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요약

본 연구는 출산 후 여성 14명을 대상으로 12주간 복합무용프로그램(ballet, contemporary dance, yoga)

을 실시한 후 신체구성, BDNF, Serotonin에 어떠한 영향을 미치는지 알아보았다. 신체구성의 결과, 시기에

따른 주효과에서는 체지방률에서 두 집단 모두 유의한 감소를 나타냈으며 제지방량에서는 출산 후 만 1년

이내 집단에서 유의한 증가를 보였다(t=-3.821, p=.009). BDNF, Serotonin에서는 집단과 시기간의 상호작

용효과를 볼 수 없었으며, 주효과에서도 집단 간, 시기 간 차이를 볼 수 없었다(p>.05). BDNF와 신체구

성,Serotonin과의 상관 및 회귀분석 결과, BDNF와 Serotonin이 정적 상관을 보였으며(p=.025) 단순회귀

결과 17.9%의 설명력을 가지는 것으로 나타났다(r=.424, r2=.179).

■ 중심어 :∣출산 후 여성∣복합무용프로그램∣신체구성∣BDNF∣Serotonin∣

Abstract

This study examined the effects of complex dance program(ballet, contemporary dance, yoga)

on the body composition, BDNF, and serotonin of delivery women, by providing this program for

12 weeks to 14 women(within one year after delivery: seven women, 1-3 years after delivery:

seven women). In the results of body composition, in the main effects in accordance with period,

both groups showed significant decreases of body fat percentage. The fat-free mass was

significantly increased in the group of women within one year after childbirth(t=-3.821, p=.009).

Regarding BDNF and serotonin, there were no interactive effects between groups and periods

while the main effects did not show differences between groups and periods(p>.05). In the results

of correlation analysis and regression analysis on BDNF, body composition, and serotonin, the

BDNF and serotonin showed the positive correlation(p=.025). In the results of simple regression

analysis, the explanatory power was 17.9%(r=.424, r2=.179).

■ keyword :∣After Delivery Women∣Complex Dance Program∣Body Composition∣BDNF∣Serotonin∣
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I. 서 론 

1. 연구의 필요성

여성에게 있어 임신과 출산은 인생에서 경험하는 많

은 과정 중에서 어머니로의 역할로 전환시키는 계기가

되는 중요한 경험일 것이다. 임신을 하는 동안에는 사

랑스런 아이를 만날 기대와 기쁨을 느끼지만 출산이후

에는 어머니로서의 역할을 충실히 하기위해 자신보다

는 모든 것을 자녀를 돌보는데 집중하게 된다. 엄청난

신체적, 정신적 노력을 요하는 육아 기간이 지속되게

되면불안, 우울등의감정에노출될수있으며이는신

체에도 부정적인 영향을 줄 수 있다.

특히, 임신과출산은향후체중변화를일으키는주요

인자로 작용하며 비만을 일으키는 한 요인으로도 지적

되고 있고 있다. Ohlin와 Rossner(1990)은 출산 1년 후

평균 1.5kg의 체중의 증가가 있다고 하였으며[1],

Linne, Barkeling과 Rossner(2002)도 유사한 결과를 보

고한바있다[2]. 출산 후체중증가가있으나일반적으

로출산 6개월후에는임신전체중으로돌아오지만출

산 후 적절한 체중감소가 이루어지지 않으면 10년 후

비만을 예측할 수 있는 중요한 인자로 작용할 수 있다

[3]. 출산 후 여성의체중증가는중년기, 노년기의 비만

으로이어질수있다는점에서볼때이 시기의체중관

리가 중요하다고 볼 수 있겠다.

비만은 단순히 체중이 증가하는 것이 아니라 외관성

문제와 여러 만성질환을 비롯한 대사성질환의 원인으

로작용하기때문이다[4]. 2015년통계청에서발표한사

망원인통계자료에의하면남녀모두주요만성질환및

노인성질환으로 인한 사망률이 높은 것으로 나타났고,

이중 암을 비롯한 심장질환, 뇌혈관질환, 당뇨병 및 고

혈압성 질환과 같은 만성질환은 10대 사망원인 중에서

도순위가높아사망의주요원인으로지목되고있다[5].

