
서 론

1. 연구의 필요성

최근 여성들의 사회활동에 한 진출이 증가함에 따라 여

성의건강과운동에 한인식이많이변화되고있다. 그러나

중년여성은 자녀의 독립에 따른 역할의 변화, 가족이나 친구

의 질병 또는 죽음, 남편의 은퇴 등 여러 가지의 생활사건과

폐경을 경험하게 된다. 여성은 남편에 한 아내, 아들에

한 어머니, 그리고 시부모에 한 며느리의 역할만 수행해야

한다고 인식되고 있기 때문에 자신의 건강문제는 가족의 건

강문제에 려뒷전으로처지는경우가많다. 

이에 따라 여성건강에 하여 시급히 해결해야 할 문제는

여성건강에 한 인식을 개선하는 일이며, 여성 스스로가 바

른 건강습관을 갖도록 노력하는 자세가 필요하고, 중년여성

의질적인삶과건강에관한체계적인이해가강조되고있다.

이러한 현상은 인간의 힘과 능력이 나이가 들면서 감소하지

만이와반 로새로운가능성을선택할수있으며자신을확

장시키고자 하는 발달의 열망을 가지고 있음을 의미한다

(Jonas, 1992).
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Purpose: This research is to promote an walking exercise program for the subjects to continue exercise by mitigating
stresses with increase in increase their physiological index. Methods: The research design was a non-equivalent control
group, quasiexperimental study. The research has been executed from August 1st to September 30th 2008 by operating
walking exercise program to 50 subjects. Only 24 patients who continued this program to the last were could be investi-
gated. Results: Among the subjects who participated in the program had shown significant differences in weight and
BMI. Despite of an insignificant change in skeletal muscle mass, fat mass, body fat ratio and WHR, average value for
skeletal muscle mass showed an increasing tendency, while the average values for fat mass, body fat ratio and WHR
showed a decreasing tendency. Conclusion: In conclusion, walking exercise program was design for the subjects to be
able to exercise without an extra cost for a special tool to exercise with an positive effect on increasing health problem.
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중년기는 40세 이후부터 64세까지를 말하며 인생의 발달

단계중쇠퇴기에접어드는시기로신체적, 정신적, 사회적으

로많은변화를경험하는시기이다. 특히여성에있어서중년

기는 신체적인 노화와 함께 폐경이 일어나 생식능력을 상실

하는 시기로 건강관리에 한 관심이 요구되는 시기이다

(Park, 2000). 실제로 2005년도 국민건강 양 조사 결과에

의하면우리나라의 표적인사망원인인심혈관질환의위험

요소인 비만, 고콜레스테롤혈증, 고LDL콜레스테롤혈증, 

사증후군 유병률이 50세 이후 여성이 같은 연령의 남성보다

높은 것으로 보고되었고(Ministry of Health and Welfare,

2005) 이는 사망원인에도 향을 미쳐 뇌혈관질환으로 인한

사망률이 여성이 남성보다 높았으며, 여성의 심장질환으로

인한 사망률 또한 남성에 비해 빠르게 증가하고 있다(Korea

National Statistical Office, 2007).

중년기여성들은여러가지질병에취약한시기이기임에도

불구하고 건강행위 실천에 있어 소극적인 경향이 있으며, 우

리나라 여성 인구는 총 인구의 50.1%이고, 50-59세의 연령

을 분기점으로 여성이 남성보다 많아지기 시작하여, 65세 이

상의 경우 여성이 차지하는 비율이 약 20% 이상 많다(Korea

Women’s Development Institute, 2005).

따라서 중년여성들의 건강증진을 위해서는 적당한 운동과

양관리, 충분한 휴식과 수면, 그리고 스트레스 해소 등이

필요한데, 이 중 우리나라 여성들에게 가장 현실적으로 필요

한 것은 운동이다. 중년여성들의 체력 저하를 완전히 예방할

수는 없으나 적절한 신체활동과 규칙적인 운동에 의해 체력

감소의속도를늦출수있고, 체력을증진시킬수도있으므로

체력의 중요한 요소들을 선택하여 계획성 있는 운동을 실시

할필요가있다. 

