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서 론. Ⅰ

에는 건강  지  증진  에만 

존 는 것이 니라 여러 가지 운동  통  체

조   체지  거   면에 도 그 

요 이 매우 강조 고 있는 실 이다(Moon 

특히 여 노인  경우 신진Chea-Ryun, 2001). 

사   함께 체 증가 상이 나타나며 노

상  나가 며  노 상에 라 , 

나타나는 신체 동능  상  만 포  

증가  인  사  질  병시킬  있다

(Park Hui-myeong, Chae Hong-won, Kim Jae-gun, 

Ryu Mi-yong, 1989). 

편 노 에 른 질  나  진 골다

공증  여러 부 에 골  험이 증가 며 골, 

량  소실이 진 는 병리 인 상태  생명에 

험  가  도 있다 골다공증  병  . 

폐경 후 여 에게 높게 나타나는데 이는 여  

르몬  변 써 명 도 며 골다공증  , 

징후는 폐경 후지만 골소실  시작  연 이 보, 

다 낮  상태에  생   있다(Jeong Hee-Sun, 

1996).

장 간   신체 동  인  체  증

가는 골 도   계가 있다고 고 근, 

강도 웨이트 트 이닝이 여성노인의 골 도와 신체조성에 

미치는 향

신 수 병
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Abstract

The purpose of this study is for old-aged women to analysis variation of Body composition and BMD 

so that help to keep healthy life by doing low-intensity workout. the subjects for this study consist of 20 

persons being aged over 65  women, doing not regular workout, living in P metropolitan, and do workout 

for 12 weeks by catergorizing into 2 groups in half depending upon whether doing workout or not. 

Two-way Repeated Measures ANOVA of SPSS 18.0 was used for data processing. the statistical significant 

is set as p<.05. In result, there's none of dramatical difference in radius, ulna's BMD. there is dramatical 

difference in (%)Fat, WHR in workout group but none difference in LBM.
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 감소는 장시간  좌업생 과 연결 며 이, 

는 골다공증과 골감소증  이어지게 다고 보

고 다(Kim Deok-jae, Kang Yeong-ho, Ko 

Jeong-min, Song Yeong-gi, Kim Gi-su, 2005). , 

 연구에   싣는 Kong, Mi-Kyung(2002)

체 운동   이상 복했   골격에 미 는 1

향이 크다고 며 여 노인  골 도는 , 

재생  차원보다 골 소실 억 를 들  있다고 

다. 

노 에 른 질  척도  진 신체구  

신체가 어떤  조직이나 분자나 원소  , 

구 어 있는지에  것  신체  구 요

소를 량  나타내거나 상 인  나

타낼  있는 변인이다(Choi Mi-ja, 1998).  

그리고 신체구   체지 과  건강

험  식별 특 질병과  양과 운동 재, , 

 효과 평가 일 일과 운동  건강체  , 

추 운동처  공식  같이 건강 질 운, , , 

동능  평가에 용이 어 며 장 달, , , 

연 에 른 변  같  달  면, 

에 도 용 어  변인이다(Ham In-yeop, Yu 

Seung-hui, Lee Man-gyun, 2004). 

체지 지 량  지  감소를 , , WHR

해 는 주당 소 이상  운동에  감1500kcal

소   있다고 고 규 인 트 이닝  실

시 지  경우 를 지나면  지 량이 25

증가  가 없다고 며  이후 , 25

인 신체 동  실시 지 는 상자  체  증

가는 지  증가에 인 다고 보고  연구에  

볼  있듯이 여 노인에게 있어 운동  매우 

요  부분일  있다(Eun-Sun Yoon, Ji-Young Lee, 

Hyun-Sik Kang, Eue-Soo Ann, Sang-Gu Woo, 

Dong-Jae Kim, 2008). 

 신체구  태에 있어 체 에  차지

는 체지 량  이 높 면 생리 심리  이, 

외에도 여러 가지 면에  장 를 가 다고 

여 체지  요 이 강조 고 있다(Moon 

Jae-won, Jung Ok-jo, 2009). 

웨이트 트 이닝  실시는 운동단 를 동원시

 근 포  장  근  달  진시키

며 장 르몬  분 를 직  자극 여 르몬, 

 분 도  분 량  증가시킬  있는 

인 효과가 나타난다고 다(Kim Seon-ho, 

Kim Dong-hui, Ko Yeong-ho, Kim Seong-chil, Choi 

이 같이 신체구 과 골 도 그Seok-jun, 2001). 

리고 체  갖추   효과 인 운동법  웨

이트 트 이닝  많이  있고(Park 

여 노인들에게도  근 능 증Woo-Kyu, 2008), 

가에 효과 인 운동법이   있 리라 생각

다.