이러한 비만이 다양한 대사성질환의 발병위험 뿐만

아니라뇌신경세포성장인자활성및생성에부정적인

영향을 미치는 것으로 보고되고 있다[6][7]. 뇌신경 세

포의 생성인자 활성 촉진 및 생성, 기억력, 인지기능을

관여하며 에너지 항상성과 섭식조절에도 관여하는 것

으로 알려져 있으며 비만 및 식욕과 관련성을 가지는

BDNF(Brain derived neurotrophic factor)는 비만과그

관련성을가지는데[8] Araki 등(2014)은 체질량지수및

체지방률은 BDNF와 부적관계를 가진다고 하였으며

[9], El-Gharbawy 등(2006)은체지방증가에따른아동

비만은 BDNF 기능부전과 관련이 있는 것으로 보고한

바 있다[10].

한편, 신경세포의 생성과 생존, 인지 및 기억과 관련

된 단백질 생성을 자극하는 Serotonin

(5-hydroxytryptamine, 5-HT)은 뇌에서신경전달물질

기능을 하는 화학물질 중 하나로 체온조절 및 기억 인

지, 공격성, 통증조절 등에관여하며[11] 수면, 식욕, 성

욕, 고통등을활성화시키는 역할을한다. 특히, 식욕의

중요한 조절자로서 탄수화물 섭취와 관련이 높아 음식

섭취와에너지대사에중요한역할을하며주로식욕억

제에 관여하는 것으로 알려져 있다[12]. 이러한 이유로

비만약물치료에도많이활용되고있는데 Serotonin 작

용제의말초또는중추적 투여후당질섭취비율이줄

어들어 결과적으로 섭취행동 억제에 도움을 준다고 한

다[13]. Chen 등(2007)과 Mattson 등(2004)은 Serotonin

이 BDNF와 관련성이 있는 것으로 보고한 바 있다

[11][14].

비만의예방을위해식이조절과함께걷기, 자전거타

기, 수영과 같은 유산소운동 및 근력운동을 함께 적용

한 복합운동프로그램이 많이 활용되고 있는데 출산 후

여성을 대상으로 무용과 관련한 연구들을 보면 가벼운

체조및 요가, 혹은걷기 등의 프로그램을실시한연구

들이 대부분이다.

발레, 현대무용, 요가를 접목한 복합무용 프로그램에

서 실시되는 무용의 움직임은 유산소요소와 근력운동

을 모두 포함하고 있으며 대근육과소근육을 발달시켜

아름다운신체라인을유지시켜줄수있다. 이에출산과

육아로 지친 출산 후 여성들에게 순수 무용인 발레와

현대무용, 그리고 요가를 적용한 프로그램을 실시하여

신체구성과 비만관련 혈액항목에 어떠한 영향을 미치

는지 알아볼 필요가 있을 것으로 생각된다.

2. 연구의 목적

출산 이후 체중조절의 중요성을 인지하지만 육아에
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집중하는기간이길어지다보면출산전자신으로돌아

가는데 대부분의 여성들이 어려움을 겪는다. 체중조절

을위해식이조절과운동방법을취해야한다는것은알

고있으나이또한육아의이유로지속적으로실시하지

못하는 경우가 많다.

이에본연구에서는 ‘육아’라는공통분모를가진여성

들을대상으로하여 ‘출산전내몸갖기’의 목표를가지

고 요가, 발레, 현대무용을 접목한 복합무용프로그램을

실시한 후 출산 후 여성들의 신체구성과 BDNF,

Serotonin에 어떠한 영향을 미치는지 알아봄으로서 신

체, 생리적변화를제시하여적절한운동프로그램으로

서의 기초자료를 제공하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법 및 절차

1. 연구대상자

본연구의대상자들은출산후만 3년이내체지방률

30%이상인출산후여성 14명으로하였다. 대상자들은

출산후만 1년이내 7명, 출산후만 1-3년 이내 7명으

로 구성하였다(다자녀 출산자는 마지막 출산). 이들 대

상자들은임신중특별한질환이없었고, 건강설문지와

직접면접에의해과거에병력이없으며현재특별한질

환이없는이들로하였다. 연구대상자들의특성은다음

과 같다[표 1].

