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  요  약 : 이 연구의 목적은 코어 저항 운동이 농업 여성노인들의 근감소증 지표에 미치는 영향을 보
고자 하였다. 이 연구에 참여한 피검자는 65세 이상의 천안시 거주 농업 여성노인 15명과 통제군 여성 
15명으로 하였다. 코어 운동군은 주 2회 60분간 코어 강화 운동을 실시하였고, 종속변인인 근감소증 지
표로는 악력, 의자 앉았다 일어서기, 근육의 면적과 단기운동수행력으로 4m 보행, 2.44m 걷기 및 
400m 걷기를 실시하였다. 코어 저항 운동 결과 의자 앉았다 일어서기의 유의한 개선을 보였으나 근단
면적에서는 집단 간에 유의한 차이를 보였다. 또한 단기운동수행 능력 중 4m 보행속도에서 유의한 상호
작용과 2.44m 왕복걷기와 400m 걷기에서는 유의한 개선을 보이는 것으로 나타났다. 이상과 같이 코어 
저항 운동은 근육의 활성화로 인해 하체근육 및 단기 운동수행능력을 개선을 가져오는 것으로 판명되었
다.  

주제어 : 스위스볼, 코어 저항 운동, 농업 여성노인, 근감소증, 단기운동수행력

  Abstract : The purpose of this study was to investigate to effect of core exercise with swiss ball 
on sarcopenia index in agriculture older women. A total of 30 subjects(15 Ex group, 15 Con 
group, 65 over agriculture older woman) were participated in this study. Intervention group were 
assigned to performing a progressive core exercise training program for 12 weeks(2 time/week). 
Dependent variable were grip strength, chair stand, muscle mass, 4m gait speed, Timed up and go, 
and 400m walking. As a result were following. Grip strength was not significantly difference but 
chair stand was significantly difference in time. And muscle mass was significantly difference in 
groups. And 4m gait speed, Timed up and go and 400m walking were significantly difference in    
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time. In conclusion, lower body muscle strength and short physical performance battery by muscle 
activating with core muscle strength training.  

Keywords : swiss ball, core exercise, agriculture older women adults, physical performance

1. 연구의 필요성

  근감소증은 노인에게서 흔한 질환으로 노화에 
따른 근육량의 감소로 전생에 걸쳐 발생하고 누
적되며, European Working Group on 
Sarcopenia in Older People(EWGSOP2)은 원인
으로 노화와 안드로겐(androgen) 호르몬 감소와 
좌식생활, 부실한 영양 뿐만 아니라 규칙적인 신
체활동과 운동부족 등이 꼽히고, 그 범주에 낮은 
근력, 근육량과 신체수행력을 포함하고 있어 대사
성 질환보다 더 위험한 것으로 보고하고 있다
〔1〕. 근감소증은 60-70세의 약 5-13%, 80세 
이후 11-50%가 발병되는 것으로 나타나〔2〕고
령사회에서의 근감소증에 대한 관심은 매우 중요
하며, 필수적이라 할 수 있다.   
  인체의 코어 근육(core muscle)은 고관절과 둔
부, 복부, 허리 및 대퇴를 의미하는 곳으로 속근
(Type Ⅱ) 근육이 가장 많이 분포되어 힘의 원천
이자 하체와 상체를 연결해주는 부위로서 중요하
며, 신진대사 및 걷기, 자세 유지 등 신체활동에 
중요한 기능을 담당한다〔3, 4〕. 선행연구에 의
하면 일상 활동, 일반적 운동이나 스포츠 활동시 
바닥이 편평하지 않은 곳에서 균형을 잡는 과정
에서 코어 근육의 사용이 많은 것으로 보고하였
다〔5〕. 그러나 고령화가 이루어지면서 인체의 
속근(Type Ⅱ)이 우선적으로 감소하여, 특히 코
어 근육의 약화는 동적 평형성, 보행속도, 기동
성, 바닥에서 일어서기 및 하지 근기능(넙다리 네
갈레근)이 감소되어 삶의 질을 떨어뜨리는 위험 
요인이기도 하다〔6, 7〕. 또한 코어 근육 약화에 
따른 넘어짐과 낙상에 따른 경제적, 사회적 손실
에 대한 대비도 중요하기에 노화 과정에서 코어 
근육의 유지와 강화의 필요성이 절실하게 요구된
다고 하였다〔8〕. 
  선행연구에 의하면 86세 노인 여성들과 20대 
청년 간의 코어 근육의 두께 차이는 약 40%의 
차이를 보인다고 하면서〔9〕, 규칙적인 신체활
동은 복부 주변의 근육의 크기와 기능을 유지하
는데 중요하다고 하였다〔10〕. 또한 근수축시 

