액을 채

혈하여 원심분리 하여 냉동 및 냉장 보관하여, 녹십자 

임상병리센터에 의뢰하여 분석을 실시하였다.

Cholesterol은 Cobas C702 측정기기를 이용하여 

Enzymatic 검사방법으로 분석하였고, HDL(high denstiy 

lipoprotein)은 Cobas C702 측정기기를 이용하여 

Homogeneous enzymatic colorimetric assay 검사방법

으로 분석하였으며, LDL(low denstiy lipoprotein)은 

Cobas C702 측정기기를 이용하여 Homogeneous 

enzymatic colorimetric assay 검사방법으로 분석했으

며, Triglyceride은 Cobas 8000 C702 측정기기를 이용

하여 Enzymatic 검사방법으로 분석하였다. Insulin은 

Cobas 8000 e602 측정기기를 이용하여 ECLIA 검사방

법으로 분석했으며, hs-CRP은 Cobas 8000 C702 측정
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기기를 이용하여 TIA 검사방법으로 분석하였고, 렙틴

은 Leptin ELISA Kit 측정기기를 이용하여 ELISA 검

사방법으로 분석하였다.

4. 자료처리

본 연구의 자료처리는 SPSS(Ver. 23.0) Program을 

사용하여 변인들의 평균(M) 및 표준편차(SD)를 산출

하였다. 각 집단과 시기 간에 따른 상호작용 효과와 집

단 간의 차이검증은 이원반복측정변량분석(two-way 

repeated measures ANOVA)을 실시하였고, 각 집단 

내 시기 간 차이검증은 Paired t-test로 분석하였다. 이

때 모든 통계적 유의수준은 α=.05로 설정하였다.

Ⅲ. 연구결과 

1. 신체조성

12주간 운동 프로그램 실시 후 신체조성과 관련된 모

든 변인에서 [표 6]과 같이 집단과 시기간의 상호작용 

효과는 나타나지 않았다. 시기에 따른 주효과 검증에서 

체중과 체지방은 운동군이 12주 후 통계적 유의차를 보

이며 감소되었다(p<.01, p<.001). 

Group Baseline Week 12 t Source p

Weight 

MG 64.68±5.54 63.56±5.36** 4.077 G 0.089

T 0.759
CG 60.88±5.92 60.86±5.37 0.057

G×T 0.768

LBM

MG 40.46±3.51 40.76±3.42 -0.902 G 0.874

T 0.801
CG 40.63±5.06 41.05±4.82 -0.236

G×T 0.966

FM

MG 24.14±4.47 22.87±4.28*** 5.971 G 0.015*

T 0.597
CG 19.77±4.59 19.41±4.98 0.507

G×T 0.771

BMI

MG 25.46±2.15 25.02±2.04** 4.211 G 0.289

T 0.749
CG 24.48±2.20 24.47±2.08 0.076

G×T 0.761

Value are Mean±SD, MG:MNIT group, CG:Control group, LBM: lean 
body mass, FM: fat mass, BMI: body mass index. G: group, T: time 
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 6. 신체조성 변화

2. 혈중지질

12주간 운동 프로그램 실시 후 혈중지질과 관련된 모

든 변인에서 [표 7]과 같이 집단과 시기간의 상호작용 

효과, 시기의 주효과에 대한 유의한 차이는 나타나지 

않았다. 

Group Baseline Week 12 t Source p

TC
MG 199.77±25.60 184.22±24.19 1.632 G 0.091

T 0.338
CG 210.88±33.80 207.33±33.10 0.332

G×T 0.546

TG

MG 97.66±48.65 93.00±61.85 0.370 G 0.402

T 0.414
CG 92.66±29.15 72.66±30.87 2.244

G×T 0.611

HDL

MG 61.22±11.88 55.66±10.70 2.116 G 0.026

T 0.590
CG 71.22±12.87 70.88±25.13 0.055

G×T 0.633

LDL

MG 126.55±21.42 115.55±22.32 1.507 G 0.319

T 0.592
CG 129.11±29.03 130.66±30.63 -0.253

G×T 0.477

Value are Mean±SD, MG: MNIT group, CG: Control group, TC: Total
cholesterol, TG: Triglyceride, HDL: High-density lipoprotein, LDL: 
Low-density lipoprotein, G: group, T: time

표 7. 혈중 지질 변화                           (㎎/㎗)

3. 혈중 렙틴 농도 변화

12주간 운동프로그램 실시 후 혈중 렙틴 농도 변화는 

[표 8]과 같다. 혈중 렙틴 농도의 집단과 시기간 상호작

용 효과는 유의하게 나타났다(p<.01). 집단 내 시기간 

분석결과 운동군은 렙틴 농도가 감소되는 경향을 나타

냈으나 유의한 차이는 나타나지 않았다.

