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액티브시니어를 위한 스마트 피트니스 모델에 관한 연구★

강 승 애*

요 약

본 연구는 스마트 디바이스와 기술을 활용한 운동 사례와 이슈를 분석하고 기존의 실버세대와 달리 높은 활동력과 경제력

을 지닌 액티브시니어의 웰니스 라이프에 적합한 향후 스마트 운동 환경의 발전 방향을 제시하고자 하였다. 피트니스 산업에

서도 필요한 운동도구나 서비스, 디지털 콘텐츠 등을 정기적으로 받아보거나 이용하는 구독경제가 확장되고 있는 추세이며,

하드웨어 판매와 콘텐츠 구독을 기반으로 한 비즈니스 모델이 계속 등장하고 있다. 액티브시니어에게 건강관리를 위한 통합적

인 운동 서비스를 제공하는 플랫폼으로서의 가치경쟁력을 갖추기 위해서는 피트니스센터 뿐만 아니라 홈트레이닝 운동기구,

피트니스 관련 애플리케이션, 스마트 웨어러블 디바이스 시장 등이 유기적으로 연결되어 확장된 토털 플랫폼으로서의 모습을

이루어야 할 것이다. 개인별 건강상태에 알맞은 운동프로그램을 제안 받고 선택하여 운동 전, 후, 운동 중 웨어러블 디바이스

를 통해 지속적인 모니터링과 피드백에 따른 운동프로그램에 실시간 변화를 주는 디지털 헬스케어 기능 연동이 스마트 피트

니스 모델의 차별적 요소이다.

A Study on Smart Fitness Models for Active Senior

Seungae Kang*

ABSTRACT

This study aims to analyze exercise cases and issues using smart devices and technologies, and to present the develop

ment direction of a smart exercise environment suitable for the wellness life of active seniors with high activity and econ

omic power unlike the existing silver generation. In the fitness industry, the subscription economy that regularly receives

or uses necessary exercise tools, services, and digital content is expanding, and business models based on hardware sales

and content subscription continue to emerge. In order to have value competitiveness as a platform that provides active se

niors with integrated exercise services for health care, not only fitness centers, but also home training exercise equipmen

t, fitness-related applications, and smart wearable device markets should be organically connected to form an expanded to

tal platform. In order to have value competitiveness as a platform that provides active seniors with integrated exercise se

rvices for health care, not only fitness centers, but also home training exercise equipment, fitness-related applications, and

smart wearable device markets should be organically connected to form an expanded total platform. The linkage of the di

gital healthcare function, which provides real-time changes to exercise programs based on continuous monitoring and feed

back through wearable devices before, after, and during exercise by receiving and selecting exercise programs suitable for

individual health status, is the differentiating factor in the smart fitness model.
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1. 서 론

2018년 만 65세 이상 고령인구 비중이 14%를 넘어

서며 우리나라도 고령사회로 접어들었다. 이후 고령비

중은 2019년 14.9%, 2020년 15.7%, 2021년 16.5%로 빠

르게 증가하고 있으며, 향후에도 계속 증가하여 2025

년에는 고령인구 비율이 전체 인구의 20.3%에 이르러

우리나라가 초고령사회로 진입할 것으로 전망되고 있

다[1]. 2000년 고령인구 비중 7.2%로 고령화 사회에 진

입한 지 18년 만의 일이며, 일본이 고령화 사회에서 고

령사회로 전환되는 데 24년이 걸린 것을 고려하면 우

리나라 고령화 속도는 세계에서 유래를 찾을 수 없을

정도로 빠른 편이다[2].

액티브시니어란 65~75세의 사람들로서 정년퇴직 후

시간적·경제적 여유가 있으며, 노인으로 취급하기에는

좀 이른 세대를 말한다[3]. 우리나라의 액티브시니어는

베이비부머 세대 중 높은 교육수준과 축적된 부를 가

지고 있는 노년층 중에 사회적, 경제적으로 높은 영향

력을 바탕으로 취미나 동호회 등 다양한 생활을 누리

며 노후를 보내는 세대로[4], 이들은 은퇴라는 이미지

는 이미 구시대의 산물로 생각하여 평생 현역을 지향

하며, 활기차고 일과 취미에도 의욕적이고 자기 나름

대로의 가치관과 라이브 스타일 등을 갖고 소비 의욕

도 높다. 또한 기존의 실버세대와 달리 모바일과 스마

트 기기를 익숙하게 사용한다는 특징이 있다.