표 1. 연구대상자의 특성               (평균±표준편차)

집단
항목

출산 후 만
1년 이내(n=7)

출산 후 만
1-3년 이내(n=7)

t p

연령
(세)

35.43±2.15 37.29±4.27 -1.028 .324

신장
(cm)

162.80±2.35 162.70±4.46 .052 .959

체중
(kg)

67.40±13.22 69.26±11.71 -.278 .786

출산개월
(개월)

10.71 ±2.87 32.43 ±5.00 -9.972 .000

자녀수
(명)

2.57±0.79 2.00±0.58 1.549 .147

2. 측정방법 및 절차

본 연구는 강원대학교 생명윤리위원회의 심의, 승인

후 실시되었으며(KWNUIRB-2018-03-002-001) 측정

방법 및 절차는 다음과 같다.

1) 신체구성

신체구성 항목인 체중, 체지방량, 체지방률, 제지방

량, BMI 측정을 위해 생체전기저항법(bio Impedance

analyzer ; BIA)으로 Inbody 720(Biospace, Korea)을 이

용하였으며, 정확한측정을위해가벼운옷차림을착용

할 것과 장신구 착용을 금지 시켰다.

2) 채혈 및 혈액분석 

채혈은 오전 9시에 K대학교 건강 체력 센터에서 실

시하였으며, 모든피험자들은채혈 12시간전부터금식

과금주를할것을권하였다. 채혈전약 10분간안정을

취한후SST(GEL tube)를이용하여전완정맥(antecubital

vein)에서약 10ml의 혈액을채혈하였으며채혈된정맥

혈은 clotting하기 위해 30분간 실온에서 방치한 후 원

심분리기를이용하여(Han-il, Korea) 3000rpm으로 5분

간원심분리하였다. 원심분리후상층액만을분리하여

혈청분리관에 옮긴 후, 검사 전까지 -80℃의 냉동실에

보관하였다가 N의료재단에 분석을 의뢰하였다.

검사분석항목으로는 BDNF(Brain derived neurotrophic

factor)와 Serotonin(5-hydroxytryptamine, 5-HT)이다.

3) 운동프로그램

운동프로그램은 12주간, 주 2회(화, 금; 오전 10시30

분-11시50분), 80분간 실시하였으며. main exercise 운

동강도는 목표심박수(THR) 60%-80%HRmax로 설정

하여 점증적으로 증가시켰다. 또한, 연구대상자들에게

polar를 착용시켜 준비운동, 본운동, 정리운동 동안 심

박수를 지속적으로 모니터링하였다.

* THR = [(HRmax-Hrrest)*운동강도]+HRrest

준비운동은 가볍게 스트레칭으로 하였으며 본 운동

은 발레 Bar를 활용하여 유연성과 근력을 향상시키고

이후 현대무용은 기본움직임을 바탕으로 일반인이 쉽

게따라할수있는 combination을구성하였으며마지막

정리운동은 요가의 기본 동작들로 신체를 정돈시켰다.

운동프로그램은 다음과 같다[표 2].
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3. 자료처리

모든 자료의 기술적 통계 산출을 위해 SPSS. Ver

23.0을 이용하여 각 항목의 평균과 표준편차를 구하였

으며, 두 집단 모두 프로그램 실시 전,후 증감율

[(12w-0w)/0w]*100을 구하였다. 신체구성, BDNF,

Serotonin의 집단과 시기 간 상호 작용을 알아보기 위

해 2(집단)×2(시기)two-way ANOVA를실시하였으며,

집단간신체적특성분석및집단및시기에따른주효

과를 알아보기 위해 독립 t-test와 대응 t-test를 실시

하였다. 또한 신체구성, BDNF, Serotonin의 관련성을

알아보기 위해 상관분석과 단순회귀분석을 실시하였

다. 모든 검정의 유의수준은 α=.05로 하였다.

