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  요  약 : 이 연구의 목적은 스위스 볼과 탄성 밴드를 이용한 12주간의 복합운동이 여성 노인의 체력 
및 근감소증 지표에 미치는 영향을 보고자 하였다. 운동집단 13명과 통제집단 14명으로 분류하여, 운동
집단은 주 3회, 3세트, 운동강도 약간 힘들게, 60분 실시하였다. 측정 변인은 근력, 전신지구력, 유연성
과 동적 평형성으로 하였고, 근감소증 지표는 근력 요인과 단기운동수행력으로 하였다. 연구결과 체력 
변인에서는 근력, 전신지구력과 유연성에서는 유의한 개선이 없었고, 동적 평형성에서는 유의한 개선이 
있었다. 근감소증 지표에서는 유의한 개선이 없었으나 단기운동수행력에서는 유의한 개선이 있었다. 결
론적으로 스위스 볼과 탄성 밴드를 이용한 복합운동은 동적 평형성과 단기운동수행력에 긍정적 영향을 
미치는 것으로 나타났다.

주제어 : 복합운동 여성 노인, 체력, 근감소증 지표, 단기운동수행력

  Abstract : The purpose of this study is the effects of 12 weeks complex training using swiss ball 
and elastic band on senior fitness and sarcopenia index in elderly women. The subject of this study 
was classified into exercise group (n=13) and control group (n=14). EG were carrier exercise 
program with swiss-ball and elastic band by 3 times a week, 3sets, RPE 11-13, and 60 minute. 
Test variables of among this study, senior fitness which is muscle strength, endurance, flexibility 
and dynamic balance and age-related sarcopenia index were muscle strength, muscle mass and 
short physical performance battery (SPPB). The results of this study were not significantly 
improvement at muscle strength, cardiopulmonary and flexibility but dynamic balance was          
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significantly difference. And SPPB were significantly difference. In conclusion, the complex whole 
body training had positive effects on dynamic balance and SPPB of the elderly women.

Keywords : complex training, older women, fitness, sarcopenia index, SPPB 

  

1. 연구의 필요성

  노인이 근력, 유연성, 심폐지구력 및 평형성과 
같은 일상생활에 필요한 체력의 유지는 노후 건
강과 삶의 질을 결정하는 주요 요인으로 간주 되
고 있다. 그러나 노화에 따른 전반적인 인체 기
능과 체력의 저하는 쇠약함, 근감소증 및 골다공
증과 같은 근골격계 질환 등을 발생시키고 악화
시켜 낙상과 같은 위험한 상황을 초래하기도 한
다. 특히 여성 노인은 폐경 후 에스트로젠
(estrogen) 호르몬의 점진적 감소로 인해 체지방 
증가와 근육 감소, 허리 굽음이나 근감소증과 같
은 근골격계 질환이 남성 노인과 비교하여 빈도
가 높은 것으로 보고되었다〔1〕. 근감소증은 노
화에 의한 근력, 근량 및 인체 수행능력이 감소
하는 것으로 정의하며, 그 원인으로는 전반적인 
인체 생리학적 기능 저하, 근골격계와 대사성 질
환, 운동 부족 및 부실한 영양 등을 들었다〔2〕. 
그 증상으로는 골다공증, 대사증후군 악화 및 조
기 사망과 같은 위험을 초래한다고 보고하였다
〔3〕. 무엇보다 근감소증에 의한 낙상의 결과는 
당뇨, 고혈압과 같은 대사성 질환보다 더 위험하
고, 장기간의 병원 신세에 따른 사회 경제적 피
해가 크기 때문에 사전에 방지하지 않으면 안 될 
것이다.
  선행연구에서는 규칙적인 운동이 노인의 체력 
증대와 근육량을 증가시키고 체지방을 감소시킬 
뿐 아니라  감소증 예방 및 심혈관계와 면역기능 
등을 개선하는 것으로 보고하고 있다〔4〕. 노인
들의 체력 및 근육의 증대와 유지를 위한 방법으
로 저항운동을 추천하고 있다. 저항운동은 근육의 
비대에 따른 근육량과 근력의 개선을 불러와 근
육 내 ATP-PC 체계를 발달시키고, 해당작용 효
소를 증가시켜 근력과 근량 및 신체적 수행력을 
증가시킨다는 보고가 있다〔5, 6〕. 저항운동이 
체력과 근감소증 관련 변인에 미치는 선행연구에
서 상체 및 넙다리네갈래근의 근력〔7〕, 동적 
평형성의 증진〔8〕, 근 기능과 단기운동수행력

