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Abstract

This study is supposed to offer data related to whether circulation training(aerobic and anaerobic 

exercise) focused on overweight women has positive effects on reducing fat and increasing muscles for 

middle-aged women. This study aims to investigate how the circulation training effect overweight middle 

-aged women's female hormone, blood lipid, which offers basic data of exercise program to keep the 

overweight middle-aged women healthy. Participants for the study are 30 to 45-year-women who were 

willing to take part in a M Sports Diet Program in G gu, B metropolitan city, did not have any disease. 

They were 29 overweight women and showed more than 30% of body fat percentage. Female hormone, 

blood lipid were measured twice before and in 12 weeks after exercise. The results obtained from this 

study are given as in the following. Although estrogen has significantly increased after the circulation 

training, there was no meaningful difference from the control group. After 12-weeks-circulation training, 

even though there were no meaningful differences. before the training, the circulation training group was 

significantly higher than the control group. Although TC has significantly decreased after the circulation 

training, there was no meaningful difference from the control group. the circulation training group was 

significantly lower than the control group. Even though TG was no significantly decreased after the 

circulation training, there was no significantly difference from the control group. the circulation training 

group was significantly lower than the control group. Even though HDL-C has significantly increased after 

the circulation training, there was no meaningful difference from the control group. the circulation training 

group was significantly higher than the control group. Even though LDL-C has significantly decreased after 

the circulation training, there was no significantly difference from the control group. the circulation training 

group was significantly lower than the control group.
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짐  인 여 운동부족과 (Min Jung Bin, 2008), 

불균 인 식생   여 들  건강  매

우 심각  상태 뇌졸(Jeon Tae Won, 1994). 

증 고 심장마 당뇨병 등 심 계 질, , , 

 인  사망 이 높게 나타나고 있다(Mun 

Yong An, 2000). 

계보건 구  보고에 르면 (WHO) 2004

에 이미 만  심  질 과 각종 질병  46%, 

체 사망원인  를 차지 다고 고59% , 2004

에 여 에는 만  인  질 이 2010

이상 증가  것  상 다80% (Ok Jin Choi, 

Sung Yong Chun, 2009). 

  국  만특별 조사 원회2003 (IOTF: 

 보고 에 르International Obesity Task Force)

면 계 인구  인 억 명이 만이고 만25% 17

자 가운데 억 만 명이 허용 도 보다 체3 1,200

이 소 과 는 과체  상태라고 13.4kg 

고 에 면 , Ministry of Health & Welfare(2006)

만  만 퇴행  질병 생과 이 높  

료  지출에도 그 이 증가 고 있 며, 

구 진국  경우  국민 료  가 과체27%

  만에 해  생 다고 보고 다.

노 에 른 체지  신체 축 도는 개인  

식생 과 운동습    등에 해 좌우 며, 

가 어가면  지 량  진 인 감소30

를 보이게 는데 이는 감소  근 게  골격, 

에  나타난 질  손실에 른 결과라고 

다(Lim Sun Gil, 2006). 

그러나 항  운동  산소  운동에 해 

상  만  요인에 많  향  미 지 

못 지만 일 소 는 에 지  약 에 1 70-80%

해당 는 사량이 항  운동  통해  증

가   있고 지  체  지  증가시킬 , 

 있다는 에  체 조  요  트 이닝

법이라고   있다(Ballor et al., 1988). 

 갱  증상  여  삶  질  떨

어 릴 뿐 니라 신체  노  함께 만  질

 진행  가능 이 높 므  증상  시키

고 만  질  생    있는 이

고 지속 인 리가 요 다(Kim Yoo Jin, 

2007).  

항운동이 갱  여  건강  생 양식에 

도움    있 며 근 량 감소  속도를 늦, 

추는데도 여   있고 신체  능  감소  , 

 것들    있다(Bemben et al., 

2000; Teixeira et al., 2003; Vincent et al., 2002). 

