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| Abstract |

Purpose: The purpose of this current study is to compare the effectiveness of respiratory circulation function and tidal volume 
according to two different types of practice methods, in terms of breathing training program and abdominis muscle strengthening 
using a swiss ball.
Methods: The  subjects were consist 18 college students, were randomly and evenly assigned to either breathing training 
program group (BTG) or swiss-ball exercise group (SEG). Exercise program was applied for  60 minutes,  3  times a week, for 
6 weeks.  Before, after 3 weeks and after 6 weeks of exercises,  the subjects were tested using the bruce protocol . The significance 
of differences between the BTG and the SEG was evaluated by analysis of two-way repeated measures ANOVA.
Results: There was an increase in respiratory circulation function after both of exercise. Especially, there was significant 
difference between the before and after 6 weeks in the BTG. Also, change of respiratory circulation function in BTG was 
significantly greater than SEG. Tidal volume was no significant differences between the before and after 6 weeks in both groups. 
In addition, there was significant difference between BTG and SEG.
Conclusion: These results suggest that direct breathing training program were more useful to  improve of respiratory circulation 
function.
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Ⅰ. 서 론

과거에 비해 우리나라는 과학의 발달과 교통수단

의 발전 등으로 현 인들이 편안하고 풍요로운 생활

을 영위할 수 있게 되었지만 신체활동이 감소하고, 
좌식 생활이 일반화 되면서 운동부족에 의한 각종 질

환들이 많이 나타나고 있다. 그 중 호흡계 계통의 문제

가 최근 많이 두되고 있으며 이에 따라 심호흡계 

물리치료 영역에 관심이 집중되고 있다(Ades, 2010; 
Lee & Lee, 2007).

호흡의 중요성은 그 목적에서 알아볼 수 있는데 

호흡의 목적은 외부에서 산소를 체내에 흡입하여 몸

을 구성하는 세포에 공급하고, 세포 내에서 발생하는 

이산화탄소를 체외로 배출하는 것이다. 호흡운동은 

도관계통을 통하여 외부의 공기를 폐포 내로 들여오

는 흡기와 가스교환이 끝난 폐포 내 공기를 밖으로 

내보내는 호기로 구성되어 있는데, 안정 시 흡기는 

외늑간근 등 호흡관련 근육의 수축으로 주도되기 때

문에 능동적운동이라 하고, 호기는 흡기를 위하여 수

축되었던 근육들이 이완되는 과정으로 진행되기 때문

에 수동적 운동이라고 한다.
일반적으로 성인남성의 정상 폐활량은 약 4000cc∼

4500cc이다. 폐활량은 최 한 깊게 들이 마신 후 완전

히 숨을 내뱉었을 때 배출된 가스의 양으로, 사람의 

최  호흡능력을 의미한다. 폐 기능을 증진시키기 위

한 물리치료 및 운동방법은 다양하다. 일반적인 호흡

운동으로는 풍선불기, 촛불 끄기, 비눗방울 불기, 횡격

막 호흡운동, 유발적 폐량계를 사용한 운동이 있다

(Lee et al, 2008; Kim, 2012).
선행 연구를 살펴보면 여러 가지 운동 방법 중 스위

스 볼(swiss-ball)을 이용한 복근운동이 호흡기능을 향

상시킨다고 보고되고 있는데 이 중 Corrêa과 Bérzin
(2008)의 연구에서는 구강호흡을 하는 상자들에게 

스위스 볼(swiss-ball)을 이용한 운동 프로그램을 진행

한 결과 횡격막의 훈련으로 보조근들의 호흡시 참여

가 줄었다고 하였다. 스위스 볼(swiss-ball) 운동은 유럽 

등지에서 1900년 부터 치료 예방 등의 목적으로 물

리치료의 도구로 사용되었고, 최근에는 핵심근육강화

의 운동도구로써 흔히 사용한다(Kim et al., 2014; 
Sekendiz et al., 2010). 이는 남녀노소 누구나 흥미롭고 

안전하게 필요한 운동을 시행할 수 있다는 장점이 있

으며, 볼 위에 앉거나 엎드리는 등 수십 가지의 다양한 

자세로 근육 및 관절운동과 평형감각 훈련을 할 수 

있어 유연성과 안전성을 발달시킬 수 있다(Chung et 
al., 2013).