의 향상과 무릎 폄 시 최대 수의적 기능 향상과 
제지방량의 증가를 보고하였다〔9, 10〕. 이와는 
반대로 유산소 운동은 관절 가동 범위, 근력, 균
형과 보행능력 모든 변인에서 개선을 보이지 않
는다는 결과도 있으며〔11〕, 운동만으로 신체 
및 정서적인 측면에 유의한 개선을 보이지 못한
다는 부정적인 회의론도 있었다〔12〕. 
  한편 노인의 근육 강화를 위한 밴드 운동이 유
익한 것으로 보고되고 있는 가운데〔13〕, 소도
구 운동기구인 스위스 볼 운동은 운동선수들의 
고유수용성 기능뿐만 아니라 평형 기관을 자극하
여 동적 평형기능 향상에 이용되며〔14〕, 노인 
건강 증진에 유용한 운동기구로의 다양한 활용이 
필요할 것으로 생각한다. 밴드와 스위스 볼은 공
간이 넓지 않아도 되고, 다양한 운동 동작과 응
용 동작 구현이 가능하여 지루하지 않아 중도 탈
락의 빈도수가 적어 노인들을 위한 운동프로그램
을 부담 없이 지속적 진행이 가능하다는 것이 특
징이자 장점이기도 하다〔15〕. 
  스위스 볼과 균형 패드 운동을 병행하였을 때 
근력과 근지구력 향상의 효과와〔16〕 동적 평형 
능력 향상에 효과적이라고 주장하였다〔15〕. 이
처럼 소도구를 활용한 운동이 노인들의 근력과 
다양한 종속 변인에 유익한 결과를 보고하고 있
는 상황에서 대상자들에게 적용은 실용적이라 생
각한다. 이에 연구자는 밴드를 이용한 저항운동과 
스위스 볼을 이용한 고유수용성 자극의 효과를 
보고자 복합운동을 시도하여 체력 및 근감소증 
변인에 미치는 연구를 시도하고자 하였다. 이에 
부상의 우려가 없고, 저항운동의 효과가 검증된 
탄성 밴드와 스위스 볼을 이용한 복합운동을 적
용하여 노인 여성의 체력과 근감소증 지표의 변
화를 보는 일은 의미 있는 일로 생각된다.
  따라서 이 연구의 목적은 탄성 밴드와 스위스 
볼을 이용한 운동이 여성 노인들의 다양한 체력 
변인과 근감소증 지표에 미치는 효과를 보고자 
하였다.
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Table 1. The characteristic of subjects                                                M±SD

Groups Age(yr) Height(cm) Weight(kg) BMI(kg/㎡)

Ex(n=13) 71.61±3.95 154±4.53 59.50±7.20 25.01±2.12

Con(n=14) 71.27±4.12 156±5.21 56.24±3.65 25.71±3.71

Table 2. Exercise program (Oak and Park, 2004)

Order Ex program Times

Warm up Dynamic stretching 10minutes

Main Ex

Elastic-band

Lateral raise

40minutes 
set 10∼20times 

3set
between set 30∼45sec rest

Front raise

Biceps curl

Triceps extension

Seated leg press

Swiss ball

Squat

Leg raise

 Crunch

Standing draw

Plank

Cool dawn Static stretching 10minutes

2. 연구방법

2.1. 연구대상

  이 연구에 참여한 약 71세의 여성 노인 27명
의 대상자를 운동집단 13명과 통제집단 14명으로 
분류하였다. 실험 전에 모든 연구대상자에게 실험
의 목적, 내용 및 과정 등을 설명하고 이에 참가
하겠다는 동의서를 얻고 실시하였다. 연구대상자
의 신체적 특성은 <Table 1>과 같다.