그리고 항운동  인체에  에 지 소모량이 가

장 많  부 가 근 이라는 에  볼 체, 

내에 과도 게 축  지  거   

 항운동  실시 여 근  양  증가시

키면 산소운동  통  효과  동일  효과를 

얻   있다(Lee Soek-In, 1999). 

건강 체 과 함께 산소  근 운동  병행  

행연구 는 여  상  복합운동  

실시  결과 체지 량에  감소를 보여

만에게  향  (Yoon Young Jin, 2007), 

미 다고 시 고 있다. 

그러나 여러 가지 그램  용  연구에  

변인에   결과가 나타나지만 운동

그램 내용 구  등에 라 다양  결과를 , 

보고 다(Kim Young Beom, 1997).

이상 인 체 감량 그램  산소운동과 

항운동  실시 는 것이 람직 며 근에 , 

실시  만 여  상   연구에 도 

산소  운동과 항운동  병행  복합운동이 

지질 사에 인 변 를 래  것  

보고 있다(Kang Seol Jung, Kim Byung-Roh, 

이미 산소 복합운동이 여  2002). ․

만   감소에 인 작용  는 것  

 있지만 재 지 만 여 들  상, 

 스 스를 이용  항운동  복합  

실시  에 연구는 부족  실circuit training

이다. 

라  본 연구  목  만 여  상

 산소 복합  실시 여 circuit training․

여 르몬 지질에 어떠  향  미 는지, 
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를  만 여  건강  삶  

지   운동 그램  자료  용

고자 다. 

연구 방법. Ⅱ

연구 상1. 

본 연구는 부산 역시 구 스포  다이어트 G M

실에  주 는 참가 사를 circuit training 

힌  사이  여   질 이 없고 체30 45∼

지  이상  만 여  명  상  30% 29

여 군 명 조군 명  circuit training 15 , 14

다 험자  신체  특  과 . <Table 1>

같다. 

Item N Age(Yr) Height(Cm) Weight(Kg)

Circuit 15 38.0±6.07 162.2±5.17 62.56±12.66

Control 14 38.6±5.10 161.9±4.51 62.07±7.72

<Table 1>Baseline Characteristics of Subjects

측정도구2. 

본 연구에서 실험에 사용된 측정도구는 <Table 

와 같다2> .

Item Model Made Use

Gamma 
Counterar
Machine

CobraⅡ USA Estrogen
analysis

Centrifuge VS-4000 USA
Blood

analysis

 In-body 3.0 Bio space Korea
Body

Composition

<Table 2> Measurement items and tool

측정방법3. 

가 여 르몬 검사. 

에스트 겐 분  여 모든 험자들  

 실험 일  시 이후부  식  여 9

실험당일  시 시에 공복상태  약 분간 9 -10 10

등 이가 있는 자에  채  식  취  후 

상  맥에  를 채  며  고10ml , 

처리가 어 있는 재구  검체를 standard, Anti 

과  합 고 실total estrogen 17pestradi-o gen

에  분간 경과 후 에  분90 2,300 2,500 rpm 15∼

간 원심분리 여 속냉동  시  분  다. 

운동방법4. 

본 연구  운동 간  주  며 운동12 , 

도는 주 회 월 실시 다 운동3 ( , , ) . 

 분간 스트 칭  실시 다10 . 

본 운동  일 인 여  경우 근

  강도  운동  실시  경우 효과50 60%∼

이라고 보고  Lee Sang kyu, Kang seol jung, 

 연구Jung Sung Lym & Kim Byoung Roh(2009)

에 라 강도  근 운동  벨  이용50% 

여 벨컬 킥 벨 스 벨 잉  , , , 30

 를 실시 다  주마다  재3set . 2 1RM

여 항운동 강도를 보 다 산소운동. 

  스 스  스 스 런트 킥 , , 

스 스 사이드 킥 스 스 킥  스 스를 , , 

이용 여  를 번갈 가며 실시 다40 3SET . 

리운동  분간 신 스트 칭  실시 다10 .

자료처리5. 

본 연구에 는  모든 자료를 분  

해  사용 여 집단과 시 간  평SPSS 18.0

균  편차를 산출 고 평균 차 검증  , 

여 복 에  이원변량분  실시

다 상 작용효과가 나타날 경우 시 별 . 