속도를 빨리 실시하는 이른바 파워 트레이닝은 
전통적인 저항운동 방법보다 근비대 효과가 좋다
고 하였다. 두 운동방법 비교 결과 파워 훈련군
에서 70세 노인남성 상·하체 근비대의 유의한 효
과〔11〕및 근파워와 기능적 수행능력에서 유의
한 증가를 보이는 것으로 보고하였다〔12〕. 한
편 근감소증과 낙상 예방을 위해 유산소운동과 
저항운동이 가미된 복합운동인 서킷 트레이닝이 
노인들의 심폐지구력, 근력 및 체지방 체성분과 
HDL-c에서 유의한 개선을 보이는 것으로 보고
하였다〔13〕. 
  이와 같이 저항운동 및 서킷 운동이 근육에 미
치는 긍정적 측면을 제시되고 있는 가운데〔13, 
14〕, 현재 우리나라 고령 농업인의 특징은 장시
간 구부려 앉아 반복적인 일을 실시하기 때문에 
허리, 무릎 관절의 통증과 농부증과 같은 질환을 
호소하고 있는 실정이다〔15〕. 현실적으로 일부 
노인들만 피트니스 시설을 이용할 뿐, 많은 농촌 
여성 노인들이 이용하기엔 접근 및 경제적 부담 
등으로 곤란한 경우가 대부분이다. 농촌 마을의 
운동시설 및 지도자 부재는 농업인들이 겨울철 
농한기에 화투나 TV보기, 놀이 등으로 보내는 경
우가 대부분이다. 
  그러나 스위스볼을 이용한 다양한 운동은 인체
중심부 부위에 충분한 자극이 된다는 근전도 실
험결과도 보고되고 있고〔16〕, 다채로운 응용동
작이 가능하여 노인들의 저항운동 장비로 경제적
이고, 효율적이며 안전한 것으로 자주 이용되고 
있다〔17, 18〕. 특히 소도구 이용의 장점은 다
양한 동작 구현이 가능하여 지루함이 없어 중도 
탈락 없이 지속적으로 흥미롭게 할 수 있다는 데 
있다〔19〕. 뿐만 아니라 근감소증 관련 근력, 근
단면적, 및 운동수행력 향상에 이용되었다는 보고
가 있어 이를 농업 노인여성에게 적용하는 일은 
의미있는 일로 생각한다〔20, 21〕. 현재 빠르게 
고령화가 진행되고 있는 사회에서 근감소증에 대
한 기준과 평가 뿐 아니라 경제 및 사회적 손실
을 줄일 수 있는 근감소증 방지 운동프로그램에 
대한 관심이 시급한 상황에서 인체중심부 강화 
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Table 1. The characteristic of subjects(M±SD)                                       

Groups Age(yr Height(cm) Weight(kg) BMI

Ex
(n=15)

72.14±3.12 158.24±4.15 58.45±3.69 25.45±4.21

Con
(n=15)

73.24±3.24 157.19±3.98 57.14±4.12 24.48±3.67

P .442 .214 .315 .247

Table 2. Core exercise   program

Items Methods Com

Warm up
Walking
Dynamic stretching

10min

Exercise

Plank
Leg raise
Jackknife
Crunch
V-pass
Squat)
Ball throw

40min
10-12times
3set
30sec rest

Cool dawn Recreation game 10min

운동을 통한 농업 노인들의 근감소증 개선을 위
한 연구는 의미있는 일로 생각된다.  
  따라서 이 연구의 목적은 12주간의 코어 저항 
운동이 농업 여성 노인의 근감소증 지표에 미치
는 영향을 보고자 하였다. 