2.2. 운동프로그램

  운동집단은 주 3회, 준비운동 10분, 본 운동 
40분, 정리운동 10분으로 총 60분으로 하였다. 
반면 통제집단은 주 2회 이상의 규칙적인 운동을 
하지 않도록 하였다. 이 연구에 사용된 탄성 밴
드는 노인 여성에게 적합한 빨간색(40cm 폈을 
때 1.8kg의 저항력)을 사용하여 실시하였다. 스위
스 볼은 신체적 조건에 따라 선정하기도 하며, 
스위스 볼에 바람을 충분히 넣은 공 위에 앉았을 
때 무릎의 각도가 90˚가 되는 공으로 하였다. 
이 연구에 사용된 빨간색 스위스 볼의 규격은 높
이 55cm로 대상자의 키를 고려하여 선택하였다. 

운동집단의 탄성 밴드는 옆으로 들기(lateral 
raise), 앞으로 들기(front raise), 두갈래근 구부리
기(biceps curl), 세갈래근 펴기(triceps 
extension), 앉아 다리 밀기(seated leg press)를 
10∼20회 반복, 3세트, 세트 간 30∼45초 휴식, 
운동강도 RPE 11±2로 하였다. 6주 후에는 밴드
색을 녹색(40cm 폈을 때 2.1kg)의 저항력으로 
교체하여 실시하였다. 스위스 볼 운동은 ‘볼 들고 
앉았다 일어서기(squat)’, ‘누워 발로 볼 잡고 다
리 들어 올리기(leg raise)’, ‘크런치(crunch)’, ‘한
발 들고 볼 던지기(one leg standing ball 
throw)’를 10∼20회 반복, 3세트, 세트 간 30∼
휴식, 운동강도 RPE 11±2로 하였고, ‘프랭크
(plank)’는 30∼60초 반복, 3세트, 세트 간 30∼
45초 휴식, 운동강도 RPE 11±2로 하였다. 스위
스 볼의 운동강도 증대를 위해 2주마다 공기를 
추가적으로 5회 주입하여 볼이 바닥에 닿는 면을 
적게 하였다. 통제집단은 주 2회 이상의 규칙적
인 운동을 하지 않도록 하였다.
  본 운동이 종료된 후 정적 스트레칭으로 정리
운동을 실시하였다. 스위스 볼과 탄성 밴드 운동
프로그램의 세부내용은 <Table 2>와 같다.
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2.4. 운동방법

  탄성 밴드와 스위스 볼 운동은 연구자가 직접 
동작에 대한 시범을 보인 후 진행하였다. 노인 
여성으로 인한 대상자의 개인적 차이에 따라 동
작 수행에 다소 미진한 대상자는 진행자가 자세 
교정을 해주며 지원해 주었다. 탄성 밴드 실시 
시 호흡법은 수축 시에는 내뱉도록 하고, 이완 
시에는 들이마시도록 지도하였다. 스위스 볼을 이
용한 동작에서도 동일 호흡 방법을 실시하였으며, 
수축과 이완의 구별이 없는 동작에서는 자연스럽
게 호흡을 하도록 하였다.

2.5. 측정방법

  노인 체력 및 근감소증 지표에 대한 사전 사후 
검사는 운동 및 검사 수행에 편리하고 쾌적한 복
장을 갖추고, 식후 2시간 후에 진행하였다. 사전 
사후 검사 및 기록은 훈련된 전문가에 의해 동일 
시간 및 동일 장소에서 실시하였다. 모든 측정은 
대상자가 검사장에 도착하여 20분간 휴식을 취한 
후 충분한 준비운동과 함께 진행하였다.

