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운동프로그램이 중기 노인의 악력과
균형능력에 미치는 효과

Effects of Exercise Program on Grip Strength and 
Postural Balance in Middle Older Adults

문영희*, 이종화**

Mun Young Hee*, Lee Jong Hwa**

요 약 본 연구는 운동프로그램이 중기 노인(75～84세)의 악력과 균형능력에 미치는 효과를 확인하기 위하여 시도된

비동등성 대조군 전후설계를 이용한 유사 실험연구이다. 연구대상은 본 연구에 참여를 동의한 중기 노인(75～84세)

67명(실험군 33명, 대조군 34명)이다. 본 연구에서 수집된 자료는 SPSS 21.0 프로그램을 이용하여 빈도, 백분율, 카

이제곱검정과 t-test로 분석하였다. 67명의 중기 노인들에게 주 2회, 60분씩 16주 운동프로그램을 제공한 결과 실험군

의 악력과 균형능력이 대조군에 비해 유의하게 높게 나타났다. 본 연구를 통해 운동프로그램이 악력과 균형능력을 향

상시켜 노인의 건강증진에 효과가 있음이 확인되었으므로, 지역사회 많은 노인들에게 운동프로그램을 적용하기 위해

노력해야 할 것이다. 본 연구 대상은 75세에서 84세까지의 중기 노인이었으므로 다양한 연령층의 노인들을 대상으로

하여 반복 연구를 실시 후 연령별 효과를 확인하고, 적어도 6개월 이상의 장기적인 프로그램을 실시하고 기간에 따른

운동의 효과를 평가하는 연구를 제언한다.

주요어 : 운동프로그램, 악력, 균형능력, 중기 노인

Abstract This study was to examine the effect of exercise program on grip strength and postural balance for 
older adult. This study was conducted with a nonequivalent control group pre-test and post-test design. A total 
of 67 older adult in senior center were recruited and were assigned to the experimental group (33) or control 
group (34). The experimental group participated exercise program during 16 weeks from 1 Aug to 26 Nov 
2019, twice a week 60 minutes per session. Data were collected before and after the exercise program. Data 
were analyzed using frequency, percentage, Chi-square test, and t-test with SPSS Statistics 21.0 program. Left 
grip strength(t=4.37, p<.001), right grip strength(t=5.47, p<.001), and postural balance(t=6.89, p<.001) were 
significantly increased in the experimental group. This study found that exercise program could be a useful 
health promotion method.

Key words :  Exercise Program, Grip Strength, Postural Balance, Middle Older adult 
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Ⅰ. 서 론

우리나라 노인은 854만명으로 전체 인구 중 16.5%를

차지하고 있으며(2021년 1월 기준), 지속적으로 증가하

는 추세이다[1]. 이러한 노인인구의 증가는 각종 노인성

질환의 증가로 이어지고, 이는 개인의 삶의 질과 사회

경제적인 측면에서 노인의 건강관리에 대한 사회적인

관심이 증가하고 있다[2].

고령자들에게 있어 연령과 관련된 가장 큰 문제는

이불 정리하기, 의자에서 일어서기, 물건 운반하기 등의

일상생활의 자립에 어려움을 일으킬 수 있는 근력소실

과[3] 근수축력의 저하 및 유연성 감소로 균형 감각에

영향을 미쳐 일상생활 활동에 지장을 초래한다[4]. 근력

의 저하와 근육량 감소는 성인기에 지속적으로 발생하

며, 중년부터 가속화되어 노년까지 유지된다[5].

그동안 근력과 근지구력 등 체력관련 기능이나 신체

활동 기능과 신체활동량의 감소는 정상적인 노화의 과

정으로 인식되었으나, 이와 같은 신체변화는 정상 노화

의 과정이라기보다 노화와 관련된 질병의 예측요인으

로 인식되고 있다[6]. 또한 최근 노인건강과 관련하여

건강 노화와 노쇠에 대한 관심이 증가하고 있다[7]. 노

쇠는 기능적 감소, 삶의 질 저하의 시작점으로 장애, 입

원, 사망을 예견하는 주요 인자로 이를 발견하고 중재

하여 노인에서 장애, 사망이나 질병 발생을 예방할 수

있다[8]. 노쇠의 평가요인으로 사용되는 악력은 균형과

함께 장애정도와 일상생활의 기능적 제한 및 근력의 예

측지표일 뿐 아니라, 측정이 용이하기 때문에 많이 사

용되고 있다. 또한 균형은 주어진 환경 안에서 신체의

중심을 자신의 기저면 위에 유지하는 능력으로 기능적

활동을 위한 필수적인 요소이다.