2. 연구방법

2.1. 피검자 

  이 연구에 참여한 피검자는 65세 이상의 천안
시 거주 농업 여성노인 15명과 통제군 여성 15
명으로 하였다. 피검자 간의 동질성에 대한 유의
도 검사 후 실험 전 이 연구에 대한 목적, 진행 
사항 등 자세한 설명과 더불어 연구에 참여하겠
다는 동의서를 받은 후 실시하였다. 피검자의 신
체적 특징은 다음과 같다.
 
2.2. 운동중재 

  운동집단의 운동 중재는 주 2회, 준비운동 10
분, 본운동 40분, 정리운동 10분으로 총 60분으
로 하였다. 반면 통제군은 주 2회 이상의 규칙적

인 운동을 하지 않도록 하였다. 코어 저항 운동 
집단은 개인에 맞는 스위스볼을 이용하여 프랜크
(plank), 레그레이즈(leg raise), 잭나이프
(jackknife), 크런치(crunch), 브이패스(V-pass), 
스쿼트(squat), 누워볼던지기(ball throw)를 
10-12회 반복, 3셋, 세트 간 30초 휴식, 운동강
도 RPE 11±2로 하였다. 운동강도는 주 2마다 
스위스볼에 5회의 공기를 불어넣어 지면과의 접
촉면을 적게하여 난이도를 높였다. 본 운동이 종
료된 후 스트레칭과 레크리에이션 게임으로 정리
운동을 실시하였다.   

2.3. 측정변인

  2.3.1. 근감소증 검사 지표
  근감소증 지표에 대한 사전 사후 검사는 식후 
2시간 후에 이루어졌고, 농업 일을 하기 전 충분
한 휴식과 더불어 이루어졌다. 운동 및 검사 수
행에 편리하고 쾌적한 복장을 갖추었으며, 근력과 
단기운동수행력 중 시간이 소요되지 않는 종목에 
한하여 2회 실시하여 좋은 결과를 기록하였다. 
사전 사후 검사 및 기록은 훈련된 전문가에 의해 
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Table 3. Index and level of sarcopenia〔1〕 

Items Index
Level

M F

Muscle
strength

Grip strength
Chair stand(5times)

<27kg <16kg

>15sec

Muscle 
mass

Muscle mass <7.0kg/m2 <6.0kg/m2

Exercise 
performance

Gait speed(4m) ≤0.8m/s

2.44m up and go
400m walking 

≥20sec
≥6m

동일 시간 및 동일 장소에서 실시되었다.    
  ⑴ 근력 : 근력검사는 상체근력과 하체근력으
로 실시하는데 상체근력으로 ‘악력’검사를 실시하
였고, 악력기를 자신의 손가락에 맞게 맞춘 후 
몸을 흔들지 앉고 제자리에 서서 팔힘으로 최대
한 당긴 결과를 kg 단위로 기록하였다. 하체근력
으로는 ‘의자 앉았다 일어서기’ 5회를 실시하였
다. 자신의 신체에 맞게 의자 높이를 조절한 후 
최대한 빨리 의자에 5회 앉았다 일어서기를 반복
하게 하였다.  
  ⑵ 근단면적 : 피검자의 근육량은 Inbody 3.0
을 이용하여 측정하였다. 사지근육량에서
(appendicular skeletal muscle mass : ASM)에서 
신장의 제곱으로 나눈 값(ASM/cm2) 남성과 여성
의 기준치는 표<2>와 같다.  
  ⑶ 단기운동수행력 : 단기운동수행력은 ‘보행 
속도’를 실시하였는데 6m의 선을 정해놓고, 시작 
1m와 끝 1m를 뺀 평소 일반적인 걸음걸이 속도
로 걷는 4m를 초단위로 측정하였다. ‘2.44m 왕
복걷기’로 동적평형성을 측정하였는데 의자에 앉
아 ‘시작’ 이라는 구령하에 의자에서 일어나 
2.44m 앞에 있는 콘을 최대한 빨리 돌아 제자리
까지 앉기까지 걸리는 시간을 초단위로 측정하였
다. ‘400m 걷기’로 전신지구력을 측정하였는데 
20m를 설정한 후 왕복걷기로 20회 실시하여 기
록을 초단위로 측정하였다. 중간에 지속적인 걷기 
힘든 분을 대비하여 의자를 배치하였다.    