운동실천을 높이기 위해서는 누구나 쉽게 접근할 수 있는

운동방법을 권장하는 것이 필요하며, 걷기운동은 운동의 효

율성과 간편성 및 낮은 상해가능성과 특별한 기술이 요구되

지 않고 강도가 적당하여 국내외에서 누구에게나 권할만한

운동방법으로 평가되고 있다(Kim, Jung, Choi, & Lee,

2003; Wennberg, Lindahi, Hallmans, & Messner, 2006).

그동안국내외걷기운동의효과를측정한선행연구는체중

과 체질량지수의 감소(Kang, 2003)뿐 아니라 총 콜레스테

롤, 중성지방과저 도지단백콜레스테롤의감소및고 도지

단백콜레스테롤의 증가와 같은 혈중지질의 변화(Farell et

al., 1982; Kim, 2002; Kim, 2003) 등을 보고하고 있으며,

중년여성을 상으로규칙적인유산소운동프로그램을실시

하면 성인병의 위험요인인 고혈압, 비만, 콜레스테롤, 혈당

등을개선시키고, 심혈관기능을향상시켜관상동맥질환을예

방한다고 하 으며(ACSM, 2000), 특히 중년 이후에 동맥경

화증, 고혈압, 심장병과 같은 심혈관계 질환은 신체활동자에

게발생률이낮다고보고하 다(Cooper, 1984).

또한 걷기, 달리기, 수 , 계단 오르기 등이 포함된 일반적

으로 낮은 강도의 유산소성 운동은 운동 프로그램을 활용한

결과 성인들의 건강 및 체력이 향상되었다고 보고하고 있다

(Kim, 1992). 보통걷기와빠르게걷기운동이체지방과혈청

지단백의 구성에 긍정적인 변화를 보이며(Lee, 2005). 걷기

운동은 과격한 신체적 활동 없이 운동기능을 향상시킨다는

장점이 있다. 중등도의 걷기운동에서는 근력의 강화가 나타

나지않았지만고강도의걷기운동에서는하지근력의유의한

강화가 나타났다(Nemoto et al., 2007). 이와 같이 규칙적인

신체활동은 인체의 생리적 기능을 유지∙개선시켜 체력증진

은물론건강한삶을 위하는데중요한요인중하나임이분

명하다.

그러나우리나라의경우중년여성을 상으로건강증진을위

한성인병예방과치료에 한방향을제시해주고있을뿐구체

적인운동프로그램실시여부에 한연구결과는미흡하다. 

본 연구에서 걷기 운동프로그램이란 눈의 시야는 외부(산

과 푸른 숲)에 있어 자연과 함께 쉬면서 할 수 있다는 생각을

갖게 해서 운동을 지속시키는데 기여하고, 몸은 내부에서 정

해진 규칙에 의하여 운동프로그램을 돌리는 것을 의미한다.

중년여성들의 운동을 증진시킴으로서 체중, 골격근량, 체지

방량, Body Mass Index (BMI), 체지방률, 복부지방률을 조

사하여노화방지는물론중년여성의건강증진과함께생리적

지수향상에기여하고자한다.

2. 연구 목적

본 연구는 G시에 소재한 M스포츠센터에서 시행하는 운동

프로그램에 규칙적으로 참여하고 있는 중년여성을 상으로

걷기운동프로그램을제공해 상자들의건강을증진시키고

자하며구체적인목적은다음과같다. 

1) 상자들의일반적특성을파악한다. 

2) 걷기 운동프로그램이 중년여성의 체중, 골격근량, 체지

방량에미치는효과를파악한다.