인간의 노화과정이 연령의 증가로 결정되기보다는

일상적인 식사 형태, 운동량, 스트레스와 같은 외적인

요인에 따라 일부분 조절이 가능하다고 보고 있으며,

그 중에서도 적절한 운동은 노인이 가장 손쉽게 접근할

수 있고, 노인이 일상생활에서 건강을 유지하고 삶의

질을 유지하기 위한 일정수준 이상의 체력증진에 필수

적이다[9]. 미국스포츠의학회에 의하면 규칙적인 신체

활동을 통해 노인들의 만성질환과 신체기능의 저하를

예방하고 치료할 수 있다[10]. 또한 악력과 인지기능과

의관련성이있는데규칙적인 운동이 노인 악력의 감소가

인지기능의 저하로 이어지는 것을 완충하는 방안으로

제시되었다[11].

따라서 노인들의 근소실로 인한 문제를 해결하기 위

하여 운동프로그램은 비용과 접근성 측면에서 유용한

접근방법이라고 할 수 있으며, 노인의 건강을 위해서

노인의 신체기능에 적합한 운동을 포함한 건강증진 프

로그램의 개발이 필요하다[12].

노인은 연령층에 따라 초기 노인(65～74세), 중기 노

인(75～84세)과 후기 노인(85세 이상)으로 나눌 수 있는

데, 초기노인의 경우 건강상태가 양호하고 일상생활 동

작에 어려움이 적은 편이나, 75세를 기점으로 일상생활

능력과 체력의 감소로 인해 다른 사람에게 의존하거나,

보조기나 지팡이 사용이 필요하므로 연령의 특성에 맞

도록 차별적으로 서비스를 제공하여야 한다[13]. 하지

만, 운동프로그램에 대한 연구 대부분이[14, 15, 16, 17]

연령구분을 하지 않고 전 연령층을 대상으로 시행되어

왔다. 따라서 본 연구에서는 중기 노인들에게 운동프로

그램을 적용하고 악력과 균형능력의 변화를 측정하여

노인들의 건강증진을 위한 기초자료를 제공하고자 시

도하였다.

본 연구에서는 경로당을 이용하는 노인들에게 운동

프로그램을 적용하여 효과를 규명하고자 하였다. 본 연

구는 노인의 악력과 균형능력을 증가시키는데 이용할

수 있으며, 결과적으로는 노인의 건강증진에 기여할 것

이다.

1. 연구목적

본 연구의 목적은 운동프로그램이 노인의 악력과 균

형능력에 미치는 효과를 검증하기 위함이며, 구체적인

목적은 다음과 같다.

첫째, 운동프로그램이 노인들의 악력에 미치는 효과

를 확인한다.

둘째, 운동프로그램이 노인들의 균형능력에 미치는

효과를 확인한다.

2. 연구가설

가설 1: 운동프로그램을 제공받은 실험군은 대조군

에 비해 악력 점수가 높을 것이다.

가설 2: 운동프로그램을 제공받은 실험군은 대조군

에 비해 균형능력 점수가 높을 것이다.

Ⅱ. 연구방법
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1. 연구설계

본 연구는 운동프로그램이 노인의 악력과 균형능력

에 미치는 효과를 평가하기 위한 비동등성 대조군 전후

설계를 이용한 유사 실험 연구이다.

2. 연구대상 및 윤리적 고려

본 연구의 대상은 전라북도 G시에 소재한 2개의 경

로당을 이용하는 중기 노인(75～84세)으로 본 연구의

목적과 방법을 이해하고, 언어적인 의사소통과 의사결

정에 문제가 없으며 본 연구에의 참여를 서면으로 동의

한 자이다. 연구진행과 관련된 대상자 선정기준은 다음

과 같다. 첫째, 시야의 문제가 없으며 의사가 활동을 금

지한 심장질환, 정신질환, 인지장애, 시각장애 등의 위

험한 질환이 없는 자, 둘째, 연구시작 6개월 전에 규칙

적인 유산소운동을 시행하고 있지 않은 자, 셋째, 운동

수행에 제한을 주는 통증이 없는 자이다. 2개의 경로당

중 한 곳을 실험군으로 선정하였다. 실험군 37명 중 총

32회의 프로그램 중 출석률이 80%(26회) 이상인 자 33

명이 최종 실험군으로 선정되었으며, 대조군은 마지막

신체 계측에 참석하지 못한 1인이 탈락하여 최종 대조

군은 34명이었다.