규 인 항운동  통해 나타나는 인 

변   근  르몬과 골격근간  상 작

용 그리고 새 운 단 질  합  미 고 있, 

어 여 노(Jeon Eom-bong, Jeon Jong-won, 2003), 

인  체 증가에 미   있는 효과는 매우 클 

 있는 것  생각 지만 낮  체 에 , 

른 높  부상  험  인해 어 움  격는 경

우가 많다 라  본 연구는 웨이트 트 이닝  . 

통해 여 노인  신체조   골 도  변 를 

분  여 써 웨이트 트 이닝  통  신, 

체구  인 변  골다공증  여 

낙상  험에 처했   골  소  

 단  낮  강도  웨이트 트 이닝  실

시 여 써 여 노인  건강생   운

동 법  용  가 를 조명해 보는데 그 목

이 있다.

연구 방법. Ⅱ

연구 상1. 

본 연구는 역시에 거주 며 규 인 운동P , 

 실시 지 는 여 노인  실험에 자

 참여 를 원 는  이상  여  명  본 65 20

연구  상자  여 웨이트트 이닝 군 10

명 조군 명  구분 다 연구 상자  , 10 . 
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일 인 특  과 같다<Table 1> .

 Group

(n=10)
year height( ) ㎝ weight( )  ㎏

weight

training

67.21

±2.33 

152.37

±3.66

63.25

±3.88

control

group

66.97

±3.12

153.67

±4.01

62.98

±3.01

Values=M±SD

<Table 1> General Characteristics of Subjects

측정방법2. 

골 도 1) 

골 도  OSTEOMETER DTX-200 

에 (Computer X-ray Bone Densito metry, Unitek)

해  듣는  요골  척골 골 도(BMD : 

 다  시 상 과  gram) . 

직  워 험자  상  삼 근 부 가 검사

 후면  닿지 도  며 허리를 곧게 , 

워   실시 다.

신체조  2) 

생체  항법  이용   InBody 3.0

에 내 만  남 체 편  자InBody machine 

 라  를 잡고 양  벌  부동

자  다 항목 는 체지. 

 지 체 허리(percent body fat, %fat), (LBM), 

 엉덩이  다(WHR) . 

운동방법3. 

본 실험   웨이트 트 이닝 그램  

 주  고 주당 운동 도는 회 주간 12 4 , 1~2

운동시간  운동  며 운동, 

법 별 를 실시 고 주간 운동시간  운1set , 3~6

동 달  다 각 운동 법 별 를 . 2set

복 여 실시 고 주간 운동시간  운동, 7~12

달  며 각운동 법 별 를 , 3set

복 여 실시 다 간  식시간  주는 . set 1-2

분 주는 분 주는 간 2-3 , 3-6 1-2 , 7-12 90sec

다 식이조  염분함량이 높  식에  주. 

에 여 운동 시 지속  달

며 노인여  체 인 부분  고 여 이외, 

 식이  지 다 구체 인 운동 법. 

 과 같다<Table 2~7> . 

Type 1RM(%) set R min

warm up stretching 10

mine

exercise

Chest press machine

Lat pull down

Shoulder press machine

Biceps curl machine

cable push down

Knee extension

Standing calf raise

sit-up

60

60

60

60

60

60

60

1

1

1

1

1

1

1

15

15

15

15

15

15

15

20

60

cool down stretching 10

<Table 2> 1-2week weight training program

Type 1RM(%) set R min

warm up stretching 10

mine

exercise

Dumbbell press

Bent over barbell row

Dumbbell over head press

barbell curl

One arm dumbbell extension

Leg press

Seated calf raise

Leg raise

65

65

65

65

65

65

65

5

5

5

3

3

5

3

3

13

13

13

13

13

13

13

20

60

cool down stretching 10

<Table 3> 3-4week weight training program

Type 1RM(%) set R min

warm up stretching 10

mine

exercise

Dumbbell fly

One arm dumbbell row

Dumbbell side lateral raise

Hammer curl 

One arm triceps kick back

Dumbbell Lunge

Dunky calf raise

Knee up

70

70

70

70

70

70

70

5

5

5

3

3

5

3

3

12

12

12

12

12

12

12

20

60

cool down stretching 10

<Table 4> 5-6week weight training program
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Type 1RM(%) set R min