3) 걷기 운동프로그램이 중년여성의 BMI, 체지방률, 복부

지방률에미치는효과를파악한다.
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연구 방법

1. 연구 설계

중년여성들을 상자로 걷기 운동 프로그램을 제공해주어

상자들의건강증진프로그램을검증하기위한비동등성

조군전∙후설계의유사실험연구이다.

2. 연구 상

본연구 상자는G시에거주하는중년여성50명중사전,

사후조사에 모두 참여한 24명이다. 연구 상자 선정기준은

다음과 같다. 1) 연령 30-60세 이하의 조기폐경여성은 제외

되고, 신체 건강한 여성으로 걷기운동을 할 수 있는 상자,

2) 본연구의목적과방법을이해하고연구참여에자발적서

면동의를표한자이다. 상자제외기준은다음과같다. 1) 감

각장애, 인지장애 등이 있는 자, 2) 정신질환자, 흡연자, 규칙

적으로전문적인운동프로그램에참여중인자는연구결과에

혼동변수로작용할수있기에제외하 다. 

본 연구에서 연구표본 크기를 정할 때 Cohen (1988)의

Power analysis에 의해 두 연구의 유의수준 0.05에서 효과

크기(effect size)가 0.67에서 1.06까지 으며 검정력은 0.58

에서0.92 다. 이때 상자수는검정력이높은경우에는각

군당 8명에서 검정력이 낮은 경우에는 각 군당 36명이 적당

하다. 이에 탈락률과 현실적인 상황을 고려하여 실험군과

조군을 각각 20명씩 선정하 다. 그러나 중도 탈락된 상자

들을제외하고최종분석은실험군14명과 조군10명이었으

며, 본연구의탈락률은30% 다.

3. 연구의 윤리적 측면

1) 본 연구 상자의 자발적 동의서 작성 시, 연구 목적과

내용에관하여충분한사전지식을제공하 고안내하 다.

2) 실험군과 조군 모두 자유의사 결정에 의해서 본 연구

에참여하 다.

4. 자료 수집 방법

1) 걷기 운동프로그램

(1) 운동 시간 및 운동 빈도

걷기 운동시간은 준비운동 10분, 정리운동 10분, 본 운동

60분으로총80분으로구성하 으며, 걷기운동빈도는주5

회8주간으로실시하 다.

(2) 강도

본 연구에서는 미 스포츠 의학회(ACSM, 2000)에서 중년

여성에게 고안한 걷기 운동 강도를 참고하여 다음과 같이 시

행하 다. 운동 시 걷기 운동 강도는 보통 걷기 운동 속도로

시속 5 km/hr의 속도를 유지하도록 하 으며 운동 강도를

올려 조금 빠르게 걷기 운동을 실시할 경우 시속 6.3 km/hr

의속도를유지하 다. 

2) 측정방법

본연구에서이용되는걷기운동프로그램이란실내에서눈

의 시야는 외부(산과 푸른 숲)에 있어 자연과 함께 쉬면서 할

수 있다는 생각을 갖게 해서 운동을 지속시키는데 기여하

고, 몸은 내부에서 정해진 규칙에 의하여 운동프로그램을 돌

려 시너지 효과를 갖게 하 다. 사전 사후 측정도구로는 체

중, 골격근량, 체지방량, BMI, 체지방률, 복부지방률등을조

사하 다. 

(1) 체중

신체구성 중 체중(Body weight)은 In body520 Biospace

를 이용하여 측정하 다. 체중은 올바른 자세를 유지하여 기

지않고측정하 다.

(2) 골격근량

골격근량(Skeletal muscle mass)의변화를측정하기위해

서는체성분분석기(In body520 Biospace)를이용하 다. 이

분석기를사용하면실제체지방량과골격근량을알수있다.

(3) 체지방량

체지방량(Fat Mass, FM)은 체지방 측정기 In body520

Biospace로 상자의체지방량을측정하 다.