Group Baseline Week 12 t Source p

Leptin

MG 19.26±10.39 14.78±5.77 1.843  G 0.381

 T 0.178
CG 8.68±6.98 20.57±8.38*** -7.556

G×T 0.005##

G: group, T: time,  **p<.01, ***p<.001

표 8. 렙틴 변화                               (㎎/㎗)

4. CRP 농도 변화

12주간 운동프로그램 실시 후 혈중 CRP 농도 결과는 

[표 9]와 같다. 혈중 CRP 농도에서 집단과 시기간의 상

호작용 효과 및 시기의 주효과에 대한 유의한 차이는 

나타나지 않았다.
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Group Baseline Week 12 t Source p

CRP

MG 1.12±0.82 0.94±0.49 0.968  G 0.759

 T 0.518
CG 1.03±26.17 0.87±0.66 1.144

G×T 0.986

G: group, T: time, 

표 9. CRP 변화                                (㎎/㎗)

Ⅳ. 논 의

본 연구는 12주간의 규칙적인 등척성 운동 기반의 복

부운동과 MNIT 수기법 중재가 중년 비만 여성들의 신

체조성, 혈중지질, 렙틴 및 CRP 변화에 미치는 영향을 

규명하고자 하였다. 

본 연구 결과 12주간 등척성 운동을 기반으로 한 복

부운동과 MNIT 수기법 중재는 체중, 체지방량 및 BMI

에 긍정적 영향을 미치는 것으로 나타났다. 신체조성은 

다양한 생리 및 병리적 상태와 관련이 있으며, 신체조

성 요소의 특성은 전반적인 건강 지표를 대표할 수 있

다. 또한 이들 요소의 부정적 증감은 인슐린 저항성과 

같은 비만 관련 대사 위험을 가속화 시킬 수 있다[13]. 

운동은 비만 개선을 위한 생활습관 중재 요인 중 하나

로, 8∼12주간 유산소 및 저항성 운동 또는 두 운동의 

복합처치는 체중, 체질량지수 및 체지방 감소 등 신체

조성 개선에 효과적일 뿐만 아니라 염증관련 인자 수준

에 긍정적 영향을 미치는 것으로 보고되고 있다[14-17].

복부마사지와 운동을 병행한 비만 관리 프로그램은 

아직까지 생소한 영역 중 하나이며 이에 대한 선행연구

가 부족함으로 본 연구 결과에 대한 다각적인 논의는 

다소 제한적일 수 있다. 하지만, 마사지는 원활한 혈액 

순환에 따른 노폐물 제거, 영양소 및 산소 공급 증가로 

인해 신진대사를 높여 체중과 체지방 감소에 도움이 될 

수 있다[18]. 또한 여성을 대상으로 주기적인 복부마사

지 또는 경락마사지 처치가 여성의 체중, 체지방량, 체

지방률 등의 신체조성 개선에 긍정적 효과가 있음을 보

고한 선행연구[19][20] 결과는 본 연구의 결과를 뒷받침

할 수 있으리라 생각된다.  

본 연구에서 비만 프로그램 중재에 따른 혈중 지질 

변화를 살펴보기 위하여 TC, TG, HDL 및 LDL 농도를 

측정하였다. 그 결과 모든 변인에서 유의한 변화를 찾

을 수 없었다. 혈중 지질의 증가된 수치는 심혈관 질환

에 대한 위험인자 중 하나로 인식되고 있다. 비만의 특

성인 지방축적 증가와 이로 인한 혈중 지질 수치변화는 

오랫동안 연구되어져 왔다. 혈중 지질 프로파일에 대한 

운동의 효과는 대부분 유산소성 운동이 주를 이루어 왔

으며, 규칙적인 유산소 운동은 총콜레스테롤, 중성지방 

및 LDL 감소와 HDL 증가에 기여할 수 있음이 임상 및 

동물 연구를 통해 입증되었다[21][22]. 반면, 혈중지질 

개선에 대한 저항성 운동의 효과는 아직까지 제한적이

며 명확한 결론을 도출하지 못하고 있다. 이와 관련하

여 Elliott 등[23]의 연구에서, 8주간의 저강도 저항성 운

동은 중년여성의 근력 개선에 효과적일 수 있으나, 혈

중 지질 농도의 변화에는 유의한 영향을 미치지 못하는 

것으로 나타났다. 또한 Salehi 등[24]의 연구에서도 8주

간 점증적 저항성운동에도 불구하고 혈중 지질 프로파

일의 긍정적 개선은 나타나지 않았다. 이러한 연구결과

를 미루어 볼 때, 본 연구에서 등척성 운동을 기반으로 

한 복부 운동프로그램과 MNIT 수기법은 비만 여성의 

혈중 지질 개선에 도움이 되지 못하는 것으로 생각된다.