호흡운동 프로그램과 스위스 볼을 통한 복근강화

운동의 공통점은 호흡근 강화운동이라는 점과 큰 비

용과 넓은 공간이 필요하지 않아 누구나 손쉽게 접근

할 수 있다는 점이다. 호흡운동(Lee, 2008; Lee et al., 
2011; Jung, 2008)과 스위스 볼(Carriere, 1998)을 이용한 

운동은 심폐기능을 향상한다고 많은 연구에서 보고되

고 있다. 그러나 부분은 각각의 운동방법에 한 

효용성을 알아보는 연구로, 두 가지 운동방법이 심폐

기능에 미치는 영향을 동시에 비교한 연구는 거의 없

는 실정이다. 
따라서 본 연구는 심폐기능 강화 운동을 스위스 

볼과 호흡운동 프로그램으로 나누어 그 향상 정도를 

비교분석하여 폐활량을 증가시키기 위한 운동치료법

을 마련하고, 차후에 이루어질 호흡기계 물리치료 연

구의 기초 자료를 제공하고자 실시하였다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

본 연구는 연구의 취지에 해 자세한 설명을 듣고 

이해하여 스스로 참여하겠다고 지원한 20  남자 

학생 중 신경외과적, 정신과적 질환이나 심폐호흡 관

련 이상이 없는 건강한 자 18명을 상으로 실시하였

다. 모든 상자들은 연구윤리에 위배되지 않도록 연

구에 관한 설명을 충분히 들은 후 연구에 관한 동의서

에 서명을 하고 연구에 참여하였다. 
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(a)                                        (b)                   (c)

Fig. 1. Breathing Training Program 
(a) Diaphragm breathing, (b) Woodwind instrument playing, (c) Balloon blowing

2. 연구방법

1) 중재방법

상자들은 무작위로 호흡 운동군(breathing training 
program group, BTG)과 스위스 볼 운동군(swiss-ball 
exercise group, SEG)으로 나뉘어 각각 6주간 훈련을 

실시하였으며, 일주일에 3회, 1회 3번씩 총 5세트의 

프로그램을 실행하였다.

(1) 호흡 운동 프로그램(Breathing Training Program) 
(Fig 1)

① 횡격막 호흡(Diaphragm breathing)
횡격막에 의한 호흡은 복식호흡(abdominal respiration) 

이다. 복식호흡은 배의 근육을 움직여서 횡격막을 수

축시킴으로써 발생하는 호흡방식으로 흉곽운동이 주

가 되는 흉식 호흡에 응하는 말이다.
연구자들은 상자에게 횡격막 호흡을 연습하기 

위해 누운 상태에서 한 손은 배위에 놓고, 다른 손은 

가슴 위에 놓은 후 흡기 시 10초 동안 가슴을 최 한 

고정시킨 상태에서 입은 다물고 코로 천천히 흡기하

도록 지시하였다. 호기 시에는 15초 동안 입술을 오므

리고 천천히 실시하도록 하였으며 이때 횡격막이 폐

의 공기배출을 도와줄 수 있도록 복근을 단단하게 수

축시키도록 지시하였다.

② 목관악기 불기(Woodwind instrument playing)
상자들은 목관악기 중 단소를 이용하여 호흡운

동을 실시하였다. 목관 악기를 불기 위해서는 입술을 

오므리고, 공기를 천천히 호기해야하므로 입술 오므

리기 호흡법(Pursed-lip breathing)과 유사하여 호흡운

동에 적합하다 할 수 있다(Bianchi et al, 2004). 목관악

기의 흥미를 더하기 위해 정해진 노래를 20분 동안 

연주하였다.

③ 풍선불기(Balloon blowing)
풍선불기는 폐활량 증가에 도움이 되는 운동으로 

주입되는 공기에 의해서 풍선이 늘어나면서 저항이 

더 많이 적용되기 때문에 풍선을 크게 불수록 호기근

의 작용이 더 많이 요구된다.

(2) 스위스 볼 운동 프로그램(swiss-ball exercise 
program)(Fig 2)

① Curl-up
무릎을 90° 굽힌 상태에서 발을 땅에 붙이고 스위스 

볼 위에 바로 눕는다. 이 때 머리는 의자로 받쳐서 

안전하도록 하고 발에는 부하를 주지 않는다. 상자

들은 팔을 가슴 위에 교차하여 올리고 머리와 가슴을 

천천히 들어 올린다.

② Jack-knife
마치 팔굽혀펴기를 하는 것처럼 손을 바닥에 고 

스위스 볼 위에 하퇴 전면을 올려 자세를 잡는다. 호흡

을 들이마시고 천천히 하복부의 힘을 이용하여 무릎
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(a)                              (b)                              (c)

Fig. 2. Swiss-ball exercise program 
(a) Curl-up, (b) Jack-knife, (c) Roll-out

을 최 한 가슴쪽으로 당기며 호흡을 내쉰다.

③ Roll-out
무릎 꿇어 앉은 자세에서 허리를 숙이고 견관절을 

굴곡시켜 볼의 중앙에 두 손을 위치하게 한다. 천천히 

볼을 밀면서 고관절과 슬관절을 신전하는데 척추와 

골반이 중립위치를 유지해야 한다.