(4) 체질량지수

체질량지수는체지방측정기In body520 Biospace로측정

방법은양발과양손에센서감지기를이용하여해부학적자세

를 유지하여 편안하게 기립자세를 유지하 고, 측정원리는

체중(kg)을신장(m)의제곱으로나눈비율로자기체중(㎏)을

신장(m)의 제곱으로 나눈 값을 말하는데, 18.5는 저체중,

18.5-22.9는정상체중, 23-24.9는과체중, 25-29.9는비만,

30이상은고도비만으로판정하 다. 
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(5) 체지방률

체성분 분석기 In body520 Biospace를 이용해서 상자

의체지방률(%Body Fat)을측정하 다.

(6) 복부지방률

체성분 분석기 In body520 Biospace를 이용해서 상자

의복부지방률(Waist-Hip-Ratio, WHR)을측정하 다.

3) 연구진행 절차 및 승인

1회성으로 끝나기 쉬운 운동프로그램을 보완할 목적으로

실천가능하고, 이용이쉬운걷기운동프로그램으로실시하

다. 연구승인을 얻기 위해 G시에 소재한 M스포츠센터와 합

동으로한프로그램이므로연구절차의승인을얻어내는데는

무리없이협조적으로진행되었다.

4) Co-worker 구성과 역할

본 연구에 동원된 구성원의 구분, 구성원, 역할은 다음과

같다. 총괄로는 스포츠센터 소장이 사업에 한 총괄책임을

지고, 실무팀원은운동처방관련자격증을 가진 연구실무자 2

명이 걷기 운동프로그램에 참여한 상자에게 운동의 방법

및 교육계획, 실행, 평가, 사업수행 전반 등을, 운 지원으로

는 간호학과 교수 2명, 체육학과 교수 1명이 프로그램 개발

및참여, 전문적지식및실무지도, 실무자및 상자교육등

을 지원하 다. 이때 측정자의 측정기준의 일관성을 위해 동

일한 측정항목은 한 명의 측정자가 모든 상자를 측정하도

록하 다.

5. 자료 분석 방법

수집된자료는SPSS WIN 12.0 프로그램을이용하여분석

하 으며구체적인자료분석방법은다음과같다.

1) 연구 상자의 일반적 특성은 서술적 통계(descriptive

statistics)를 이용하 으며, 두 집단의동질성 검정을위해서

는 c2-test와t-test를이용하 다.

2) 가설검정은 각 종속변수의 정규분포를 확인한 후 프로
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Categories
Experimental  group Control group

c2 p
n % n %

Age (yr) 31-40 5 35.7 3 30.0 0.51 .77
41-50 4 28.6 2 20.0
51-60 5 35.7 5 50.0

Religion Christianity 2 14.3 1 10.0 1.64 .65
Catholic 4 28.6 5 50.0
Buddhism 1 7.1 0 0.0
Others 7 50.0 4 40.0

Education level High school graduate 6 42.9 4 40.0 1.78 .62
College graduate 6 42.9 3 30.0
Graduate school 2 14.3 3 30.0

Monthly income 100-299 2 14.3 2 20.0 0.14 .93
(10,000 won) 300-499 6 42.9 4 40.0

≥500 6 42.9 4 40.0
Marital status job Married 14 100 10 100

Industry & service 4 28.6 3 30.0 0.83 .84
Professional worker 2 14.3 2 20.0
House wife 7 50.0 5 50.0
Others 1 7.1 0 0.0

Hobby life Yes 11 78.6 6 60.0 0.97 .32
No 3 21.4 4 40.0

Sexual life  satisfaction Very satisfied 2 14.3 0 0.0 2.46 .48
Satisfied 2 14.3 2 20.0
Normal 9 64.3 8 80.0
Unsatisfied 1 7.1 0 0.0

Life satisfaction Very satisfied 1 7.1 0 0.0 0.80 .85
Satisfied 7 50.0 5 50.0
Normal 5 35.7 4 40.0
Unsatisfied 1 7.1 1 10.0

Table 1. Homogeneity Test of Subjects Characteristics (N=24) 



그램전∙후의차이검정은paired t-test로, 실험후두집단

은independent t-test를이용하 다.