렙틴은 식욕 조절과 적절한 체중 유지를 위한 신체 

에너지 균형 상태의 신호를 중추신경계에 전달하는 역

할을 한다[25]. 이 호르몬은 지방조직에서 분비되며 렙

틴의 혈청 농도는 체지방률과 높은 정적 상관관계를 나

타낸다. 정상인과 비교하여 비만인은 혈청 렙틴 농도와 

지방 세포 햠량이 높은 것으로 보고되었다[26][27]. 비

만인의 혈액에서 높은 렙틴 수치는 렙틴저항성에 의해 

식욕억제 및 체중 감소와 같은 생리적 반응을 유도할 

수 없다[28]. 이를 미루어 볼 때, 운동과 같은 생활습관 

중재를 통한 비만의 개선은 체지방의 감소로 인해 지방

조직에서 분비되는 렙틴의 수준을 줄일 수 있음을 유추

해 볼 수 있다. 여성의 활발한 신체활동과 규칙적인 운

동 참여는 체중 감소를 통해 비만을 예방할 수 있고, 또

한 체내 지방량 개선에 따른 혈중 렙틴 수치는 남성에 

비해 여성에게서 더욱 큰 효과를 지니는 것으로 보고된 

바 있다[29]. Bijeh 등[30]은 중년 여성을 대상으로 실시

한 6개월 동안의 유산소성 운동프로그램이 BMI 및 체
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지방량 감소에 효과적이며, 이는 혈청 렙틴 수치 감소

에 기여할 수 있음을 시사하였다. 본 연구 결과, 등척성 

운동 기반의 복부운동과 MNIT 수기법을 실시한 그룹

의 혈청 렙틴 수치는 사전 검사에 비하여 유의하게 감

소되는 것으로 나타나 선행연구와 일치되는 경향을 나

타내었다. 제지방량 증가에 긍정적 효과를 나타내는 저

항성 운동의 특성을 고려해 볼 때, 비록 유산소성 운동

은 아닐지라도 등척성 수축과 함께 마사지로 인한 지속

적인 복근의 자극은 복부 지방량 감소에 효과적일 뿐 

아니라 혈청 렙틴 수준 감소에 긍정적 영향을 미칠 수 

있는 것으로 사료된다.  

비만 중년 여성을 대상으로 한 본 연구 결과 혈청 

CRP 농도는 각 집단 및 집단 내 시기간 유의한 변화를 

찾을 수 없었다. CRP는 경도염증(low-grade inflammation)

의 biomarker로 심혈관 질환 및 당뇨병을 예측할 수 있

는 지표로 인식되고 있으며, 높은 수준의 혈청 CRP 수

치는 비만과 지질 대사 장애와 밀접한 관련이 있다

[31][32].

이와 관련하여 Fedewa 등[33]의 메타분석 연구에서 

신체활동 증가 및 다양한 유형의 운동은 연령 및 성별

에 관계없이 CRP 수준을 감소시키는데 효과적인 방법

임이 입증되었다. 또한 중강도의 유산소 운동은 혈청 

CRP 농도를 감소시킴으로써, 비만 여성의 만성 질환과 

관련된 염증반응을 완화시킬 수 있는 것으로 보고된 바 

있다[34]. 한편, 선행연구에서 체지방량 및 BMI의 감소

가 혈청 CRP 수치 개선에 효과적임을 강조하고 있고 

본 연구에서도 일치된 결과를 확인할 수 있었다. 그럼

에도 불구하고 본 연구에서는 혈청 CRP의 유의한 차이

를 확인하지 못하였다. 이는 운동 강도 설정 및 연구 참

여자의 식이습관을 완전히 통제하지 못한 결과라 추측

되며 이에 대한 추후 지속적인 연구가 진행되어야 할 

것으로 사료된다.  

Ⅴ. 결 론

이상의 결과를 종합해 보면, 12주간 등척성 운동을 

기반으로 한 복부운동프로그램과 MNIT 수기법은 비

만 중년여성들의 체중, 체지방량, BMI에 긍정적 개선효

과가 있는 것으로 나타났으며, 이러한 신체조성의 변화

는 비만 여성들의 체형 개선에 긍정적 영향을 미칠 것

으로 사료된다. 
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