  2.5.1. 노인 체력
  노인 체력 검사는 국민체력센터에서 제시한 방
법을 선정하여 실시하였다. 검사 전 충분한 시범 
동작을 통해 동작을 완벽히 이해한 후 연습 동작
을 2번씩 반복하고 본 검사를 <Table 4>와 같이 
시행하였다.
  (1) 근력은 ‘30초간 의자 앉았다 일어서기’로 
하였고, 대상자는 등받이 의자에 허리를 펴고 앉
아 양팔을 가슴에 교차한 상태에서 ‘시작’ 신호와 
함께 완전히 일어섰다가 의자에 다시 앉기를 반
복한다. 30초 동안 완전히 일어선 총횟수를 기록
하였다.
  (2) 유연성 검사는 ‘의자 앉아 윗몸 앞으로 굽
히기’로 하였고, 대상자는 바닥에 다리를 곧게 펴
고, ‘시작’이라는 신호와 함께 두 팔을 앞으로 뻗
은 상태로 윗몸을 천천히 앞으로 굽히도록 한다. 
유연성 검사 장비를 중지로 밀어 중지의 여부에 
따라 +로 하고, 부족할 경우는 –로 하였다. 2회 
측정하여 고득점을 기록하였다.
  (3) 전신지구력 검사는 ‘2분 제자리 걷기’로 하
였고, 대상자는 편안한 상태에 서서 ‘시작’ 신호
와 함께 양쪽 무릎 높이를 각각 개인적 특성에 
맞게 슬개골(patella)과 장골(iliac)의 중간 지점에  
 

설치한 고무줄까지 올리면서 제자리 걷기를 수행
한다. 2분 동안 걷는 총횟수를 기록하였다.
  (4) 동적 평형성 검사는 ‘3m 왕복 걷기’로 하
였고, 대상자는 등받이가 있는 의자에 앉은 상태
에서 ‘시작’ 신호와 함께 의자에서 일어나 출발하
여 3m 앞에 세워져 있는 반환점을 돌아 원상태
로 돌아와 출발 의자에 앉는데 소요 시간을 
1/100초 단위로 기록하였다. 

  2.5.2. 근감소증 지표 검사
  근감소증 지표에 대한 측정항목별 검사 방법은 
다음과 같다.
  (1) 상체 근력 검사로 ‘악력’을 실시하였고, 대
상자는 등받이가 있는 의자에 앉아 측정 팔을 늘
어뜨린 상태에서 악력계의 손잡이를 2번째 손가
락 마디에 맞추고 손잡이를 힘껏 당긴다. 좌우 
각각 2회 측정하여 고득점을 기록하였다. 
  (2) 하체 근력 검사는 ‘의자 5회 앉았다 일어서
기’를 실시하였다. 대상자의 신체조건에 맞게 의
자 높이를 조절한 후 최대한 빨리 의자에 5회 앉
았다 일어서기를 반복하게 하였다.
  (3) 근육량은 Inbody 770을 이용하여 측정하였
다. 사지근육량에서(appendicular skeletal muscle 
mass : ASM)에서 신장의 제곱으로 나눈 값
(ASM/cm²)으로 여성의 기준치는 <Table 3>과 
같다.
  (4) 단기운동수행력(short-physical performance 
battery)
    ① 4m 보행속도 검사는 6m의 선을 정해놓
고, 시작 1m와 끝 1m를 뺀 평소의 걸음걸이 속
도로 걷는 4m를 초 단위로 측정하였다.
    ② 3m 왕복 걷기 검사는 의자에 앉아 ‘시작’ 
신호에 따라 의자에서 일어나 3m 앞에 세워져 
있는 콘(corn)을 최대한 빨리 돌아 제자리에 앉
기까지 걸리는 시간을 초 단위로 측정하였다.
    ③ 400m 걷기는 40m를 설정한 후 왕복 걷
기로 5회 실시하여 기록을 초 단위로 측정하였
다. 지속적인 걷기가 힘든 분을 위하여 검사 중
간에 앉아 휴식할 수 있도록 중간에 의자를 배치
하였다.
 