표 2. 운동프로그램

프로그램 내용

운동
강도
(%HR
max)

운동
시간
(min)

war
m
up

stretc
hing 

standin
g 

- 발은 골반 넓이로 서서 허리에 손을 
얹고 목을 오른쪽, 왼쪽 5회씩 회전

40-
60

15

- 발은 골반 넓이로 서서 어깨에 손을 
얹고 팔꿈치로 원을 그리며 양방향 

회전 후 팔을 펴서도 진행한다.

- 오른쪽 팔을 등 뒤로 붙여 팔꿈치가 
천장을 향하게 하고 왼손으로 팔꿈치

를 눌러 스트레칭 이후 반대도 진행
한다 (각 방향2회씩)

- 오른쪽 손목을 왼손으로 잡고 옆구리
를 오른쪽으로 밀어 스트레칭 (각 방
향2회씩)

- 발은 골반 넙이 상태에서 상체를 앞으
로 숙여 손이 바닥을 짚는다.(20초 유
지후 손과 발의 간격을 더 넓혀 20초)

floor

- 목을 편하게 누워서 가슴앞에 무릎을 
모은 양손으로 포개어 누른다.

- 양손을 벌리고 양쪽 무릎을 오른쪽으
로 트위스트 후 반대 진행한다.

- 오른쪽 무릎 위에 왼쪽 발목을 얹고 
양손으로 오른쪽 무릎을 잡는다. 반
대쪽 진행 각 2회

- 왼쪽 다리는 펴고 오른쪽 무릎으로 반

원을 그려 회전한다(오른쪽,왼
쪽,in,out 각5세트 진행)

- 오른쪽 무릎을 접어 코를 닿아 최대한 
스트레칭 한 후 왼쪽 무릎을 세워 엉
덩이를 약간 들고 오른다리를 펴 코를 
닿아 스트레칭한다.

main 
exer

cise

ballet 

- Bar

Plie-R
eleve

- 양발 중앙의 일직선상에서 양무릎을 
밖으로 구부린다.

* Demi & Grand/ position 1,2,4,5
- 몸을 일으키는 동시에 양무릎을 곧게 

편다.(position 1,2)

60-
80

20

Rond 
de 

Jambe

- En dehprs ; positin 1에서 시작, 서 
있는 다리로 demi plie하는 동시에 

움직이는 발끝을 앞으로 point후 서 
있는 다리를 곧바로 세우면서 앞으로 
poit된 발을 position 2로 이동시켜 
지면에서 1/4원을 그린다.

* En dedans, En L'air, Jete

Battem

ant

- 앞 ; 한손은 Bar를 잡고 position 5에
서 시작, 움직이는 다리를 최대한 앞
으로 point로 뻗은 후 다시 position 5
로 돌아온다.

- 옆 ; 한손은 Bar를 잡고 position 5에
서 시작, 움직이는 다리를 최대한 옆
으로 point로 뻗은 후 다시 position 5
로 돌아온다.

- 뒤 ; 한손은 Bar를 잡고 position 5에
서 시작, 움직이는 다리를 최대한 뒤
로 point로 뻗은 후 다시 position 5로 
돌아온다.

* Tendu/ Degage/ Jete/ Developes 
45°,

conte

mpora
ry 

dance 

combin
ation 

  이동-비이동, 점프, 롤링, 워킹, 러닝 
등의 다양한 움직임의 작품구성

30

cool
dow
n

yoga

Forwar
d Fold 
with 

Clasp

- 서서 양손을 뒤로 잡고 깊게 숨을 들
이마셔 가슴을 열고 숨을 내쉬면서 무
릎을 부드럽게 하여 앞으로 상체를 접

고 머리를 바닥 쪽으로 떨구며 목을 
편안하게 둔다.