본 검증  실시 고 집단 간 독립 검증  t , t

실시 다   다. p< .05 .

결 과. Ⅲ

본 연구는 만 여  명  상  29

명 조군 명  구분 여circuit training 15 , 14 , 



- 1420 -

주간 운동  실시함  여 르몬 지12 , 

질  변 를 살펴본 결(TC, TG, HDL-L, LDL-C)

과는 다 과 같다.

여성호르몬 1. 

가 에스트로겐의 변화. 

에스트 겐  변 는 에  보는 <Table 3> 

 같이 군  운동  circuit training

에  운동 후 152.66±66.69pg/ 167.06±70.64 pg/㎖

 증가 여  차이  증가85.97pg/㎖ ㎖ 

다 조군  운동  에  운. 112.21±31.28pg/㎖

동 후  감소 지만 109.00±30.67 3.21pg/㎖ ㎖ 

차가 나타나지 다. 

집단 간  차이에 는 운동 에는 차가 나

타나지 지만(t1.27 운동 후 =1.065, p>.05), 

군이 조군 보다 게 높게 circuit training

나타났다.(t1.27=2.834, p<.01).

Group Pre Post t F

Circuit
152.66

±66.69

167.06

±70.64
-4.770***

G:6.092**

T:8.968*

G×T:22.237**

*
Control

112.21

±31.288

109.00

±30.67
1.520

Values=Means±SD, 

**p<. 01, ***p<. 001

G: group, T:time, G×T: Interaction effect

<Table 3> Changes in Estrogen          (pg/ )㎖

지질 2. 

가  변. TC

 변 는 에  보는  같이 TC <Table 4>

군  운동  에circuit training 177.93±24.063 /㎎ ㎗

 운동 후  감196.21± 33.627 / 18.28 /㎎ ㎗ ㎎ ㎗ 

소 여  차이  감소 다 조군  운. 

동  에  운동후 196.26± 20.08 / 198.14± ㎎ ㎗

 감소 지만  차이32.36 / 1.88 /㎎ ㎗ ㎎ ㎗ 

가 나타나지 다. 

집단 간  차이에 는 운동 에는 차가 나

타나지 지만(t1.27 운동 후 =-1.293, p>.05), 

군이 조군 보다 게 높게 circuit training

나타났다.(t1.27=-2.910, p<.01).

Group
Time

Pre Post t F

Circuit
177.93

±24.06

196.21

±33.6 
4.716***

G:5.232*

T:8.650**

G×T:21.387**

*Control
196.26

±20.08

198.14

±32.36
-1.161

Values=Means±SD, 

* p<. 05, **p<. 01, ***p<. 001

G: group, T: time, G×T: Interaction effect

<Table 4> Changes in TC               ( / )㎎㎗

나  변. TG

 변 는 에  보는  같이 TG <Table 5>

군  운동 에  circuit training 117.00±47.97 /㎎ ㎗

운동 후  감소 여 107.00±40.91 / 10 /㎎ ㎗ ㎎ ㎗ 

 차이가 나타났다 조군  운동  . 

에  운동 후  86.71±28.51 / 87.85±29.25 /㎎ ㎗ ㎎ ㎗

증가 지만  차이가 나타나지 1.14 /㎎ ㎗ 

다. 

집단 간  차이에 는 운동 후 모  차·

가 나타나지 다(t1.27=1.047, p>.05; t1.27=.403, 

p>.05).

Group
Time

Pre Post t F

Circuit
117.00

±47.97

107.00

±40.91
4.187 G:3.113*

T:12.118***

G×T:19.180***Control
106.71

±28.51

107.85

±29.25
-.274

Values=Means±SD 

* p<. 05, **p<. 01, ***p<. 001

G: group, T: time, G×T: Interaction effect

<Table 5> Changes in TG               ( / )㎎㎗

다  변. HDL-C

 변 는 에  보는  같HDL-C <Table 6>

이 군  운동  에circuit training 60.28±19.73 /㎎ ㎗

 운동 후  증가66.33± 6.86 / 6.05 /㎎ ㎗ ㎎ ㎗ 

여  차이  증가 다 조군  운동  , 
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에  운동 후 62.07±10.71 / 61.55± 10.90 /㎎ ㎗ ㎎ ㎗

 감소 지만  차이가 나타나0.52 /㎎ ㎗ 

지 다. 