연구 대상자의 윤리적 문제를 고려하여 연구의 목적

과 연구방법, 연구대상자의 익명성 및 사생활보호에 대

해 설명한 후 연구 참여에 대한 동의서에 서명을 하도

록 하였다. 연구 중 원하지 않으면 언제든지 중단할 수

있음을 알렸으며, 설문지에 연구 대상자의 신분이 드러

나지 않도록 별도의 고유번호를 이용하여 구분하였다.

3. 연구도구

1) 운동 프로그램

운동 프로그램은 Jang 등[17]이 개발한 건강증진 운

동 프로그램과 Bae와 Cho[18]가 개발한 통합적 낙상예

방 프로그램 중 탄력밴드 저항운동을 적용하였다. 운동

프로그램은 준비운동, 평형성운동, 저항성운동, 유연성

운동, 정리운동으로 구성되었으며, 1회 60분, 주 2회, 16

주간 적용하였다. 운동프로그램은 지도자의 시범과 지도

에 따라 적용하였으며, 저항성운동은 탄력밴드(Thera-

band, Hygenic Corporation, Akon, OH, USA)를 이용

하여 실시하였는데, 탄력밴드를 이용한 선행연구들[18,

19]의 결과를 근거로 하여 고령자에게 적합한 강도인

노란색으로 시작하고 밴드의 강도를 점진적으로 높여

저항을 증가시켰다.

가. 준비운동

발목돌리기, 무릎돌리기, 팔벌려뛰기, 목돌리기, 어깨

돌리기, 팔돌리기, 박수치기 동작을 10회 1세트를 15분

동안 실시

나. 평형성운동

앉아서 고정물체 주시, 서서 고정물체 주시 동작을

20초, 2세트 실시, 외발서기, 눈감고 제자리 걷기, 외발

서서 양손으로 공 주고받기 동작을 60초, 3세트 총 15

분 실시

다. 저항성 운동

노란색 탄력밴드를 이용한 운동을 10회, 3세트 총 20

분 실시

라. 유연성 운동

발목잡고 앞으로 굽히기, 앉아 무릎펴고 몸앞으로 굽

히기, 앉아 무릎펴고 발등올리기, 등뒤로 팔교차하며 손

가락 닿기, 등뒤로 깍지끼고 가슴펴기 동작을 20초, 3세

트 총 5분 실시

마. 정리운동

스트레칭, 파트너 마사지 5분 실시

2) 인구사회학적 특성

대상자의 인구사회학적 특성으로는 연령, 성별, 종교,

경제상태로 설문문항을 구성하였다.

3) 악력

손의 쥐는 힘을 측정하는 악력은 디지털 악력계

(TKK-5401, Takei Scientific Instruments Co., Japan)

을 이용하여 양쪽 손을 2회에 걸쳐 측정하여 가장 높은

수치를 기록하였다. 악력계의 지침이 바깥쪽을 향하도

록 잡은 후 둘째손가락의 제2관절을 거의 직각이 되도

록 개인별로 조절하고 두 발을 자연스럽게 벌린 다음

악력계가 몸에 닿지 않도록 팔을 자연스럽게 내려 측정

하였다. 계측단위는 Kg으로 하여 소수 둘째 자리까지

구하였다.

4) 균형능력

균형능력을 측정하기 위하여 눈뜨고 한발서기 검사

방법을 이용하였다. 이 검사의 검사자간 신뢰도는 0.99

이고[20], 복잡하지 않고 도구가 불필요하다는 장점이
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있다. 대상자가 자연스럽게 선 상태에서 양손을 옆으로

벌리고 임의로 한쪽 발을 들어 발이 바닥에 닿을 때까

지의 걸리는 시간을 초(sec) 단위로 측정하였다. 좌, 우

측 2회를 실시한 후 오랜 시간 유지된 최고치를 기록하

였다.

4. 연구진행 절차

본 연구는 2019년 8월 1일부터 11월 26일까지 사전

조사, 실험처치, 사후조사 순으로 진행되었다.