2.5.3. 근 감소증 지표와 여성 기준치
근 감소증 지표와 단기운동수행력의 여성 기준치
는 <Table 3>과 같다. 



Vol. 37, No. 6 (2020) 스위스 볼과 탄성 밴드를 이용한 저항성운동이 여성 노인의 체력 및 근감소증 지표에 미치는 영향   5

- 1469 -

Table 3. Index of sarcopenia (EWGSOP2 - 2019) 

Test variables Test items
Standard

Female

Muscle strength
Grip strength <16kg

Chair stand >15sec

Muscle mass Muscle mass(kg/㎡) <6.0kg/㎡

Short physical 
performance battery

4m gait speed ≤0.8m/s

8 foot up and go ≥20sec

400m walking ≥6m

Table 4. The results of fitness                                                       M±SD 

Variables Groups pre post t F p

30sec chair stand
(times)

Ex
Con

15.00±2.38
14.92±1.04

16.31±3.09
14.92±0.64

T
G

T×G

2.815
1.087
2.815

.106

.307

.106

Sit and reach 
(cm)

Ex
Con

4.77±7.72
2.44±4.1

5.46±6.17
2.31±4.14

T
G

T×G

.501
1.535
1.048

.486

.227

.316

2minutes walking
(times)

Ex
Con

239±29.37
235.08±13.22

239.77±19.28
232.92±12.94

T
G

T×G

.036

.612

.161

.851

.442

.691

3m up and go 
(sec)

Ex
Con

T-value

7.87±.97
7.15±.85

1.327

6.53±.96***
7.32±.57
-2.994

9.431
-.578

T
G

T×G

16.295
.914

26.756

<.001***
.523

<.001***

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

2.6. 자료처리

  이 연구의 자료처리는 SPSS 21 version을 이용
하여 종속 변인의 평균(Mean) 및 표준편차(SD)
를 구하였고, 집단 및 시간에 따른 반복 이원변
량분석(Repeated Two-way ANOVA)으로 하였
다. 상호작용이 유의할 시 사후검증으로 paired 
t-test와 independent t-test를 실시하였다. 통계
학적 유의수준은 .05로 하였다.
 

3. 연구결과

2.1. 노인 체력 

  연구결과 <Table 4>에서 보는 바와 같이 근력, 
유연성 및 전신지구력에서는 유의한 차이를 보이

지 않았다. 그러나 3m 왕복 걷기에서는 시간과 
상호작용에서 유의한 차이를 보이는 것으로 나타
났고(p<.001), 사후검증 결과 운동군에서 사전 사
후 간에 유의한 차이를 보이는 것으로 나타났다
(p<.001).

3.2. 근감소증 지표 

  근감소증 지표에 대한 연구 결과 <Table 5>에
서 보는 바와 같이 악력, 의자 5회 앉았다 일어
서기, 근육량에서는 유의한 차이를 보이지 않았
다. 그러나 4m 보행속도에서는 시간(p<.01)과 집
단(p<.05) 및 상호작용(p<.01)에서 유의한 차이를 
보였다. 사후검증 결과 4m 보행속도에서는 운동
군에서 사전 사후 간에 유의한 차이를 보이는 것
으로 나타났고(p<.01), 집단 간에 사후에서 유의
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Table 5. The results of sarcopenia index                                              M±SD

Variables Groups pre post t F P

Grip strength
(kg)

Ex 
Con

20.68±3.93
20.26±1.49

21.12±3.88
20.08±1.12

T
G

T×G

.374

.423
2.174

.547

.521

.153

5times chair 
stand 
(sec)

Ex
Con

8.95±1.45
8.91±1.07

8.40±1.35
8.92±1.01

T
G

T×G

1.400
.317
1.481

.248

.579

.235

Muscle mass
(kg/㎡)

Ex
Con

21.96±2.45
21.82±.84

22.18±2.42
21.68±.73

T
G

T×G

.38
.227
.808

.847

.638

.378

4m gait 
speed
(sec) 