warm up stretching 10

mine

exercise

Diping Machine

Lat pull down

front arm raise

Dumbbell alternate curl

Lying triceps extension

Knee curl

Seated calf raise

Sit up

75

75

75

75

75

75

75

5

5

5

3

3

5

3

3

9

9

9

9

9

9

9

20

60

cool down stretching 10

<Table 5> 7-8week weight training program

Type 1RM(%) set R min

warm up stretching 10

mine

exercise

Incline bench press

Seated cable row

Bent over lateral raise

Concentration curl

Close grip barbell press

Barbell lunge

Standing calf raise

Crunch

80

80

80

80

80

80

80

5

5

5

3

3

5

3

3

8

8

8

8

8

8

8

20

60

cool down stretching 10

<Table 6> 9-10week weight training program

Type 1RM(%) set R min

warm up stretching 10

mine

exercise

Bench press

Dead lift

Behind the neck press

Barbell curl

Lying triceps extension

Squat

Dunky calf raise

Sit-up

90

90

90

90

90

90

90

5

5

5

3

3

5

3

3

6

6

6

6

6

6

6

20

60

cool down stretching 10

<Table 7> 11-12week weight training program

자료처리4. 

본 연구에 는 험자  골 도  결과를  

분  여 그램  사SPSS/PC 18.0Ver.

용 여 평균  편차를 산출 며 복, 

에  이원변량분  실시 다 주효과 . 

검증결과 상 작용  효과가 나타날 경우 

본 검증  사후검증  실시 다 통계  T . 

   다p< .05 .

연구 결과. Ⅲ

골 도의 변화1. 

주간   강도 웨이트 트 이닝  실시 여 12

나타난 요골과 척골  골 도 변 는 운동  후 

차가 나타나지 며 복 에  , 

이원변량분 결과에 도 집단 간 시 별 상 작, , 

용효과 모 에  차가 나타나지 다. 

group
time

t-value F-value
pre post

radius

(mg/cm

2)

weight

training

0.47

±0.05

0.48

±0.04
0.71 T = 0.321

G = 0.027

T×G = 0.339control
0.47

±0.03

0.47

±0.05
0.016

ulna

(mg/cm

2)

weight

training

0.39

±0.04

0.40

±0.03
.102 T = 0.321

G = 0.027

T×G = 0.339control
0.38

±0.04

0.38

±0.05
.034

Values=M±SD  

<Table 8> Result of t-test and Repeated 

Measure ANOVAfor BMD by groups

신체조성의 변화2. 

주간   강도 웨이트 트 이닝  실시 여 12

나타난 신체구  변   체지  집단과 

시 별 상 작용효과에  모   차이가 , 

나타났다 사후검증 결과 웨이트 트 이닝 집단. 

에 는 운동 후  감소가 나타났지만, ․

조군  차가 나타나지 다. 

 지 체  집단과 시 상 작용효과에  , 

모  차가 나타나지 다. 

 집단별 차는 나타나지 지만 WHR

시 별 상 작용효과에  모  차가 나타났, 

다 사후검증 결과 웨이트 트 이닝집단에  . 

 감소가 나타났지만 조군  차이가 , 
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나타나지 다. 

group
time

t-value F-value
pre post

Fat

(%)

weight

training

31.64

±4.01

28.10

±3.24
5.624* T = 3.124*

G = 2.997*

T×G = 9.337***control
30.97

±5.17

30.89

±4.33
0.224

LBM

(kg)

weight

training

36.54

±2.98

37.29

±3.41
1.414 T = 0.339

G = 0.667

T×G = 1.028control
35.26

±3.66

34.98

±4.06
0.563

WHR

weight

training

0.91

±0.31

0.87

±0.27
3.441* T = 3.664*

G = 1.024

T×G = 3.994*control
0.92

±0.27

0.92

±0.31
0.027

Values=M±SD  

* : p < .05, *** : p < .001

<Table 9> Result of t-test and Repeated 

Measure ANOVAfor body 

composition by groups

 

논 의. Ⅳ

골 도의 변화1. 

골다공증  노  여 연 이 증가함에 

라 높  이  보이고  이상  폐경  , 50

이후 여 에게  주  병 며 에스트 겐 결, 

과 양상태 부족 칼슘  타민 운동 부( D), 

족 등 여러 가지 요인이 복합  작용 여 골 

질량  감소가 게 나타날  생 는 만

질 이라   있다(Kwon Jeong-hyeon, Choi 

골다공증  심 질  Cheol-sun, 2006). , 

험요인  증가시키며 상 계에 있어  , 

상 계를 나타내 도 다(Baldini, Mastropasqua, 

이에 Francucci & Derasmo, 2005). Yamaguchi, et 

 골 도가 심  질  험요인인 al(2002)

지질  과 양  상 계를 나타내며HDL-C , 

과  상 계를 나타낸다고 TC, TG LDL-C

보고 도 다 지만 이러  골다공증과 심. , 

질  건  생 식습  포함  규

인 신체 동  이 가능 다(Kemmler, et 

al., 2004).