1) 사전조사

프로그램을 실시하기 전 2019년 8월 1일부터 2일까

지 2일 동안 연구팀이 사전에 준비한 조사도구를 사용

하여 대상자의 인구사회학적 특성, 악력, 균형능력에 대

한 자료를 수집하였다.

2) 실험처치

2019년 8월 5일부터 11월 22일까지 16주 동안 매주

화요일과 금요일 오전 10시 30분부터 진행하였다. 운동

프로그램은 1주일에 2회, 1회 60분씩 16주 동안 실시하

였다. 장소는 경로당에서 집단으로 실시하였고, 연구대

상자들이 적극적으로 참여할 수 있도록 유도하기 위해

서 대상자들 중 대표를 선정하여 전반적인 진행을 하도

록 하였다.

3) 사후조사

사후조사는 16주간의 운동프로그램이 종료된 후

2019년 11월 25일부터 26일까지 2일 동안 사전조사와

같은 방법으로 악력과 균형에 대한 자료를 수집하였다.

5. 자료분석

SPSS 21.0을 이용하여 수집된 자료를 분석하였다.

대상자의 일반적 특성은 빈도, 백분율, 평균, 표준편차

를, 실험군과 대조군의 동질성 검증에는 Chi-square

test와 t-test를 실시하였으며, 적용된 운동프로그램의

효과를 알아보기 위해 실험군과 대조군의 차이를 t-test

로 확인하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 대상자의 특성과 동질성 검증

본 연구대상자는 모두 67명으로 실험군 33명, 대조군

34명이었다. 대상자는 평균연령 78.34(±2.79)세로, 75세

에서 84세의 남자 15명과 여자 52명이었다. 대상자들의

좌악력은 15.62(±4.98), 우악력은 16.86(±5.32), 균형은

12.45(±11.63)이었다. 대상자의 일반적 특성 및 좌악력,

우악력과 균형능력에 대한 동질성 검증 결과 실험군과

대조군 간에 유의한 차이는 없는 것으로 나타났다(표 1).

2. 가설 검증

1) 가설 1 검증

운동프로그램을 제공받은 실험군의 좌악력 점수가

사전 15.96에서 사후 18.67로 2.70 증가하였고, 대조군의

경우 15.28에서 15.13으로 0.15 감소하였다. 실험 전과

후 차이에 대한 검증 결과 두 집단에 유의한 차이가 있

었다 (t=4.37, p<.001). 운동프로그램을 제공받은 실험군

의 우악력 점수가 사전 16.97에서 사후 20.36으로 3.40

증가하였고, 대조군의 경우 16.75에서 16.00으로 0.75 감

소하였다. 실험 전과 후 차이에 대한 검증 결과 두 집

단에 유의한 차이가 있었다(t=5.47, p<.001). 그러므로

‘운동프로그램을 제공받은 실험군은 대조군에 비해 악력

점수가 더 높을 것이다.’의 가설 1은 지지되었다(표 2).

2) 가설 2 검증

운동프로그램을 제공받은 실험군의 경우 균형능력

점수가 12.12에서 19.42로 7.30 증가하였고, 대조군은

12.78에서 13.12로 0.32 증가하였다. 실험 전과 후 차이

에 대한 검증 결과 두 집단에 유의한 차이가 있었다

(t=6.89, p<.001). 그러므로 ‘운동프로그램을 제공받은

실험군은 대조군에 비해 균형능력 점수가 더 높을 것이

다.’의 가설 2는 지지되었다(표 2).

Ⅳ. 논 의

본 연구는 경로당을 이용하는 중기 노인(75～84세)

들을 대상으로 운동프로그램을 제공한 후 노인의 악력

과 균형능력에 미치는 효과를 파악하여 운동프로그램

이 노인의 건강증진 방법으로 활용될 수 있는 근거를

마련하고자 시도하였다.