40-
60

15

Dolphi
n

- 손으로 반대편 팔굼치를 잡아 어깨 너

비로 만든 다음양 팔뚝이 수평이 되도
록 바닥에 놓는다.

- 고개를 떨어뜨리고 팔부터 가슴을 발
쪽으로 밀어 어깨를 열어준다.

Revers
e 

Prayer

- 편하게 앉아 양팔을 몸의 양쪽으로 늘
어뜨렸다가 팔꿈치를 접어 양팔을 몸 
뒤로 가게 한다.

- 척추 위에서 양손바닥을 맞대고 눌러 
기도 자세를 취한 뒤 최대한 손을 높
이 올려준다.

Bow

- 바닥에 엎드려, 무릎을 구부리고 발목
을 잡는다.

- 무릎을 엉덩이 너비로 벌린 채 양발로 
손을 밀어내면서 가슴을 바닥에서 들
어 올린다.

Cow 
Face

- 무릎을 꿇고 앉아 오른팔을 들어올린
다.

- 오른 팔꿈치를 접어오른손이 어깨뼈 
사이에 오게 내려준다.

- 왼손을 오른쪽 팔꿈치에 대어 손의 무
게로 어깨 열림을 더 깊게 해준다.

Thread 
the 

Needle

- 무릎과 손을 바닥에 대고 엎드려 시작
한다.

- 오른팔을 몸의 아래로 뻗어 오른쪽 어
깨와 관자놀이가 바닥에 닿게 한다.

- 왼손은 머리의 약간 오른쪽 위로 가져
간다.

Criss-
Cross

- 바닥에 엎드립니다.
- 상체를 들어 올리고 오른팔을 어깨 높

이에서 몸의 왼쪽으로 약 90도로 보

내고 왼팔도 오른쪽으로 교차한다.
- 턱으로 팔을 고정하고 손가락을 몸에

서 더 멀리 움직여 팔을 늘린다.
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Ⅲ. 연구결과

1. 신체구성

표 3. 신체구성                             (평균±표준편차)

항목
집단

시기

출산 후
만1년
이내(n=7)

출산 후
만1-3년
이내(n=7)

t(p) F(p)

체중
(kg)

pre
67.40

±13.22 
69.26

±11.71 
-.278
(.786)

.000
(.987)

post
66.81

±12.94 
68.53
±9.51 

-.282
(.782)

t(p)
.680

(.522)
.719

(.499)

증감율(%) -0.72 -0.64

체지방
률

(%)

pre
36.06
±5.15 

35.27
±4.53 

.303
(.767)

.018
(.893)

post
34.11
±4.80 

33.80
±3.80 

.136
(.894)

t(p)
3.437
(.014)

2.560
(.043)

증감율(%) -5.24 -3.89

체지방
량

(kg)

pre
24.83
±8.34 

24.64
±6.27 

.047
(.963)

.001
(.979)

post
23.27
±8.14 

23.23
±4.81 

.012
(.991)

t(p)
2.253
(.065)

1.819
(.119)

증감율(%) -5.89 -4.63

제지방
량

(kg)

pre
42.57
±5.03 

44.61
±6.52 

-.656
(.524)

.012
(.913)

post
43.54
±4.96 

45.11
±5.95 

-.537
(.601)

t(p)
-3.821
(.009)

-1.676
(.145)

증감율(%) 2.33 1.30 

BMI
(kg/m2

)

pre
25.37
±4.41 

26.17
±4.04 

-.354
(.730)

.001
(.978)

post
25.13
±4.24 

25.84
±3.38 

-.349
(.733)

t(p)
.737

(.489)
.945

(.381)

증감율(%) -0.79 -0.94

신체구성의 결과 체중(F=.000, p=.987), 체지방률

(F=.018, p=.893), 체지방량(F=.001, p=.979), 제지방량

(F=.012, p=.913), BMI(F=.001, p=.978) 모든 항목에서

집단과시기간의상호작용효과를볼수없었다. 하지만,

시기에 따른 주효과에서는 체지방률에서 출산 후 만 1

년이내집단(t=3.437, p=.014)과 출산후만 1-3년 이내

집단(t=2.560, p=.043) 모두유의한감소를나타냈다. 제

지방량에서는출산후만 1년이내집단에서유의한증

가를 보였다(t=-3.821, p=.009).