연구 결과

1. 상자의 동질성 검증

1) 상자의 일반적 특성

상자의 연령은 실험군 31-40세 미만, 51-60세 미만이

각각 5명(35.7%)이었으며, 41-50세 미만 4명(28.6%)이었다.

조군연령은51-60세미만5명(50.0%)이었고, 31-40세미

만3명(30.0%), 41-50세미만2명(20.0%)으로나타났고두군

의연령분포는유사하 다. 실험군종교는기타가7명(50.0%)

으로 가장 많았고, 조군은 천주교가 5명(50.0%)나타났다.

두 군 간 동질성 검정 결과, 실험군에서는 졸자가 더 많았

고 조군에서는고졸자가더많았다. 실험군월수입은300-

500만원미만, 500만 원이상각각6명(42.9%)로나타났고,

조군월수입은300-500만원미만, 500만원이상각각4

명(40.0%)로 나타나 두 군 간 유사한 양상을 보 다. 모두 기

혼상태이었고, 직업은실험군, 조군 부분이주부 다. 취

미생활은 부분 하고 있었고, 성 생활만족은 보통이었으며,

생활만족은 체로만족한다로나타났다. 실험군과 조군의

일반적 특성에 한 동질성 검정결과 모든 변수에서 통계적

으로유의한차이가없어두집단은동질한것으로나타났다

(Table 1).

2. 생리적 변수에 한 동질성 검증

실험군에게 걷기운동프로그램을 실시하기 전 실험군과

조군의 체중, 골격근량, 체지방량, 체질량지수, 체지방률, 복

부지방률 등의 생리적 변수에 한 동질성 검증을 시행한 결

과통계적으로유의한차이가없었다(Table 2).

3. 생리적 변수

걷기 운동프로그램 8주 후 상자들의 체중(t=2.50,

p=.027), 체질량지수(t=2.46, p=.029)에서 유의한 차이를 나

타냈으며, 골격근량(t=-1.84, p=.089), 체지방량(t=1.95,

p=.073), 체지방률(t=1.55, p=.146), 복부지방률(t=1.22,

p=.244)에서 향상되는 경향을 보 으나 통계적으로 유의한

차이를보이지는않았다(Table 3).

논 의

본 연구는 걷기 운동프로그램에 8주간 규칙적으로 참여한

중년여성중사전, 사후조사에모두참여한24명선정하여체

중, 골격근량, 체지방량, BMI, 체지방률, 복부지방률등프로

그램의 사전 사후 변화를 분석하 다. 운동을 통하여 체중,

골격근량, 체지방량을 측정하고, BMI, 체지방률, 복부 지방

률 등을 측정하여 걷기 운동프로그램이 비교적 포괄적인

걷기 운동프로그램이 중년여성의 생리적 지수에 미치는 효과 5

Experimental group Control group

Variables Pretest Posttest Pretest Posttest t p

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D.

Body weight (kg) 59.94 4.81 58.46 3.41 60.23 5.16 60.03 5.08 -0.14 .89
Skeletal muscle mass (kg) 22.96 1.58 23.84 2.09 22.44 1.85 22.34 1.90 0.75 .46
Fat mass 16.69 3.08 15.59 2.13 17.69 2.95 17.59 2.84 -0.81 .43
Body mass index 21.79 1.59 20.56 2.14 21.75 1.78 21.85 1.76 0.05 .96
%Body fat rate 27.41 3.26 26.44 3.03 28.18 2.18 28.08 2.16 -0.65 .52
Waist/hip ratio 0.85 0.04 0.84 0.03 0.86 0.04 0.86 0.04 -0.44 .66