  2.3.2. 근감소증 기준치
  근감소증 지표와 단기운동수행력 및 남녀 기준
치는 <표 3>과 같다. 

2.4. 자료처리

  이 연구의 자료처리는 SPSS 21 version을 이용
하여 종속변인의 평균(Mean) 및 표준편차(SD)를 
구하였고, 집단 및 시간에 따른 반복이원변량분석
(Two-way repeated ANOVA)를 실시하였다. 통
계학적 유의수준(α)은 .05로 하였다.  

3. 연구 결과 

  연구 결과 다음과 같은 결과를 얻었다. ‘악력’
은 통계적으로 유의한 차이가 없었으나 ‘의자 앉
았다 일어서기’는 통계적으로 시간(p<.05) 및 상
호작용(T×G)에서 유의한 개선을 보이는 것으로 
나타났다(p<.01). 근단면적은 집단 간에 유의한 
차이를 보였다(p<.01). 단기운동수행 능력 중 
‘4m 보행속도’에서 상호작용(T×G)이 유의하였
고, ‘2.44m 왕복걷기’와 ‘400m 걷기’에서 시간
(p<.01)과 상호작용(T×G)에서 유의한 차이를 보
였으나(p<.05) 보행속도에서는 상호작용(T×G)이 
유의한 것으로  나타났다(p<.05).  

4. 논의
  
  이 연구의 목적은 스위스볼을 이용한 코어 저
항 운동이 농업 여성노인들의 근감소증 지표에 
미치는 영향을 보고자 하였다. 근감소증을 일으키
는 가장 큰 원인은 스포츠나 신체 활동을 규칙적
으로 하지 못하고 이른바 침상이나 앉아서 생활
하는 비활동에 의한 것으로 보고되고 있다〔1
4〕, 이와는 반대로 저항운동은 근비대를 자극하
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Table 4. Results of sarcopenia                                                     (M±SD)

Variables Groups Pre Post              F P

Muscle 
strength

Grip 
strength(kg)

Ex 16.40±.70 16.45±.73 Time
Group
T×G

.759
2.211
4.133

.391

.052

.148Con 16.73±.96 16.53±.99

Chair stand
(times)

Ex 7.40±.82 7.13±.74 Time
Group
T×G

12.100
.515

16.900

.002**

.479
.000**Con 6.90±.63 7.20±.56

Muscle mass(kg/m2)
Ex 7.45±.61 7.96±.37 Time

Group
T×G

2.802
12.323
3.422

.105
.002**

.075Con 8.09±.48 7.44±.34

S
P
P
B

4m gait
speed(sec)

Ex .62±.07 .63±.04 Time
Group
T×G

2.036
4.148
8.145

.165

.051
.008**Con .58±.05 .64±.05

2.44m up 
and go
(sec)

Ex 4.53±1.35 3.70±.91 Time
group
T×G

18.543
1.079
9.086

.000**

.308
.005*Con 4.47±.63 4.51±.86

400m 
walking

(sec)

Ex 5.25±.09 5.25±.06 Time
group
T×G

30.229
2.620
9.780

.000**

.117
.004**Con 5.13±.08 5.21±.06

EX : exercise group. CON : control group.  SPPB : short physical performance battery.  *<05 **<01