본연구에서중기노인들에게주 2회, 60분씩 16주운동

프로그램을 제공한 결과 실험군의 악력과 균형능력이

대조군에 비해 유의하게 높은 결과를 확인할 수 있었다.
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악력은 쥐는 힘과 전완의 최대근력을 측정하는 것

으로 근력 평가에 있어 비침습적인 방법임[21］과 동

시에 노쇠에 따른 체력변화를 평가하기 좋은 지표로,

연령이 증가함에 따라 감소되는 경향을 보이는데, 본

연구에서는 운동 프로그램 제공 후 좌악력과 우악력이

모두 향상되었다. 이러한 결과는 농촌 노인을 대상으

로 통합운동프로그램을 12주간 실시한 집단에서 악력

이 운동 전보다 유의하게 증가하였다고 보고한 Kim

[14]의 연구결과와 중기여성 노인에게 탄성 밴드 운동

을 16주간 실시한 집단에서 악력이 향상되었다고 보고

한 Lee와 Lee[19]의 연구결과, 농촌여성 노인에게 운동

프로그램을 13주간 실시한 집단에서 좌악력과 우악력

이 모두 향상되었다고 보고한 Jang 등[15]의 연구결과

와 일치하는 것이다. 노인의 악력이 클수록 모든 체력

요인(근력, 근지구력, 평형성, 유연성, 심폐지구력 등)

이 높다[22]는 결과로 볼 때 노인의 건강증진을 위해서

는 적극적으로 악력 강화를 위한 운동 프로그램을 개

발하고 확대 보급할 것을 제언한다.

또한 Carrasco 등[23]은 신체활동은 악력을 통계적

으로 유의하게 증가시킨다고 하였으나, Oh[24]는 지역

여성노인 6명에게 12주간의 운동 프로그램을 적용한

결과 근육량은 유의하게 증가하였으나 좌악력, 우악력

Characteristics / Variables
Exp.(n=33) Cont.(n=34)

χ² or t p
n(%) or M±SD n(%) or M±SD

Age(yr) 75-79 22(66.7) 23(67.6) 0.01 .932

80-84 11(33.3) 11(32.4)

Mean 78.64±2.70 78.03±2.88 0.89 .377

Gender Male 7(21.2) 8(23.5) 0.52 .820

Female 26(78.8) 26(76.5)

Religion Yes 14(42.4) 12(35.3) 0.36 .549

No 19(57.6) 22(64.7)

Economic status Upper 0( 0.0) 0( 0.0) 0.38 .846

Middle 24(72.7) 24(70.6)

Lower 9(27.3) 10(29.4)

Left grip strength(kg) 15.96± 4.84 15.28± 5.11 0.56 .576

Right grip strength(kg) 16.97± 5.58 16.75± 5.05 0.17 .866

One leg stance(sec) 12.12±11.88 12.78±11.37 -0.23 .817

Exp.=Experimental group; Cont.=Control group; M=Mean; SD=Standard deviation

표 1. 일반적 사항 및 악력과 균형능력에 대한 동질성 검증
Table 1. Homogeneity test of general characteristics and dependent variables (N=67)

Variables Groups
Pretest Posttest Difference

t p
M±SD M±SD M±SD

Left grip strength(kg) Exp.(n=33) 15.96± 4.84 18.67± 4.33 2.70±2.07 4.37 <.001

Cont.(n=34) 15.28± 5.11 15.13± 4.14 -0.15±3.14

Right grip strength(kg) Exp.(n=33) 16.97± 5.58 20.36± 5.38 3.40±2.81 5.47 <.001

Cont.(n=34) 16.75± 5.05 16.00± 4.08 -0.75±3.26

One leg stance(sec) Exp.(n=33) 12.12±11.88 19.42±13.05 7.30±5.39 6.89 <.001

Cont.(n=34) 12.78±11.37 13.12±11.13 0.32±2.41

Exp.=Experimental group; Cont.=Control group; M=Mean; SD=Standard deviation

표 2. 실험군과 대조군의 악력과 균형능력
Table 2. Difference in grip strength and postural balance between two groups (N=67)
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모두 유의한 차이가 없었음을 보고하면서 운동 프로그

램의 기간과 강도를 높일 필요가 있음을 제언하였다.

따라서 후속연구에서는 단기간 운동 후 효과를 측정하

기 보다는 최소한 6개월 이상의 장기적인 운동프로그

램을 실시하고 기간에 따른 운동의 효과를 평가할 것

을 제언한다.

균형능력은 근력과 함께 노인에게 독립적인 일상생

활을 유지하기 위해 매우 중요한 영향을 미치는 신체

기능이다. 이러한 균형능력은 움직이는 동안 인체의

중심선을 지지해 주는 능력으로서 노인들에게 발생하

는 낙상과 연관성이 높은 요인이다[16]. 특히 눈뜨고

한발서기의 경우 균형능력을 평가하는 적절한 항목으

로, 본 연구에서 운동프로그램을 시행한 군은 시행 전

보다 균형능력이 유의하게 증가하여, 노인의 신체균형

능력 증진에도 효과적임이 확인되었다.