두 집단 모두 체중, 체지방량, BMI에서는 프로그램

실시 전, 후에 유의한 차이는 나타내지 않았으나 감소

하는 경향을 나타냈다(p>.05)[표 3].

2. BDNF, Serotonin

표 4. BDNF, Serotonin            (평균±표준편차)

항목
집단

시기
출산후만1년
이내(n=7)

출산 후
만1-3년
이내(n=7)

t(p) F(p)

BDNF

pre
19483.36
±8505.41 

19236.82
±2757.03 

.073
(.943)

.300
(.589)

post
20498.16
±9417.42 

17287.60
±6021.70 

.760
(.462)

t(p)
-.345
(.742)

.675
(.525)

증감율(%) 13.04 -7.28 

Seroto
nin  

pre
136.54
±91.77 

101.14
±51.87 

.889
(.392)

.003
(.958)

post
143.87
±57.35 

111.09
±47.61 

1.164
(.267)

t(p)
-.449
(.669)

-.912
(.397)

증감율(%) 25.15 14.87

BDNF(F=.300, p=.589), Serotonin(F=.003, p=.958)에

서 집단과 시기간의 상호작용효과를 볼 수 없었으며,

주효과에서 집단 간, 시기 간 차이를 볼 수 없었다

(p>.05)[표 4].

3. BDNF와 신체구성, Serotonin 상관 및 회귀

표 5. BDNF, 신체구성, Serotonin 상관      

항목　 체중
체지방
률

체지방
량

제지방
량

BMI Serotonin

BDNF -.089 -.080 -.091 -.087 -.145 .424*
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그림 1. BDNF와 Serotonin 회귀분석

BDNF와 신체구성,Serotonin과의 상관 및 회귀분석

결과, BDNF와 Serotonin이 정적 상관을 보였으며

(p=.025) 단순회귀결과 17.9%의 설명력을가지는것으

로 나타났다(r=.424, r2=.179). BDNF와 신체구성과는

모든 항목에서 유의한 상관이 나타나지 않았다(p>.05)

[표 5][그림 1].

Ⅲ. 논의

일반적으로 여성들은 임신으로 인해 약 12.5kg정도

체중이 증가하며 출산 후에도 대부분의여성들이 평균

0.5-2.4kg정도 증가 양상을 보인다[15].

출산으로 인한 체중변화를 보면, 출산 직후 태아, 양

수, 기타 수태 산물의 배출 등으로 5-6kg의 급속한 체

중 감소 이후출산 후 3개월까지는 체중이 많이 감소하

게 된다[16]. 이 시기 출산 후 체중감량과 함께 체수분,

근육, 체지방이모두감소하지만상대적으로다른신체

구성성분에비해체지방은느린감소경향을보여출산

후 체지방률는 오히려 증가 할 수 있다[17]. 이에

Micheal 등(1997)은 출산 후 비만을 진단하기 위해 체

중뿐아니라체지방의추정이전재되어야한다고지적

한바있다[16]. 출산 후 3개월까지급속한체중감량이

후 6개월까지는 완만하고 지속적으로 감소되나[18]그

이후에는 다시 증가하여 출산 1년 후 평균 5.2kg 증가

하는 양상을 보인다[19].

출산 후 3-24개월 여성을 대상으로 한 문세희(2004)

의 연구에서는 대상자의 92.6%가 출산 후 체중증가를

경험하였으며, 71.4%는 임신과 출산을 비만의 원인이

라하였다. 특히복부비만과허리비만이 66%를차지하

였고 출산 전에 비해 평균 4.7kg의 체중이 증가하였다

고 한다[20]. Roony와 Schauberger(2002)는 임신중 체

중증가와 출산 후 6개월 이내 체중감량 실패한 대상자

들의 체중을 조사하였더니 5-10년 후(평균 8.5년)에도

임신전체중에비해평균 6.3kg 증가하였다고하여여

성의임신, 출산으로인한체중증가가비만의원인으로

지목될 수 있다고 하였다[21].