고 근력을 증가시키는데 저항운동에 의한 단백질 
합성과 재생을 해주기 때문에〔22〕본 연구자는 
중심부강화 운동을 실시했을 경우 농업여성노인
의 근감소증 예방에 어떻게 영향을 미치는지 보
고자 하였다. 
  연구 결과 ‘악력’과 ‘근단면적’ ‘보행속도’에서
는 유의한 개선은 보이지 않았으나 ‘의자 앉았다 
일어서기’ ‘2.44m 왕복걷기’와 ‘400m 걷기’에서 
운동의 효과를 보이는 것으로 나타났다. 이러한 
결과는 인체의 중심부 이른바 코어(core) 근육을 
자극하는 다양한 운동형태에 의한 스트레스가 작
용한 결과로 생각되며, 악력에서 유의한 개선이 
없는 것은 비록 악력이 전체적인 근력과 상관관
계가 높다하더라도 팔근육을 강화하는 운동프로
그램이 따로 포함되지 않았기 때문으로 생각된다. 
인체 중 골격근은 대사기능과 인체의 중심이 되
어 균형능력과 골밀도 유지, 기초대사량 유지 등 
다양한 역할을 하기 때문에 노화과정에서 근력의 
손실은 다양한 폐해를 주기 때문에 근육의 노화
를 최대한 지연시키지 않으면 안될 것이다. 선행
연구에서는 점진적인 저항운동은 근육이나 근력
을 개선시키는 것으로 보고하여〔23〕이 연구와
는 대동소이한 결과를 보이는 것으로 생각한다. 

많은 연구자들이 근육의 노화를 늦추기 위한 다
양한 방법들이 시도되고 있는 가운데 규칙적인 
저항운동에 의한 상체근육의 강화는 노인들의 신
체적 기능을 향상시키고, 근골격계 질환 예방에 
큰 역할을 하기 때문에 중요하다고 보고하였다
〔10〕. 그러나 본 연구에서는 악력에서 유의한 
개선이 보이지 않은 것은 농업인은 일상에서 작
물재배 및 수확에 따른 손을 쓰는 일이 잦아 적
응되어 스위스볼 운동의 효과는 악력에 크게 작
용하지 못한 것으로 생각된다. 특히 근력 중 ‘의
자 앉았다 일어서기’는 하체근력을 평가하는 지표
로 일상생활에서 걷기나 바닥 및 의자에서 앉아
다 일서서는 기능으로 낙상예방과 혹은 당뇨 등
의 대사성 질환 예방을 위해 하체근육의 유지는 
노년 건강을 지키는 척도로서 중요하다 할 수 있
다〔6, 7〕. 그러한 의미에서 ‘의자 앉았다 일어
서기’의 개선은 의미있는 결과로 선행연구에서도 
10주간의 저항운동이 ‘의자 앉았다 일어서기’의 
개선을 보였다〔12〕는 것으로 보아 본 연구와 
동일한 결과를 보이는 것으로 나타났다. 뿐만 아
니라 12주간의 저항운동이 하체근육의 개선을 가
져왔다〔24〕는 보고는 종속변인 종목상의 차이
가 있었을 뿐 규칙적인 저항운동은 하체근육의 
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활성화 개선에 유익하다는 것을 알 수 있는 결과
로 생각된다. 
  또한 근단면적에서도 유의한 개선은 보이지 않
았다. 선행연구에서 점진적인 운동을 했을 경우 
노이들의 단백질 합성률이 청년들과 유사한 것으
로 나타났으나〔25〕본 연구에서의 근단면적은 
유의하지 않아 운동에 의한 단백질 합성과 근육
의 비대는 크게 이루어지지 않은 것으로 판단할 
수 있겠다. 저항 운동은 근육의 크기나 단면적을 
증가시키는데 특히 지근(Type Ⅰ)보다는 속근
(Type Ⅱa & Ⅱx)에서 긍정적 변화가 발생한다
고 하였으나〔26〕본 연구에서는 상반되는 결과
를 보였다. 그러나 본 연구에서는 근비대는 보이
지 않았으나 인체수행능력은 좋아지는 것으로 
〔22〕의 연구와 동일한 연구 결과로 판단된다. 
아무래도 본 연구에서 유의한 결과를 보이지 않
은 것은 피검자가 여성에 의한 호르몬이나 노화
에 의한 사구체 단백질 합성의 한계로 생각된다. 
그럼에도 불구하고 비운동시 근노화의 진행속도
가 빨라지기에 지속적인 저항운동이나 근육에 에
너지를 공급하는 유산소 운동을 실시하지 않으면 
안될 것이다. 
  한편 선행연구에서도 근감소증 환자들의 기능
개선을 위한 저항성 운동이 균형능력 및 유연성 
등 체력 증진에 기여한다는〔27〕선행연구와 같
이 ‘2.44m왕복걷기’의 개선은 동적 평형능력을 
개선시키는 것으로 선행연구와 동일한 것으로 판
단된다. 동적 평형성이 중요한 것은 본 연구에서 
실시한 ‘2.44m 걷기’ 검사에서 3.5초 이상 걸리
는 노인들의 경우 그렇지 않은 노인들에 비해 낙
상 가능성이 유의하게 높은 것으로 나타나〔28〕
본 연구에서도 4초대에서 3초대로의 전환이 이루
어진 것은 낙상이 우려를 감소시킬 수 있는 것으
로 생각된다. 또한 평형능력이 떨어진 노인들을 
대상으로 고강도의 저항운동을 중재한 결과 
2.44m 검사 결과 유의하게 감소하여 넘어질 확
률을 20%나 감소시킨 것으로 본 연구와 동일한 
결과로 생각된다〔29〕. 한편 보행속도에서 개선
이 보이지 않은 것은 걷기는 평소 일상의 행동으
로 스위스볼 운동에 의한 보행의 유의한 개선은 
기대하기 힘들 것으로 생각된다.   
  한편 ‘400m 걷기’는 호흡순환계나 다리근력의 
정도를 동시에 평가하는 수단으로 저항운동에 의
한 유의한 개선은 선행연구에서 밝혔듯 저항운동
에 의한 장거리보행 수행능력이 향상되었다는 결
과와 동일한 것으로 생각된다〔30〕. 또한 근육