집단 간  차이에 는 운동 에는 차가 나

타나지 지만(t1.27 운동 후 =-.229, p>.05), circuit 

군이 조군 보다 게 높게 나타났training

다.(t1.27=2.900, p<.05).

Group
Time

Pre Post t F

Circuit
60.28

±19.73

66.33

±16.86
-4.783** G:.017

T:17.063***

G×T:24.113***Control
62.07

±10.71

61.55

±10.90
1.064

Values=Means±SD 

* p<. 05, **p<. 01, ***p<. 001

G: group, T: time, G×T: Interaction effect

<Table 6> Changes in HDL-C            ( / )㎎㎗

라  변. LDL-C

 변 는 에  보는  같LDL-C <Table 7>

이 군  운동  에circuit training 97.26±26.94 /㎎ ㎗

 운동 후  감소85.20±23.33 / 12.06 /㎎ ㎗ ㎎ ㎗ 

여  차이  감소 다 조군  운동 . 

 에  운동 후 120.00± 28.20 / 120.78±27.50㎎ ㎗

 증가 지만  차이/ 0.78 /㎎ ㎗ ㎎ ㎗ 

가 나타나지 다.

Group
Time

Pre Post t F

Circuit
97.26

±26.94

85.20

±23.33
4.210** G:.8.969**

T:13.906***

G×T:18.050***Control
120.00

±28.20

120.78

±27.50
-1.021

Values=Means±SD 

* p<. 05, **p<. 01, ***p<. 001

G: group, T: time, G×T: Interaction effect

<Table 7> Changes in LDL-C            ( / )㎎ ㎗

집단 간  차이에 는 운동 에는 차가 나

타나지 지만(t1.27 운동 후 =-1.220, p>.05), 

군이 조군 보다 게 높게 circuit training

나타났다.(t1.27=-3.766, p>.01).

논 의 . Ⅳ

본 연구는 그램이 만circuit training 

여  여 르몬과 지질에 미 는 향  

보  해 주간 그램  12 circuit training 

용  후 여 르몬과 지질  변 를 

보 다 그 결과 이 여 르몬. circuit training , 

지질 농도  개 이 찰 었(TC, TG, HDL-C) 

다.

여성호르몬1. 

여 르몬  에스트 겐  여  생식  

주요 조 요소  작용 여 자체 생식 에 여

러 가지 변 를 일 키며 에스트 겐  자, 

생 포 장 생식 등에  요  역  다, , . 

르몬   다른 들  동  통  상

인 신체 장과 인 역  는데 단 질 

합 과 노 지연에도 어 있다(Simon, 1996).

본 연구에  주간 그램  12 circuit training 

만 여 에게 용  결과 여 르몬이 

게 증가 다 이  같  결과는 . Tarnopolsky

등 과 등  연구 도 일 다(1990) Synder (2003) .

그램이 에 린과 노르circuit training 

에 린 르몬 분 를 증가시  근  지  

분해 진 골격근  름증가  지 조, 

직  분해 진  가 며 여 생식  장

과 달  진 다  폐경  이후에는 여. 

생식  변 요실 욕  감퇴 골다공증 , , , 

증가 각종만 질 에  험이 증가 는데 이

러  여  질  에 인 효과가 있다

(Synder et al., 2003).

지질2. 

지질  상동맥질 고  뇌졸 등  . 

심 계질  병 가능  증가시키며 특히 

만에 른 체지  증가는 지단  사  이상에 

해   농도  증가  TC, LDL -C HDL-C 
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농도가 감소 므  심  질  병  요  

원인이 다 연 이 증가 게 면 벽이 약. 