출산 후비만여성을대상으로 12주간발레, 현대무용,

요가를 접목한 복합무용프로그램을 실시한 본 연구 결

과 신체구성 항목 중 체지방률에서 두 집단 모두 유의

하게 감소하였으며, 제지방량에서는 출산 후 만 1년이

내 집단에서 유의하게 증가하였다.

전미애(2002), 이선옥(2002)은 산후 3일째 되는 출산

후 여성을 대상으로 유연성 체조 및 스트레칭 위주의

산후운동을 실시한 결과 제지방 감소에 긍정적 결과를

볼 수 있었다고 하였으며[22][23], 출산후여성 46명(실

험군 26명, 대조군 20명)을 대상으로 8주간 스트레칭운

동(주5회)과 걷기운동(주3-5회)의 산후운동프로그램을

실시한 임은숙(2006)은 프로그램에 참여한 여성들에서

체중, 체질량지수, 체지방량에서유의한 감소를 보였다

고 보고하였다[24].

체지방률은 체중에서 체지방이 차지하는 비율을 백

분율로나타낸것으로두집단모두체지방률이감소한

것을볼때 12주간의복합무용프로그램이체중내체지

방 비율을 감소시키는데 긍정적인 영향을 미치는 것을

알 수있었다. 체중, 체지방량, BMI,의 경우 두집단모

두유의한감소를볼수없었으나감소경향을나타냈으

며 특히, 체지방량에서 각각 약5.89%, 4.69%의 감소를

나타낸것이체지방률의유의한감소에기여를한것으

로 생각된다.

또한, 출산 후만 1년 집단에서는 제지방량의유의한

증가결과를볼수있었고출산후만 1-3년 집단에서도

유의하진 않으나 제지방의 증가 경향을 볼 수 있었다.

출산후 여성들을 대상으로 한 선행연구들에서는 일반
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적으로 스트레칭이나 요가, 간단한 체조, 가볍게 걷기

등의 운동을 실시한 것에 비해 본 연구에서는 발레와

현대무용을 적용한 복합 무용프로그램을 실시하였다.

복합무용프로그램 중 Bar를 이용한 발레의 주요 동작

인 Plie, Ron de jambe, Battmant는근력이요구되는동

작들이라 할 수 있다. 또한, 연구대상자들이 본 루틴에

익숙해지고어느정도근력이향상된이후에는 Ron de

jambe과 Battmant 동작에서는 발란스를 유지하도록

하였는데그결과근지구력향상에도영향을미친것으

로 보여진다. 또한, 현대무용의 경우 standing 상태로

동작을하는것이아니라점프, 롤링, 워킹, 러닝과같이

신체모든부위를사용해서동작을수행하기때문에유

산소 운동능력 향상에도 영향을 미칠 수있다. 본 연구

에서는 체력측정은 실시하지 않아 실증적 결과를 제시

는할수없으나추후근력, 근지구력, 심폐지구력, 유연

성과같은건강관련체력과관련한연구가병행될필요

가 있을 것으로 생각된다.

BDNF와 Serotonin의 결과에서는상호작용효과와집

단간, 시기간주효과에서유의한차이가없었으나출산

후만 1-3년이내집단의 BDNF를제외하고모든항목

에서 프로그램 실시 후 증가 경향을 나타냈다.