Ex
Con

T-value

4.15±.85
4.28±.39
-2.198

3.54±.56**
4.33±.41
-4.029*

3.998
-.522

T
G

T×G

8.347
4.975
11.851

<.008**
<.035*

<.002**

3m up and 
go (sec)

Ex
Con

T-value

7.87±.97
7.15±.85

1.327

6.53±.96***
7.32±.57
-2.994

9.431
-.578

T
G

T×G

16.295
.914

26.756

<.001***
.523

<.001***

400m 
walking

(sec)

Ex
Con

T-value

305.62±35.49
303±6.76

-.190

288.23±35.86*
*

301.77±6.64
.502

3.531
-.610

T
G

T×G

10.800
.320
8.133

<.003**
.577

<.009**

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

한 차이를 보이는 것으로 나타났다(p<.05). 3m 
왕복 걷기에서도 시간과 상호작용에서 유의한 차
이를 보이는 것으로 나타났고(p<.001), 사후검증 
결과 운동군에서 사전 사후 간에 유의한 차이를 
보이는 것으로 나타났다(p<.001). 400m 걷기에서
는 시간과 상호작용에서 유의한 차이를 보였고
(p<.01), 사후 검증 결과 운동군에서 사전 사후 
간에 유의한 차이를 보이는 것으로 나타났다
(p<.01). 

4. 논 의

  이 연구의 목적은 12주간 스위스 볼과 탄성 밴
드를 이용한 복합운동이 여성 노인의 체력과 근
감소증에 미치는 영향을 보고자 하였다. 연구 결
과 체력 변인 중 근력, 유연성 및 전신지구력에
서는 유의한 차이를 보이지 않았으나, 3m 왕복 
걷기에서는 시간과 상호작용에서 유의한 차이를 
보였고, 사후검증 결과 운동군의 사전 사후 간에 