Table 2. Homogeneity Test of Outcome Variables (N=24) 

Variables Group
Pre test Post test

t p
Mean±SD Mean±SD

Body weight E 59.94±4.81 58.46±3.41 2.50 .027
(kg) C 60.23±0.56 60.03±5.08
Skeletal muscle E 22.96±1.58 23.84±2.09 -1.84 .089
mass (kg) C 22.44±1.85 22.34±1.90
Body fat (kg) E 16.69±3.08 15.59±2.13 1.95 .073

C 17.69±2.95 17.59±2.84
BMI (kg/m2) E 21.79±1.59 20.56±2.14 2.46 .029

C 21.75±1.78 21.85±1.76
Body fat rate E 27.41±3.26 26.44±3.03 1.55 .146
(%) C 28.18±2.18 28.08±2.16

WHR
E 0.85±0.04 0.84±0.03 1.22 .244
C 0.86±0.04 0.86±0.04

Table 3. Comparison of Physiological Variables between Experi-
mental (E) and Control (C) group

BMI=Body Mass Index; WHR=Waist-Hip-Ratio.



역에어떠한효과를나타내는지평가하여논의하고자한다.

본 연구에서 체중과 체질량지수가 운동 후 유의하게 감소

되었다. 이러한 결과는 중년비만 여성을 상으로 12주간 운

동요법을실시한후체중과체질량지수가유의하게감소하

다고 한 Kim(2002)의 연구결과와 일치하 고, Shin(2003)

의 연구에서는 중년여성을 12주간 걷기 운동을 시킨 결과

1.2%의 체중감량을 BMI는 1.16%의 감소를 가져왔다고 보고

하 다. 또한 You(2004)의 연구에서는 비만한 중년여성을

12주간 걷기 운동을 시킨 결과 8.25%의 체중 감량을 체지방

률은13.73%의감소를가져와본연구의결과와일치함을보

다. Peter 등(1998)의 연구에서도 평균연령 36세의 폐경기

전의 중년여성을 상으로 최 산소섭취량의 50-75%의 운

동 강도로 주 4회 12주간 실시하여 체중과 체지방량이 감소

하여본연구결과와일치하 다. 이로써폐경전중년여성을

상으로 운동은 꼭 필요한 것으로 체내 지방을 에너지원으

로 동원하기에 적절한 운동처방을 내린 것으로 생각되며, 이

러한 규칙적인 신체활동을 수행한다면 폐경 전 건강관리와

비만해결에긍정적인효과를보인다고할수있겠다. 

본연구에서체지방량과체지방률은유의한차이를보이지

않았다. 이러한 결과는 건강한 성인 여성을 상으로 8주간

운동을 실시한 Kim 등(1999)의 연구에서는 체지방량이 유의

하게 감소되지 않아 본 연구결과와 일치되었다. 이는 꾸준하

게 운동을 지속하여 프로그램을 유지하는 군이 14명 정도로

소수인원인 것을 감안한다면 좀 더 많은 여성들을 상으로

프로그램을실시하여결과를해석하는것이바람직하다고할

수있다.

또한 골격근량, 체지방량은 본 연구에서 통계적으로 유의

하지 않았다. 건강한 성인여성을 상으로 8주간 운동을 실

시한Kim 등(1999)의연구에서도유의하게증가하지않아본

연구결과와일치하 다. 이는골격근량과체지방량은단기간

에 증가하지 않기 때문에 장기간 운동 프로그램을 실시하여

종단적으로조사하는것이바람직할것으로여겨진다. 

본 연구에서 복부지방률은 유의한 차이를 보이지 않았다.

이러한 결과는 성인 비만 여성에게 8주간 복합운동프로그램

을 실시하여 복부지방률이 유의하게 감소되었다는 Joung

(2004)의 연구결과와는 차이가 있었다. 이러한 결과는 유산

소운동은남녀의상체지방축적으로부터지방을우선적으로

동원한다(Kim & Nam, 1999)는 문헌과는 일치하지 않았다.