최근 65세 이후에도 정년이라는 말이 무색할 정도

로 여전히 자신의 지식과 경험을 살려 일하는 노인들

이 늘고 있다. 생계를 위한 취업이라는 분석도 있지만,

65세 이후에도 의욕적으로 활동하는 세대임을 입증한

다고 하겠다.

즐거움과 건강한 삶을 추구하여 개인의 건강을 유

지하기 위한 다양한 운동에도 관심을 갖고 있는 액티

브시니어에게 생활 속 규칙적인 운동은 필수이다. 고

령자 통계에 따르면, 국내 65세 이상 인구 중 44.9%는

‘규칙적 운동을 통해 자신의 건강을 관리’를 하고 있는

것으로 나타났다[1].

운동은 근력과 지구력, 심혈관계의 기능을 향상시키

고 심리 상태와 뇌기능에도 긍정적 영향을 미쳐 신체

의 노화를 예방하므로, 건강을 유지하고 신체의 노화

를 늦출 수 있는 가장 대표적인 방법 중 하나이다. 운

동이 액티브시니어에게 삶의 중요한 요소로 자리 잡으

면서 이와 관련된 새로운 운동 방식에 대한 니즈가 확

대되고 있다.

액티브시니어는 1990년대의 컴퓨터 및 인터넷 문화,

2000년대의 모바일 문화, 2010년 이후의 스마트폰 및

SNS 문화 등을 실제 적극적으로 활용하면서 성장해온

세대라는 점에서 스마트 실버세대로도 명명할 수 있다

[6]. 2019년 인터넷 이용률은 60대 89.1%, 70대 이상 3

8.9%로 매년 지속적으로 증가하고 있는 추세이며, 스

마트폰 이용률의 경우 60대 87.8%, 70대 이상 35.2%로

2016년 대비 60대 23.7%, 70대 이상 20.3%의 큰 상승

폭을 보이며 증가하고 있다[7].

인터넷과 스마트폰을 포함한 스마트 디바이스에 대

한 관심과 사용이 익숙한 액티브시니어는 신체적 건강

을 위한 피트니스에 스마트 디바이스를 활용하는 것에

대한 거부감이 없다. 각종 생체 센싱 기술들이 접목되

고 있는 만능기기인 스마트폰 외에도 손목시계와 밴드

와 같은 개인의 생체데이터를 실시간으로 수집해 분석

할 수 있는 트래킹 단말들이 대중화됨에 따라 액티브

시니어의 운동에 스마트 디바이스를 활용할 수 있는

가능성은 증가하고 있다. 자신의 삶의 질 향상을 위해

개인의 모든 일상을 기록해 분석하는 ‘자가수치화(qua

ntified self)’ 트렌드 추세에 따라 운동실천과 건강관리

의 방법으로 스마트 디바이스 이용은 유익한 사용자

경험을 제공하고 있다.

스마트홈 시스템과 연계된 스마트홈 운동프로그램

은 실버세대의 대사증후군 위험요인 개선에 효과적인

것으로 나타났으며[8], 낙상위험요인 감소를 통해 빈번

한 노인사고인 낙상을 예방할 있다고 보고되었다[9].

또한 가상현실게임을 활용한 동작인식 비디오 게임인

닌텐도 위(Wii)가 노년층에게 필요한 기본적인 신체활

동을 충족시킬 수 있는 잠재성이 있다고 보고되었다[1

0].

스마트 디바이스 기반 실버세대 운동에 관련된 최

근의 선행연구들을 살펴보면, 융합기술을 적용한 운동

프로그램의 신체적·정서적 효과[11][12][13][14], 4차 산

업혁명 시대의 노인체육 전망에 관한 연구[15], 운동

콘텐츠 개발[16]에 관련한 연구 위주로 많이 이루어져

왔다. 이들의 연구결과는 노인에게 활용할 수 있는 운

동방법으로서 융합기술 적용의 가능성과 효과 측면에
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서 다루었기 때문에 기술 친화적 성향을 가진 액티브

시니어에게 운동 방법이 아닌 운동 환경으로 접근한

내용의 연구는 부족한 실정이다.

위의 선행연구들의 결과에서도 볼 수 있듯이 액티

브시니어를 포함한 실버세대에게 융합기술 적용 디바

이스를 활용한 운동은 충분히 적용가능하며 건강한 노

년을 위한 건강관리에 효과가 있다. 특히 스마트 디바

이스에 대한 관심과 활용에 적극적인 액티브시니어가

지속적으로 운동에 참여할 수 있도록 유도할 수 있는

다양한 운동 환경에 관한 연구의 필요성이 더욱 제기

되고 있으며, 이에 대한 꾸준한 연구가 이루어져야 할

것이다.