2) 측정방법 

두 군의 운동효과를 알아보기 위해 운동 전, 운동 

3주 후, 운동 6주 후에 운동부하검사를 통한 호흡가스

를 분석하였다. 사람의 산소섭취능력은 심폐기능과 

조직의 산소추출능력에 의해 결정되고, 운동력을 평

가할 수 있는 지표로 활용된다(Lee, 2003).
호흡가스 측정의 정확성을 위해 30분간 금식을 하고 

편한 운동화와 트레이닝복을 착용하여 호흡이 안정된 

것을 확인한 후 실시하였다. 심폐진단시스템인 호흡가

스 사분석기(Quark CPET, cosmed co, USA)를 이용하

여 호흡가스를 측정하였으며 Bruce protocol에 기반을 

둔 운동부하 검사를 실시하였다. 운동부하 검사는 1∼5
단계로 세팅되어 있으며 3분마다 한 단계씩 높아지고 

단계가 올라갈수 속도와 경사가 증가한다. 시간과 관계

없이 실험자가 중단하기를 원하는 시점에서 오른손을 

들어 신호를 보내도록 하였으며 중단한 시간까지 상

자의 분당 최 산소섭취량(maximal oxygen consumption, 
VO2max)과 1회 호흡량(tidal volume, Vt)을 측정하여 분

석하였다(Fig. 3).

Fig. 3. Measuring of VO2max and Vt

3. 통계분석 

본 연구에서 각 군별로 측정된 자료는 SPSS version 
12.0을 이용하여 분석하였으며, 각 군별로 운동에 따

른 심폐호흡기능의 효과를 비교분석하기 위해 개체 
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Group Breathing training group (n=9) Swiss-ball exercise group (n=9)
Age(years) 24.00±1.94 19.89±1.36
Height(㎝) 176.11±2.03 173.00±4.92
Weight(㎏) 70.00±5.87 66.44±8.11

Table 1. General characteristics of subjects (mean±SD)

Group Before 3 weeks 6 weeks p p

VO2max

(㎖/m)
BTG (n=9) 2790.00±375.51a 3024.33±386.62b 3135.89±357.90b 0.018*

0.061
SEG (n=9) 2687.11±337.19 2686.11±265.44 2728.22±385.03 0.861

Vt
(ℓ) 

BTG (n=9) 2.05±0.26a 2.30±0.25b 2.21±0.27b 0.030*

0.531
SEG (n=9) 2.15±0.44 2.12±0.35 2.06±0.26 0.657

*: p<0.05 
BTG : breathing training group, SEG : swiss-ball exercise group

Table 2. Comparison of respiratory circulation function for breathing training group and swiss-ball exercise group
(mean±SD)

간 요인이 있는 반복측정 분산분석(two-factor repeated 
ANOVA)을 실시하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 연구 대상자의 일반적인 특성

호흡운동군은 남자 학생 9명으로 나이는 

24.00±1.94세, 신장은 176.11±2.03㎝였으며, 체중은 

70.00±5.87kg이었다. 스위스 볼 운동군 역시 남자 학

생 9명으로 구성되었으며, 나이는 19.89±1.36세, 신장

은 173.00±4.92㎝이고 체중은 66.44±8.11kg이었다

(Table 1).

2. 호흡운동군과 스위스 볼 운동군의 호흡순환기능 

향상도 비교

두 군의 운동 전, 운동 3주 후, 운동 6주 후에 운동부

하검사를 통한 호흡가스를 분석한 결과는 Table2와 

같다.
VO2max를 분석한 결과 두 군 모두 최 산소섭취량

이 운동 전에 비해 증가하였고 호흡운동군은 통계적

으로 유의한 증가를 보였지만(p<0.05), 스위스 볼 운동

군은 통계적으로 유의하지 않았다(p>0.05). 또 호흡운

동군에서 더 많은 증가를 보였지만 두 군간 통계적인 

유의한 차이는 보이지는 않았다(p>0.05). 
호흡운동군에서 Vt의 경우 시간의 흐름에 따라 증

가했다가 약간 감소하였고 이는 통계적으로 유의하게 

나타났다(p<0.05). 하지만 스위스 볼 운동군은 점점 

감소하였고 통계적으로 유의하지 않았다(p>0.05). 운
동방법에 따른 군간에 유의한 차이는 나타나지 않았

다(p>0.05).