이와 같은 불일치는 본 연구의 상이 평균 40세인 중년여성

으로 복부지방이 연령과 함께 증가되는 상태에서는 운동을

하더라도 복부의 현저한 변화를 가져오지 못하는 것으로 생

각된다.

이상의 체구성변화를 종합해보면 운동 후 중년여성의 체

중, 체질량지수는 유의하게 감소되었으며, 골격근량, 체지방

량, 체지방률, 복부지방률은유의하게감소되지않았으며, 본

연구에서정서심리적인측면은평가하지않았지만걷기운동

프로그램후자존감을향상시키고정신건강에긍정적인효과

를 가져온다는 보고들(Kim, 2002; Lee, 2005)이 있어 심신

의건강에기여할것으로생각된다. 

본 연구에 참여한 실험 상자들은 자발적으로 참여하고

규격화된스케줄에매이지않은비교적자유스러운분위기에

서 진행되었고, 걷기 운동프로그램은 과격한 신체적 활동 없

이 운동기능을 향상시킨다는 점에 있어 실험의 참가자들이

끝까지 임할 수 있었다고 본다. 특히 본 연구에서는 비슷한

성향의사람들이모 고운동에 한동기유발이탁월하 으

며 뚜렷한 목표의식을 가지고 참석하 기 때문에 비교적 일

정한 운동패턴을 유지하여 연구의 신뢰성을 높 다고 할 수

있다. 

그러나 이 연구의 한계점으로 생각되는 것은 걷기 운동프

로그램을 통하여 체지방과 체중의 감소를 위해서는 적당한

강도와8주이상의운동기간과운동량에따른 양관리가필

요할것으로생각되는데 상자들의식생활습관과생활태도

들의 통제가 충분하지 못하여 결과에 향을 미칠 소지가 있

다는점이다. 그러나자발적인운동동기가충분히있는사람

들을모집하여연구가수행되었다는점은앞으로운동요법을

시행하는데새로운시도로참고할만한방법이라고사료된다.

결론 및 제언

본 연구는 8주간 주 5회 총 40회의 걷기 운동프로그램에

규칙적으로 참여한 중년여성 중 사전, 사후조사에 모두 참여

한24명 상으로체중, 골격근량, 체지방량, BMI, 체지방률,

복부지방률을 조사하여 중년여성들의 노화방지는 물론 중년

여성의건강을증진시키고자조사되었다.

연구결과로는 걷기 운동프로그램을 참여한 상자들의 체

중, 체질량지수(BMI)에서 유의한 차이를 나타냈는데 체중,

체질량지수(BMI)는 유의한 감소를 나타내었고, 골격근량, 체

지방량, 체지방률, 복부지방률에서 유의하지는 않았지만, 평

균값이 골격근량은 증가한 경향이었고, 체지방량, 체지방률,

복부지방률은감소한경향이었다. 
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이상의 결과를 통하여 상자들에게 걷기 운동프로그램은

특별한 기구 없이 중년여성들이 즐겁게 지속적으로 운동할

수 있으면서, 건강증진에 긍정적인 향을 미치는 것으로 파

악되어 중년여성의 노화방지와 건강증진에 효과적인 중재방

안이 될 수 있을 것으로 사료되며, 연령층의 변화에 따라 다

양한 결과가 나타나므로 더 많은 상자를 통해 기간별 운동

효과를평가하는좀더구체적인연구가필요하다. 또한연구

결과를기반으로다음과같은제언을하고자한다.

1) 상자수를늘려반복연구가필요하다.

2) 시간의 경과에 따른 걷기 운동프로그램의 효과를 규명

하는연구가필요하다.

3) 걷기 운동프로그램과 심리적 요인의 관계를 규명하는

연구가필요하다.
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