해지고 탄 이 감소 면  가 증가 고 LDL-C

가 감소 는 경향  나타내면  벽에 HDL-C

찌꺼 가 쉽게 침착 게 다 라  높  . 

 같  이상 지 증  심  질LDL-C HDL-C 

당뇨병 고  생과 높  이 있다고 , , 

보고 었다(Shin Joong Dal, Kim Woo Kyu, 2009).

는 자연계에 존재 는 지질  이상  TG 90%

차지 는 가장  지질 지 포  근골, 

격게에 분포 고 있 며 지질이 많 지면 , 

동맥경  질 과 고  험 인자가 다

(Song Byong Gi, 2007).

본 연구에 는 주간  과 12 circuit training

그램 실시 후 는 실험군에  TC, TG, LDL-C

게 차이를 나타내고 는 게 증가HDL-C

다.

이  같  결과는 Kim Sang Won(2000 ), 

 연구  일 다Jeong Eun Suk(1997 ) .

이것  공복 시  가 간에  당  합TG

 것  효 인 에 지 장  통  운동

 에 지원  사용  에 규 인 운동

 실시 면   가 감소  것  사료TG

다 산소 운동  계속 고 있는 사람들  . 

 는 운동습 이 없는 사람들과 해  LDL-C

상당히 높  를 나타내고 있 며  , LDL-C

차이는 상자  연 른몬  차이 운동  , , 

식이 습 운동 태 강도 도  HDL-C , , , , 

연 도 등  차이 도 볼  있다.

본 연구에 는 주간 그램12 circuit training 

이 만여  군에  circuit training TC, TG 

 가  감소를 나타내었고  LDL-C HDL-C

게 증가 다  에 가장 많  . TG LDL-C

향  미 는 요인이 식이 태이며 식에 지

이 많   가 게 상승TG LDL-C

다는  고   운동과 병행 여 포  지  

 당  취 과 같  식이 요법  함께 

병행 다면 보다 효과 인 결과를 얻   있  

것  사료 다.

라  그램  지속 이고 circuit training 

규  실시 는 것  지질  농도를 건

강 게 지 도  여 심 질  과 개

에 효과 일 것이라 생각 다.

 동맥과 동맥  내경증가를 통 여 

량  증가시키고 말  항  감소시킴

써 동맥질  인 변 에 여 다. 

라  운동군  경동맥 이 장 어 증

가에  향  미 고  름과 원, 

 산소공  인 여 지질  개 과 뇌  

능  향상 시킨다(Colcombe et al, 2003).

결 론 . Ⅴ

본 연구는 만 여  명  상  29

군 명 조군 명  구분circuit training 15 , 14

여 주간 운동  실시함  여 르몬 에스, 12 (

트 겐 지질 에 어), (TC, TG, HDL-C, LDL-C),

떠  변 가 나타나는지를 규명 여 여 에, 

게 합  운동 법  보고자 연구 분  

결과 다 과 같  결  얻었다.

여 르몬  주간 그1. 12 circuit training 

램 후 실험군  게 증가 며 집단간에

도  차이가 나타났다 라  만 여. 

에  그램이 여 르몬  circuit training 

증가시  여 생식  변 요실 욕  감, , 

퇴 골다공증  각종 만 질 에  험  , 

감소  에 인 효과가 있다고 생각

다.

지질  주간 2. (TC, TG, HDL-C) 12 circuit 

그램 후 게 개 었다 집단 training . 

간에도 군이 조군에 해  circuit training

 차이를 나타내었다 라  만 여 에게 . 

그램이 지질circuit training (TC, TG, 

개 에 인 향  미 므  추후 HDL-C) 

심  질   료 에 도움이  것이라 생
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각 다.

이상  연구결과를  만 여 에게 

그램  요 과 지속 인 circuit training 

그램 진행이 요 다 겠다  상자들. 

 신체 사회  요인  범 게 사, , 

여 이런 변 들   상태에  circuit 

그램이 여 르몬과 지질  개training 

 효과에 해  지속 인 연구가 요 다고 

겠다.
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