Ⅳ. 고 찰

호흡법 훈련은 폐 환기능력에 영향을 주고, 호흡계

의 개선으로 심박동률 및 호기율 증가, 혈압 및 산소소

비량 감소 등의 효과를 나타낸다고 하였다(David, 
2002). 또한 Kim 등(2000)은 운동에 따른 폐활량 증가

에 한 연구에서 신경 및 근육질환 환자에 있어 호흡

운동은 호흡근의 강화, 지구력과 협조성의 향상, 또 

흉곽 및 흉추의 가동성을 유지 및 증진시켜 호흡의 

효율성을 높인다고 하였다. 
본 연구는 남자 학생 18명을 상으로 호흡근을 
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직접적으로 훈련한 호흡운동군과 스위스 볼을 이용하

여 복근을 훈련한 스위스 볼 운동군으로 나누어 호흡

순환기능 향상의 차이를 알아보고자 실시되었다. 연
구 결과 두 가지를 확인할 수 있었다. 첫째, 호흡운동군

의 운동 전후 호흡가스를 측정한 결과, VO2max와 Vt가 

증가 되어 심폐기능이 향상된 것을 알 수 있었다. 
Smeltzer 등(1996)은 다발성 경화증 환자 15명에게 

3개월 동안 호기근 강화운동을 한 결과 호기근의 근력

이 유의하게 증가하였다고 하였으며, Rothman(1978)
의 연구에서도 10명의 경직성 뇌성마비아동 중 실험

군 5명에게 2주간 횡격막 호흡, 복근 강화를 통한 호기

운동 및 흉곽 확장 운동을 적용한 결과 노력성 호기량 

및 폐활량의 증가를 보였다고 보고하였다. 본 연구의 

결과는 또 2개월 간 호흡운동을 실시하여 유의한 결과

를 보고한 Kurabayashi 등(1998)의 연구와 호흡근이 

약화된 환자에게 5주간의 호흡근육 훈련으로 호흡근

의 근력은 55% 증가, 지구력 또한 19% 증가한 Brannon
등(1997)의 연구결과와도 일치하였다.

Kim(2001)의 연구에서는 20명의 만성폐쇄성 폐질

환 환자를 상으로 실시하였는데 입술을 오므려 4-6
초 동안 숨 쉬는 운동과 횡격막 강화 운동으로 구성된 

호흡 재훈련군과 Respirex를 사용하여 호흡근 강화 운

동을 한 훈련군을 훈련 4주 후 효과를 비교한 결과 

호기량과 폐활량이 증가하였지만 통계적으로 유의하

지 않았다. 이는 본 연구결과와 차이를 보였는데, 호흡

재활 치료가 이미 진행된 기도폐쇄 정도를 호전시키

지 못한다는 선행연구(Hernández et al., 2000)의 보고로 

볼 때 Kim(2001)의 연구 상자들이 만성 폐질환을 가

지고 있었기 때문에 나타난 결과라 사료된다. 
본 연구에서 스위스 볼을 이용한 복부근 강화 운동 

후 측정한 연구결과에서도 VO2max 가 약간의 증가를 

보였다. 이 결과는 Kim(2001)의 연구 결과와 유사하였

는데 4주 동안 주 5일, 1일 30분간 볼을 이용해 요부 

안정화 운동을 실시한 상자들의 복횡근, 횡격막 및 

다열근 등 국소 근육체계의 협력수축을 촉진한다는 

보고로 미루어 볼 때, 복부와 요부근력을 강화시킨 

것은 복근과 배근의 공동동작과 지지에 따라 횡격막

을 안정시켰으며, 호흡을 통제하기 위한 복부압력의 

증가가 호흡능력에도 영향을 주었다고 사료된다. 
본 연구에서는 호흡운동 프로그램을 실시한 그룹

과 스위스 볼을 이용한 복부근 강화 운동을 시행한 

그룹 간에 유의한 차이가 나타나지 않았다. 이는 복부

근 운동을 통한 호흡근 강화로 심폐기능을 증가 시키

는 것 보다는 능동적 과정인 흡기와 수동적 과정인 

호기 및 흉곽 확장 운동이 호흡의 효율과 심폐기능의 

증가에 더 직접적으로 영향을 미친 것으로 생각된다.
위의 선행 연구 결과를 토 로 제한점을 최 한 

배제하여 연구 진행을 하였다. 그러나 본 연구에서는 

상자들의 체력과 체격을 고려하지 않은 제한점이 

있고 훈련기간을 6주 만으로 설정하였기 때문에 연구 

결과를 일반화하는데 있어서 어려움이 있을 것이다. 

Ⅴ. 결 론

이 연구는 20  남자 학생 중 건강한 자 18명 

상으로 호흡근 강화 운동과 복부근 강화 운동이 호

흡순환기능과 일회 환기량 향상에 한 효과가 있는

지에 하여 객관적 자료를 제공하고자 실시하였다. 
연구 결과 직접적으로 호흡근들을 훈련하는 방법이 

더 효과가 있었으며 이는 간단하고 쉬운 방법으로 가

정에서도 충분히 활용 가능하므로 호흡훈련에 한 

가이드가 충분히 될 수 있을 것이라 생각된다.
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