량이나 근력이 개선되었다 해도 기능적 수행능력
이 반드시 좋아진다는 보장은 없지만, 근기능 저
하에 따른 쇠약이나 넘어짐 같은 질환은 예방할 
수 있다는 측면에서 가치가 있는 것으로 생각된
다. 그렇기 때문에 1,600명의 좌식생활자를 대상
으로 한 저항운동 후 2.6년간의 사후 유지 결과 
본 연구와 같은 종속변인의 단기운동수행력에서 
통제군에 비해 유의한 개선을 보였다〔31〕는 보
고가 있어 저항운동의 중요성을 제시해 주기도 
하였다. 
  결과적으로 저항운동이 근량, 근력 및 신체수
행력에서 이득을 본다〔32〕는 선행연구처럼 본 
연구에서도 코어 저항 운동이 다양한 종속변인의 
긍정적인 측면을 미쳤다는 측면에서 의미를 둘 
수 있겠다. 

5. 결론

  이 연구의 목적은 스위스볼을 이용한 코어 저
항 운동이 농업 여성노인들의 근감소증 지표에 
미치는 영향을 보고자 하였다. 연구 결과 코어 
저항 운동은 ‘의자 앉았다 일어서기’에서 유의한 
개선을 보였으며, 단기운동수행능력 중 ‘2.44m 
왕복걷기’와 ‘400m 걷기’에서도 유의한 개선을 
보이는 것으로 나타났다. 이상과 같이 코어 저항 
운동은 근활성화에 의한 하체근육 및 단기운동수
행능력을 개선을 가져오는 것으로 판명되었다.   
  차후 과제는 근감소증으로 판정된 노인들을 대
상으로 한 운동과 근감소증 지표 변화에 대하여 
연구해야 할 것이다.
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