는 칼슘이나 인과 같  질과 에 여

는 국소  르몬  작용에 여 사 능과 

동 인 운동에 해   부 나 체  부

에  지지  계  자극에 여 운동 역

인 능  가지고 있다(Park Hyeon- tae, 

 청소 에  골량  고 1996). 

장  골감소에  험인자를 거  

해 신체운동  통 여 골   향상시키고 

체 부  찬 운동  지속  경우 인이 

어 도 골 도가 증가   있다고 다

(Choi Won-tak, 2002).

 폐경 후 어도 Kim Woo-Sun, et al(2007) 7

 이상 에스트 겐  사용  여 에  조군에 

해  골 도  상승이 찰 었 며, 

 이상  여  명  상   연구36-65 9,704

에 는 재 르몬 요법 시행 인 상자만 

도  골 험도가 감소 다고 보고30 40% ∼

다 과거 사용자  경우는  폐경 직 후 . 

르몬 요법  시작 거나 폐경 후  이상 10

장 간 사용 라도 골  상  험도를 감

소시키는 효과는 없다고 다 이는 르몬 . 

요법  골다공  골   해 는 

매우 장 지속  사용해야  것임, 

 시사 고 있다

골 도  증가를 해 는 이러  르몬 요법 

 료 법  나이겠지만 운동  실시

는 법이 골 도 이외에 다른 들  건강상

태를 지   있는 효과 인 법  생각

다. 

주간 지속  웨이트 트 이닝  실시  12

본 연구결과 요골골 도는 운동  0.47±0.05% 에

 운동 후  증가0.48±0.04mg/cm2 0.01gram 

지만 통계   차이가 나타나지 , 

며 척골 골 도는 운동, 0.39±0.04 mg/ cm2

에  운동 후  증0.40±0.03 mg/cm2 0.01 gram 

가 지만 통계   차이가 나타나지 , 
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다. 

는 골다공증 약  취Yoon Gyeong-ja(2003)

는 골다공증 노인 명  상  간 산34 1

소운동과 항 운동  실시  결과 다리(leg), 

체간 늑골 골  척추(trunk), (ribs), (pelvis) (spine)

 골 도가 증가 다고 보고 며, Shin 

  이상 남  노인  Youn-Jeoung(2010) 65 , 

상  골다공증 운동  시행  결과 요골  

가 개 고 골 과 체간  T-score , (pelvis) (trunk)

골 도가 게 증가 다고 보고 다. 

 Guethmundsdottir, Oskarsdottir & 

과 는 골다Sigurethsso(2003) Winters & Snow(2006)

공증 노인  상  규 인 운동  실시  

결과 척추 퇴  요추  (spine), (femur) (lumbar)

골 도가 증가 며 운동  지 는 조, 

군  감소 다고 보고 여 본 연구 결과 는 

상  결과를 시 다 이러  결과는 본 연. 

구  운동 간이 짦   생각 며 보, 

다 장시간  운동  실시  경우 본 연구에  

 큰 폭  니지만 소량 증가  부분  생각해 

본다면 장 간  웨이트 트 이닝  골 도를 

지  소량  상승폭  나타낼  있  가능 이 

시 었다. 

궁극  장 간  규 인 복합운동  골

다공증 노인  신체 부 별 골 도 개  개 에 

있어 웨이트 트 이닝  인 역    

있는 것  추    있다  근에는 골. 

다공증  가 요시 고 있는 추 이므  골

다공증  생 과 해결 에 해 보다 효

인 략  립 여 골다공증과 만 질  

인  용  사망  감소시키고 명연장  , 

삶  질  향상시킬  있는 체계 인 연구가 계

속 어야  것  사료 다.

신체조성의 변화2. 

연  증가에 라 신체구  변 는 양상

태 능  능 만 질  험과 이  , , 

에 노인들  건강에 요  요소이다(Kuk, 

 노  연Lee, Heymsfield, & Ross, 2005). 

 생리  변 는 신체 동이 억 었   

생 는 변  사  에 노  향 

 부분  생  과 이라  보다는  

동에 해 나타나는 것  볼  있다(Bortz, 

1982). 

체지  체 에  지 이 차지 는 

 르몬 사  차이  운동량  차이  남여

에 른 가 다르다 남   체지. 

 약 이며 여  약  보통 남자는 15% , 25%

지 이 이상 여자  경우 이상일 20~25% , 30%

 만  칭 다  (Lee Seung-Mi, 2002). 