BDNF와 운동과의 관련성을 보면 규칙적인 신체활

동과운동은 BDNF 증가에긍정적인역할을하는것으

로 알려져있는데 비만 아동을 대상으로 한 Christin 등

(2013)은 체중감량후 leptin 감소및 BDNF 증가를보

고한 바 있으며[8], 12주간 트레드밀을 실시한 Ang 등

(2006)의 연구 등 여러 연구에서 BDNF의 개선 결과를

볼 수 있다[25-27]. 운동 실시에 따른 BDNF의 증가는

활성화된뇌분비계와 에너지 균형 및 지질성분과 인슐

린저항성이 개선된 결과이며, glucose, FFA(free fatty

acid), TC 감소와 관련이 있고 산소소비와 체온상승에

영향을 미쳐 체중을 감소시킨다[28]. 본 연구에서 출산

후만 1-3년이내집단에서는유의하진않으나감소경

향을보였는데많지않은대상자들중일부대상자들의

다른양상의분석결과로인해영향을받은것으로생각

되며추후많은대상자들을대상으로한연구가필요할

것으로 생각된다.

한편, Serotonin은 규칙적인 운동 후 활성화 되어 혈

중증가되는것으로보고되고있는데, 복부비만중년여

성을대상으로일반걷기, 파워워킹, 노르딕워킹을 12주

간 실시한 김회원(2010)의 연구에서는 세 가지 형태의

걷기운동집단모두 12주 후유의하게증가하였으며특

히, 노르딕워킹 집단에서는 운동 전에 비해 약 55% 증

가하여 다양한 형태의 걷기운동이 비만인들의 혈중

Serotonin 증가에 긍정적인 영향을 미친다고 하였다

[12]. 여대생을 대상으로 유산소 운동을 실시한 김진선

(2009)의 연구에서는중강도의운동강도에서 Serotonin

의 증가경향을 보고하였으며[29], 40대 전후 중년여성

을 대상으로 15주간 태권도를 실시한 남상남, 김형, 박

성진(2009)의 연구에도 운동 후 Serotonin이 증가하였

다고 보고한 바 있다[30]. 운동 실시 후 세로토닌의 증

가는 비만인들의 체중 및 체지방 감량 측면으로 볼 때

긍정적인영향을미치는데운동수행으로유리지방산이

증가되면 유리트립토판을 증가(트립토판: 세로토닌 합

성에중요한역할)시키고이는세로토닌분비를증가시

키기 때문이다. 이를 Adell, Casanovas, Artigas(1997)

는 운동이 피드백 기전을 증진시켜세로토닌합성을 증

가시키기 때문이라 설명한 바 있다[31].

한편, BDNF와 Serotonin과의 상관분석결과 정적상

관을 나타냈으며 약 17.9%의 설명력을 나타내고 있었

다. Rojas Vegal 등(2006)은 Serotonin과 BDNF와관련

성을 가진다고 하였고 세로토닌 분비 증가가 BDNF농

도 향상에 긍정적인 영향을 미친다고 하여[32]본 연구

에서도 BDNF와 Serotonin가 관련성을가지는것을알

수 있었다.

Ⅳ. 결 론

본 연구는 출산 후 여성 14명(출산 후 만 1년 이내 ;

7명, 출산후만 1-3년 ; 7명)을대상으로 12주간복합무

용프로그램(ballet, contemporary dance, yoga)을 실시

한 후 신체구성, BDNF, Serotonin에 어떠한영향을미

치는지알아보았다. 신체구성의 결과, 체지방률의유의

한 감소와 출산 후 만 1년 이내 집단에서 제지방량의

유의한 증가를 볼 수 있었다. BDNF, Serotonin에서는
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집단과시기간의상호작용효과및주효과에서집단간,

시기 간 차이를 볼 수 없었다. BDNF와 신체구

성,Serotonin과의 상관 및 회귀분석 결과, BDNF와

Serotonin이 정적 상관을 보였으며17.9%의 설명력을

가지는 것으로 나타났다.

두 집단 모두 일부항목에서만 유의성이 나타났지만

유의성이나타나지 않은 항목에 대해서도 긍정적인 경

향성을볼수있어추후많은출산후여성들을대상으

로 장기간 복합무용 프로그램 수행 시 신체, 생리적 변

화에 어떠한 영향을 미치는지에 대한 연구가 요구되는

바이다.
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