유의한 차이를 보이는 것으로 나타났다.  
  3m 왕복 걷기 검사는 일상생활에서 자동화된 
이동 수단을 타고 내리기, 욕조에 들어가기와 같
은 평형 능력이 필요한 빠른 동작이 요구되는 일
을 할 때 중요한 민첩성과 동시에 동적 평형성을 
측정하는 검사이다〔17〕. 근감소증 환자들을 대
상으로 한 저항성 운동이 평형성 및 유연성 등 
체력 증진에 도움을 준다는〔18〕 선행연구와 같
이 3m 왕복 걷기의 유의한 개선은 민첩성과 스
위스볼 운동에 의한 평형성의 개선에 의한 결과
로 생각된다. 스위스 볼과 탄성 밴드를 이용한 
중심부 강화 운동이 노인 여성의 동적 평형성과 
보행능력 및 하지 근력 향상에 효과적인 것으로 
보고하였다(16). 스위스 볼을 이용한 하지 운동 
프로그램에서도 넙다리네갈래근 근력을 증가시킨 
것으로 보고하였다〔19〕. 이러한 결과는 스위스 
볼을 이용한 반복적인 스쿼트와 균형 잡기 동작 
등에 의한 평형 능력 개선에 의한 것으로 보다. 
선행연구자의 연구 결과를 빌어 넙다리네갈래근
의 근력증가는 보행능력 향상과도 긍정적 관련이 
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있는 것으로 생각된다. 평형성은 노화가 진행됨에 
따라 감소하는 것으로 알려져 있으며, 이로 인해 
평형성의 감소는 결국 낙상의 위험성을 증가시킨
다〔20〕. 이러한 낙상의 증가는 노후 삶의 질을 
낮추는 주요 요인으로서 규칙적인 운동을 통한 
평형성 증가는 낙상을 예방하고 노후 생활의 질
적인 향상을 가져오기에 규칙적인 운동은 언제나 
중요한 것으로 생각된다. 하체 근력은 인체의 체
력 중 가장 중요한 요소로 인체가 노화 과정에서 
근육의 양이나 질적 측면에서 감소하기 때문에 
전반적 근육의 유지는 건강한 노년을 보내는데 
중요한 척도가 될 것이다. 특히 노인의 하체 근
력 감소는 노인들이 일상생활에서의 독립성과 삶
의 질과 매우 중요한 관련이 있고, 건강수명에 
직접적인 영향을 미치는 중요한 체력요인이라 하
였다〔21〕. 선행연구자에 의하면 밴드운동 또한 
고령자의 근력을 강화 및 근력과 보행 기능의 향
상을 보고하였다〔20〕. 60대 여성 노인을 대상
으로 12주간 주 3회, 회당 60분 저항운동 결과 
25%의 근력증가를 보고하였다〔22〕. 규칙적인 
신체활동을 하지 않은 70대 여성 노인을 대상으
로 8주간, 주 3회의 빈도로, 회당 60분 저항운동
과 유산소 운동 복합운동을 적용한 결과 근력이 
향상되었다고 하였다〔23〕. 그러나 이 연구에서 
근력의 유의한 증가가 없었던 것은 강도가 강한 
밴드로의 주기적인 전환이 이루어지지 않았기 때
문으로 보인다. 
  한편 근감소증 지표 중 악력, 하체 근력 및 근
육량에서는 유의한 차이를 보이지 않았으나 4m 
보행속도에서는 시간과 집단 및 상호작용에서 유
의한 차이를 보였고, 사후검증 결과 운동군의 사
전 사후 간에 집단 간에는 사후에서 유의한 차이
를 보이는 것으로 나타났다. 저항운동이 노인들의 
근감소증 지표 중 근력 향상과 관련한 선행연구
에서 여성 노인을 대상으로 밴드를 이용한 저항
성 운동이 부분적으로나마 악력의 향상을 가져온
다고 보고되었으나〔24〕, 이 연구에서는 악력 
향상에 유의한 개선을 보이지 않았다. 그 이유로
는 악력이 물건을 잡고 들며, 문을 여닫는 등의 
일상활동과 직접적 관련이 있어 운동에 의한 유
의한 개선이 이루어지지 않은 것으로 생각된다. 
이 연구와는 반대로 선행연구에서 규칙적인 저항
운동은 노인 근육량의 유의한 증가를 보고하였으
며〔25〕, 12주간 미용 덤벨 운동이 노인 여성의 
근감소증 지표 중 ‘의자 5회 앉았다 일어서기’ 변
인에서 유의한 개선이 있음을 보고하였다〔26〕. 