지속 이고 규 인 산소운동  칼 리  회

 증가시  체지 량  감소시키는데 효과

인 것  보고 고 있다(Park Hyeon- tae, 

1996).

본 연구 결과 체지  운동  , 31.64± 

4.01% 에  운동 후  감소28.10±3.24% 3.54% 

며 통계 도  감소가 나타났고, , 

 지 체  운동  36.54±2.98kg 에  운동 후 

 증가 나 통계  37.29±3.41kg 0.75kg 

 차이가 나타나지 다 그리고  . WHR

운동  0.91±0.31% 에  운동 후  0.87±0.27%

감소 며 통계 도  감소가 0.4% , 

나타났다. 

는 노인여  Yu Choon-Hie, Park In-Ja(1991)

상  심   분간 주 회60~70% 40 3 , 

주간 에어  실시  칼슘보충  실시  결과 24

체지  경우 운동군  운동 에, 31.0±1.90 %

 운동 후  감소 고 군  26.6±2.51% , 

운동 에   운동후 증가31.3±1.92% 36.6±2.13%

를 보고 여 본 연구  상  결과를 시

다. 

   고 여Kim Eun-jeong(2005) 65~75

 주당 회  주간 산소 운동과 항3~4 12

운동  실시  결과 체 이 에  57.78±7.83 kg

 게 감소 고 체지  56.24±5.93kg
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에  도 운동32.95±2.45% 31.07±3.96% , BMI

에  운동 후  42.61±2.31 kg/m² 23.71±1.71kg/m²

게 감소 다고 보고 다.

이러  결과는 운동  실시 는 상자에 라

 운동 간이 신체구  변 에 요  변인이 

  있다는 것    있 며 특히 노인  , 

경우 생리 병리 계가 있  에  , 

강도 운동이 체 과 체지 에 향  주  해

는 장 간 지속 인 운동실시가 요  것이

다. 

라  본 연구  주간  웨이트 트 이닝  12

신체구  변 에 충분  향    있는 운동

그램이고 일  웨이트 트 이닝 , 

그램  연구 상 연구 간 운동 강도를 조, , 

여 운동처 이 가능 므  만 고 여 에게도 

합  운동 그램  생각 어 진다.

근 량  체 분과 단 질  합  미 는데 

근 에는 분이  인종과  막 고 73.3%

거  일 고 라  분  양  통 여 근

량    있 며 보통 근  양이 많  

건강 다고 다(Choi Dong-cheol, 2004).

 지  외   체  말 며 주LBM

 근 내장  등  게를 말 다, , . LBM

이 많다는 것  신체  에 지 사 능 이 우

다는 것  미 다  지 체  생. 

 경우 평균  여자는 체  를 차지75%

다는 보고  해 보면 그룹이 , A 42.80kg, B

그룹이  사 게 나타났다고 보고 41.13kg

다(Kim Gi-bong, Kim Hui-seon, 1999).

 사 질 심 계 질 당뇨병 등WHR , , 

 인병 병 과 상  계를 가지고 있

는 변인이며(Baldini, Mastropasqua, Francu -cci, & 

근 인병  병 이 높 짐D'Erasmo, 2005), 

에 라 내장지 에  요 이 강조 고 있, 

는 실 이므 인병   (Hanley, 2002), 

장 인 목에  노인  리는 요  WHR 

부분이   있  것이다.

결 론 . Ⅴ

본 연구는 여 노인  신체조   골 도  

변 에 어떠  향  미 는가를 보  해  

규 인 운동  실시 지 는 여 노인  실

험에 자  참여 를 원 는  이상  65

여  명  상  여 주간  강도 웨이10 12

트 트 이닝  실시  후 신체조 과 골 도를 

 분  결과 다 과 같  결  얻었다.

주간  강도 웨이트트 이닝이 여 노인1. 12

 요골 골 도  척골골 도에 효과가 없는 것

 나타났다. 

주간  강도 웨이트트 이닝  실시  2. 12

결과 체지 과   감소가 나타WHR

며  지 체  차가 나타나지 다, . 

강도 항운동이 여 노인  신체구 과 골

도에 미 는 향에 여 연구  결과 요골

과 척골  골 도에 차는 나타나지 지만 

증가  경향  탕   강도 항운동, 

 장  실시  경우 골 도  인 

변 를 나타낼  있  것  단 다  . 

신체구 에 도   지  체  증가는 나

타나지 지만 체지 과 이 효과  WHR

감소  부분  볼  여 노인  인병   

에 효과 인 운동 법이   있  것  

사료 다. 
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