따라서 본 연구에서는 고령사회에 진입하며 초연결

사회의 스마트 환경을 적용한 실버산업이 빠르게 성장

할 것으로 전망되는 시점에, 기존의 실버세대와 달리

높은 활동력과 경제력을 지닌 액티브시니어의 웰니스

라이프에 적합한 스마트 디바이스와 기술을 활용한 운

동 사례와 이슈를 분석하여 향후 스마트 운동 환경의

발전 방향을 제시하고자 한다.

2. 스마트 피트니스 시장 동향

2.1 구독경제와 만난 피트니스

다양한 분야에서 코로나 이전과 이후는 커다란 변

화가 나타났고 피트니스 업계도 예외 없이 변화가 나

타나고 있다. 피트니스센터가 문을 여는 시간에, 정해

진 장소로 가야 했던 '오프라인' 피트니스 산업이 디

지털과 접목하며 진화하고 있다. 또한 소비의 목적이

점차 소유에서 경험으로 변화하면서 소비 구조가 돈을

지불하고 상품을 ‘이용·경험’하는 방향으로 전환하면서

피트니스 산업에서도 필요한 운동도구나 서비스, 디지

털 콘텐츠 등을 정기적으로 받아보거나 이용하는 구독

경제가 확장되고 있는 추세이다[17].

2020년 6월, 캐나다 고급 피트니스복 브랜드 ‘룰루

레몬’은 미국의 스마트 피트니스 스타트업 ‘미러’를 인

수하며 화제가 되었다. 룰루레몬은 이번 코로나 팬데

믹으로 전 세계 489개 매장 중 194개 매장이 문을 닫

아야만 했지만 미러를 인수하며 미래 성장성을 높였다

는 평가를 받고 있다. 미러가 판매하는 거울은 평상시

엔 기다란 일반 벽걸이 거울이지만, 전원을 켜면 신나

는 음악과 함께 피트니스 강사가 등장하는 40인치 디

지털 거울이 된다. 마치 개인 강습 받듯 거울 속 강사

와 일대일 소통하며 고강도 유산소 트레이닝, 필라테

스, 킥복싱, 명상 등 다양한 운동을 안내하고 지도하는

이른바 홈트레이닝 거울이다. 거울에 내장된 HD카메

라와 내장 스피커, 마이크를 활용하여 운동하고 있는

사용자의 모습을 촬영, 전송해 실시간으로 자세를 교

정받을 수 있으며, 스마트워치, 심박센서 등의 건강관

련 디바이스를 착용하면 운동량을 측정해 거울에 수치

를 보여준다. 미러는 거울 판매뿐만 아니라 월 39달러

의 운동 강습 프로그램 구독을 통해 주요 수익을 창출

한다.

22인치 터치스크린을 장착한 고급 실내 자전거가

주력 상품인 피트니스 업계의 디지털 대표 주자인 ‘펠

로톤(Peloton)’은 운동기구에 스마트폰을 연결해 실시

간으로 집에서도 유명 스피닝(음악·율동 등을 곁들인

실내 자전거 운동) 강사와 소통하며 운동하는 신개념

플랫폼으로 라이브 방송으로도 진행되어 실시간 피드

백을 통해 동기 부여가 가능하다는 특징을 가지고 있

다. 펠로톤이 제공하는 실시간 스트리밍 서비스에는

하루에 매일 20개의 새로운 프로그램이 뜨고 사용자는

실시간 수업에 참여할 수 있다. 자신이 좋아하는 스타

강사들, 운동 시간, 음악 장르, 스피닝 프로그램 강도

등을 원하는 대로 골라 운동할 수 있다. 실시간 운동에

참여하는 사용자 확인 및 강사에게 질문도 가능하며,

분당 회전수, 속도, 거리 등의 운동데이터를 수집해 서

버로 실시간 연동됨으로써 강사는 수업 참여자들의 운

동량을 실시간 체크하며 수업을 리드할 수 있다. 펠로

톤 역시 주 수입원은 기구 판매보다는 월 39달러 멤버

십 구독이다. 이 밖에도 센서 달린 복싱 글러브로 디지

털 샌드백을 때릴 때마다 펀치의 속도·강도를 측정, 원

격 코치해주는 ‘파이트캠프’, 미러와 비슷하게 스크린

을 보면서 다양한 웨이트 기구를 활용하는 스마트 웨

이트트레이닝 구독 서비스인 ‘토날’ 등 하드웨어 판매

와 콘텐츠 구독을 기반으로 한 비즈니스 모델이 계속

등장하고 있다.