게다가 8주간 댄스스포츠와 저항운동을 이용한 
복합 훈련을 한 연구에서도 골격근의 양을 긍정
적으로 개선하여 근감소증 지표에 유의한 개선을 
보였으나〔27〕, 이 연구에서는 근력과 근량의 
증가보다는 보행기능에서 유의한 개선을 보였다. 
이러한 결과는 연구자의 운동처치 방법에 의한 
차이로 생각된다.   
  노화로 인한 근감소증이 발생하는 노인들에게 
있어 이 연구자가 실시한 운동프로그램 결과 체
력 변인에 유의미한 변화가 없었다고 하여 운동
의 효과가 없다고 판단할 수는 없을 것이다. 이
는 통제집단의 경우 근육량의 감소가 나타난 것
과는 달리 복합운동 집단에서는 근육량이 감소하
지 않고 현 수준을 유지하는 것으로 보고한〔2
8〕 선행연구와 동일한 결과로 생각된다. 따라서 
이 연구자는 노인들이 근육량을 유지하는 것도 
이 연구에서 적용한 운동프로그램이 긍정적인 영
향을 미친 것으로 생각된다.
  400m 걷기에서는 시간과 상호작용에서 유의한 
차이를 보였고, 사후 검증 결과 운동군에서 사전 
사후 간에 유의한 차이를 보이는 것으로 나타났
다. 400m 걷기는 근감소증 지표 중 단기운동수
행력에 해당하며, 이는 동적 평형성, 하체 근육의 
기능, 심폐지구력 및 보행능력에 평가하는 요소들
이다. 400m 걷기는 하지의 근력과 근지구력뿐만 
아니라 전신지구력의 정도를 동시에 평가하는 항
목으로 저항운동에 의한 장거리 보행 수행능력이 
향상되었다는 것은 하체근기능의 개선으로 생각
된다. 〔16, 29〕. 이러한 결과는 근력 및 근지구
력의 향상이 보행능력의 안정성에 효과가 나타났
음을 예측할 수 있겠다. 400m 걷기의 유의한 개
선은 심폐기능의 유지 및 향상으로 이어져 노화
에 따른 신체적 퇴행 예방은 물론 지연 효과를 
가져올 것으로 예측한다. 선행연구에서 쇠약 전의 
노인에게 1RM의 70% 수준의 부하와 1RM의 
30% 수준의 낮은 부하에서 주 2회 저항운동이 
근육의 비대를 발생시켜 두 집단에서 400m 걷기 
속도의 유의한 개선을 보였다는 보고도 있었다
〔30〕. 고령 남녀를 대상으로 12개월, 주 2회 
저항운동이 여성 노인의 6분 걷기에서 유의한 개
선을 보였고, 남성 노인은 신체수행능력이 개선되
었다고 하였다. 그러면서 저자는 노후 삶의 질 
향상과 인체 수행능력을 개선하기 위해 규칙적인 
저항운동을 권장하였다〔31〕. 이러한 결과는 운
동강도의 놓고 낮음에 상관없이 지속적인 저항운
동의 중요성을 제시해주는 결과로 생각한다. 
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  이 연구에서도 400m 걷기의 유의한 개선은 비
록 유산소 운동을 별도로 실시하지 않았으나 전
반적 인체 기능의 개선에 의한 보행능력의 개선
으로 예측할 수 있겠다. 그러나 선행연구와는 달
리 저항 운동집단, 기능적 운동집단 및 복합 운
동집단 간의 비교 결과 10주간의 운동은 장거리 
걷기 속도에 유의한 결과를 보이지 않았다는 부
정적인 보고도 있었다〔32〕. 노인들의 경우 10
주간 운동프로그램은 운동 처치에서 적응 기간 
등을 고려할 때 짧은 것으로 생각되며, 그로 인
해 선행연구자가 처치한 운동이 운동생리학적으
로 큰 자극이 되지 못해 근 적응에도 한계가 있
는 것으로 생각된다. 한편 근육 관련 체력요인 
중 근력과 근지구력 간의 유의한 상관관계가 없
다는 선행연구가 보고되었다(16). 이러한 결과는 
근력과 근육량의 증가는 미비하나 근감소증 지표 
중 단기운동수행력에 해당하는 근지구력 요인의 
증가했다는 이 연구 결과가 뒷받침해주고 있다.
이 연구를 종합해볼 때, 근력과 근육량의 향상을 
위해서 운동강도를 높일 필요가 있으며, 밴드 및 
스위스 볼 운동은 고유수용성 자극에 의한 동적 
평형성(3m왕복걷기)과 근감소증 지표 중 4m걷기
속도와 400m걷기에서 유의한 향상을 가져온 것
으로 본다. 

5. 결론 및 제언

  이 연구의 목적은 12주간 스위스 볼과 탄성 밴
드를 이용한 복합운동이 여성 노인의 체력과 근
감소증 지표에 미치는 영향을 보고자 하였다. 연
구 결과 노인 체력 변인 중 하체 근력, 유연성과 
전신지구력에서는 유의한 차이를 보이지 않았으
나 3m 왕복 걷기에서는 유의한 개선을 보이는 
것으로 나타났다. 한편 근감소증 지표 중 악력, 
의자 5회 앉았다 일어서기 및 근육량에서는 유의
한 차이를 보이지 않았으나 4m 보행속도와 
400m 걷기에서 유의한 개선을 보이는 것으로 나
타났다.
  결론적으로 12주간 스위스 볼과 탄성 밴드를 
이용한 복합운동은 동적 평형성과 단기운동수행
력에서 유의한 효과를 보였다.
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