Jang 등 [17]도 지역여성노인을 대상으로 본 연구와

같이 건강증진운동 프로그램을 12주간 실시한 결과 주

측과 비주측 모두 평형성이 유의하게 증가하였으며, 1

년간 추시 후에도 증가된 평형성을 지속적으로 유지하

였다고 하였고, 지역여성노인 6명에게 12주간의 운동

프로그램을 실시한 Oh[24]의 연구에서도 균형능력이

향상되었다고 보고하였다. Bae와 Cho[18]는 지역사회

에 거주하는 노인에게 8주 동안 균형운동과 탄력밴드

저항운동을 실시한 결과 균형능력이 유의하게 증가하

였다고 보고하였다. 반면에 저항이 없는 타이치 운동

을 양로원 노인을 대상으로 주 3회, 12주 실시하였으나

균형능력에는 효과가 없었음을 보고한 연구결과도 있

었다[25].

이상의 선행연구들과 비교했을 때, 본 연구에서 운

동프로그램은 균형운동 뿐만 아니라 탄력밴드를 이용

한 저항성 운동을 병행했기 때문에 균형능력에 더 효

과적이었을 것으로 사료된다. 탄력밴드 운동은 부하의

강도와 방향이 조절가능하고, 휴대가 간편하여 언제

어디서나 사용할 수 있고, 주관적 요구량에 적합하게

강도를 조절할 수 있으며, 안전성을 지니고 있어, 노인

이나 허약자에게도 적용하기 좋은 장점을 가지고 있어

체력이 약한 노인에게 적합하다[26]. 이러한 저항성운

동은 근육의 장력에 대항하는 운동으로, 지속적으로

실시할 경우 지구력과 근력이 향상된다.

근력의 약화와 균형의 저하는 상호관련성이 높은데

[27], 특히 노화로 인하여 발생하는 하지근력의 약화는

신체의 균형을 감소시키는 주요한 요인이 된다[18]. 따

라서 본 연구에서 16주 동안 평형성 운동, 유연성 운동

과 탄력밴드를 이용한 저항성 운동으로 구성된 운동

프로그램은 중기 노인들의 근력을 증진시키고 노화에

따른균형능력을향상시키는데효과적이라고 할수있다.

본 연구의 의의는 평형성 운동과 유연성 운동 뿐 아

니라 탄력밴드를 이용한 저항성 운동이 중기 노인의

근력과 균형능력 강화에 효과적임을 규명함으로써, 중

기 노인의 건강증진을 위한 구체적인 운동방법을 제시

하였다는 것이다.

이상의 결과에서 노인들의 악력과 균형능력 향상에

효과적인 중재방법으로 운동 프로그램이 활용될 수 있

는 근거가 마련되었으므로, 지역사회 많은 노인들에게

운동 프로그램을 적용하기 위해 건강관련 전문가들이

더욱 노력해야 할 것이다. 이는 노인 인구의 증가로 인

해 발생하는 다양한 문제에 대해 적은 비용으로 효율

적으로 대처할 수 있는 대안이 될 수 있을 것으로 사

료된다.

Ⅴ. 결 론

본 연구는 운동 프로그램이 중기 노인(75～84세)의

악력과균형능력에미치는영향을확인하기위하여시도

된 비동등성 대조군 전후설계를 이용한 유사 실험연구

로, 본 연구결과 운동 프로그램이 노인대상자의 악력과

균형능력을 향상시키는 효과가 있었다. 본 연구를 통

해 경로당을 이용하는 노인의 건강증진을 위해 운동

프로그램이 활용될 수 있는 근거가 마련되었으므로,

건강관련 전문가들은 운동 프로그램을 개발하여 적용

하기 위해 노력해야 할 것이다. 본 연구 대상 노인의

연령이 75세에서 84세까지의 중기노인이었으므로 다양

한 연령층의 노인들을 대상으로 반복 연구를 실시하여

연령별 효과를 확인하고, 적어도 6개월 이상의 장기적

인 프로그램을 실시하고 기간에 따른 운동의 효과를

평가하는 연구가 필요하리라 생각된다.
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