피트니스 시장의 변화는 단지 코로나 때문만이 아

니라 ‘내가 하고 싶을 때, 원하는 장소에서, 원하는 종

목을, 최고의 강사와 운동하고 싶다'는 사용자의 기본

욕구를 충족한 것이 주된 요인이다. 디지털 접목을 통
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해 사용자가 원하는 곳에서 얼마든지 최상의 운동 경

험을 할 수 있게 되었고, 코로나는 이런 잠재 수요를

발 빠르게 온라인으로 이끌었다. 스마트 피트니스 제

품은 집에서 혼자 운동하면서도 강사의 실시간 격려와

피드백을 받을 수 있으며, 세계 각지에서 접속한 이용

자와 실시간으로 순위 경쟁을 하고 친구 관계를 맺으

며 상호 소통할 수 있는 ‘사회적(social) 경험'이 가능

하다[18]. 반면 기업은 피트니스 구독 서비스를 통해

소비자의 데이터를 확보하게 된다.

2.2 스마트짐 맞춤트레이닝

스마트짐은 이용자의 체력측정 결과 및 생활, 식습

관 패턴 등을 다각적으로 분석해 개인별 최적의 건강

관리 목표를 수립하고 이에 따른 운동 프로그램을 설

정하여 관리하는 플랫폼 활용 피트니스센터이다. 운동

플랜부터 입장, 실시간 코칭, 결과 분석, 퇴장, 운동 이

력 관리까지 가능한 무인화, 자동화 된 피트니스 산업

영역이 확장되고 있는 것이다. 사용자가 운동기기에

개인 스마트 디바이스 또는 밴드를 태깅하면 건강 데

이터를 토대로 설계된 개인별 맞춤 운동 목표와 강도,

횟수, 시간 등이 사용할 운동기기에 자동 설정되고, 운

동 중 모든 운동 기록은 자동 저장되어 사용자는 언제

어디서나 확인이 가능하다[19].

또한 온디맨드 방식의 도입으로 공간적인 제약 없

이 전문트레이너들의 고품질 콘텐츠 접근성이 좋아지

고, 물리적으로는 떨어져 있지만 온라인상에서 서로

연결되어 경험을 공유하는 커넥티드 짐(connected gy

m) 형태가 등장하게 되었다. 여기에 스마트 디바이스

와의 연동을 통해 실시간 데이터 기록 및 전문가의 분

석이 추가되면서 운동 효과를 극대화 시킬 수 있다. 향

후 스마트 피트니스 방향은 스마트 디바이스 또는 IoT

기반 운동 장비를 통해 실시간으로 자동 기록되고, 기

록된 데이터는 인공지능 기술을 활용해 더욱 안전하

고 정교한 운동 목표를 설정하고 제시할 것이다.

3. 액티브시니어 특성을 고려한 스마트

피트니스 모델 전략

구매력을 갖추고 있으면서 건강관리와 외모에 관심

이 많은 액티브시니어가 증가하면서 건강관리의 주체

가 병원이 아닌 자기 지신으로 변화하는 움직임이 시

작되었고, 스마트폰 애플리케이션이나 스마트 디바이

스를 통해 언제 어디서나 간편하게 건강상태를 체크하

고 관련 서비스를 요청할 수 있는 시대가 도래 하였다.

3.1 플랫폼과 스마트 피트니스

피트니스 플랫폼은 주요 소비층이 2030세대로, 위치

기반 기능을 활용하여 사용자 주변 전문 운동시설 및

강사를 연결해주는 중개서비스, 또는 원하는 지역에서

원하는 피트니스 수업을 정해진 횟수 참여할 수 있는

구독경제 서비스 제공 방식으로 이루어지고 있는데,

지금의 피트니스 플랫폼은 액티브시니어가 참여하기에

는 운동 강도나 종류의 다양성이 제한적이다. 이 방식

의 플랫폼을 구성하기 위해서는 우선적으로 시니어대

상의 피트니스 수업이 확대되어야 하는 현실적 어려움

이 있다.

액티브시니어가 참여 가능한 오프라인·온라인 피트

니스와 기존 스마트 피트니스 애플리케이션 방식의 운

동프로그램을 하나의 플랫폼에서 선택할 수 있는 구독

서비스 방식으로 접근하며, 플랫폼에 구축된 알고리즘

을 바탕으로 각 사용자의 건강상태와 운동능력에 맞는

프로그램을 제안해주고 사용자의 선택에 따라 실행 후

운동기록을 피드백해주는 방식을 통해 지속적인 운동

관리가 가능할 것이다. 주요 소비층인 액티브시니어에

게 건강관리를 위한 통합적인 운동 서비스를 제공하는

플랫폼으로서의 가치경쟁력을 갖추기 위해서는 피트니

스센터 뿐만 아니라 홈트레이닝 운동기구, 피트니스

관련 애플리케이션, 스마트 웨어러블 디바이스 시장

등이 유기적으로 연결되어 확장된 토털 플랫폼으로서

의 모습을 이루어야 할 것이다.

3.2 디지털 헬스케어를 연동한 피트니스

스마트 피트니스는 실질적으로 사용자가 운동을 하

게 함으로써 자신의 건강 상태를 변하게 만들어야 한

다. 디지털 헬스케어 시장에서 가장 큰 수익을 창출하

는 온라인 피트니스는 주로 피트니스 애플리케이션 시

장과 이에 연동되는 스마트 웨어러블 시장이 포함되어

있다. 현재 시장은 세대의 구분 없이 형성되어 있지만,
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전 세계적으로 고령화가 급격히 증가하는 현실을 반영

한 실버 피트니스 시장의 가능성은 열려있다. 특히 액

티브시니어의 경우 스마트 기기 사용능력과 구매력을

바탕으로 건강관리에 대한 관심이 크기 때문에 자신의

건강상태와 연결하여 안전하고 효과적인 운동에 참여

하고자 하는 니즈가 크다. 이 니즈에 부합한 스마트 피

트니스 모델은 그림1과 같다.

(그림 1) 디지털 헬스케어 연동 스마트 피트니스 모델

사용자의 기본 건강정보와 체력을 평가하여 데이터

화한 후 개인별 맞춤운동프로그램을 제공한다. 플랫폼

에서는 연동이 가능한 트레이닝 운동기구, 피트니스

애플리케이션, 디지털 헬스케어 등으로부터 지속적으

로 정보를 주고받으며 사용자가 원하면 언제 어디서나

AI기반으로 실시간 운동프로그램을 제공하도록 한다.

실시간 운동프로그램에 대한 평가 및 변경은 사용자의

운동 참여에 따라 일별, 주별, 월별, 연별로 개인의 건

강 및 체력 상태에 따라 지속가능한 안전한 운동프로

그램을 제공한다. 디지털 헬스케어 서비스와의 연동하

여 건강 관련 요소를 웨어러블 디바이스를 통해 지속

적으로 모니터링·피드백하여 실시간 운동프로그램에

변화를 주어 지속적으로 안전하고 효과적인 운동에 참

여할 수 있는 환경을 조성하는 것이 스마트 피트니스

모델의 차별적 요소이다. 또한 개인의 건강 정보가 포

함되어 있기 때문에 데이터 보안문제는 향후 더 관심

을 가지고 보완해야할 점이다.

4. 결 론

본 연구에서는 스마트 디바이스와 기술을 활용한

운동 사례와 이슈를 분석하고, 기존의 실버세대와는

달리 높은 활동력과 경제력을 지닌 액티브시니어의 웰

니스 라이프에 적합한 향후 스마트 운동 환경의 발전

방향을 제시하고자 하였다.

피트니스 산업에서도 필요한 운동도구나 서비스, 디

지털 콘텐츠 등을 정기적으로 받아보거나 이용하는 구

독경제가 확장되고 있는 추세이며, 하드웨어 판매와

콘텐츠 구독을 기반으로 한 비즈니스 모델이 계속 등

장하고 있는 추세이다. 또한 온디맨드 방식의 도입으

로 공간적인 제약 없이 전문트레이너들의 고품질 콘텐

츠 접근성이 좋아지고, 온라인상에서 연결되어 경험을

공유하는 커넥티드 짐(connected gym) 형태가 등장하

게 되었다. 액티브시니어에게 건강관리를 위한 통합적

인 운동 서비스를 제공하는 플랫폼으로서의 가치경쟁

력을 갖추기 위해서는 피트니스센터 뿐만 아니라 홈트

레이닝 운동기구, 피트니스 관련 애플리케이션, 스마트

웨어러블 디바이스 시장 등이 유기적으로 연결되어 확

장된 토털 플랫폼으로서의 모습을 이루어야 할 것이

다. 또한 디지털 헬스케어 서비스와 연동하여 건강 관

련 요소를 웨어러블 디바이스를 통해 지속적으로 모니

터링·피드백하여 실시간 운동프로그램에 변화를 주어

지속적으로 안전하고 효과적인 운동에 참여할 수 있는

환경을 조성하는 것이 스마트 피트니스 모델의 차별적

요소이다.
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