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ABSTRACT
Background: This study investigated the effects of face-to-face and non-face-to-face McKenzie 

exercises and elastic band strengthening exercises on falls and fitness in older adults.
Methods: A total of 44 subjects were divided into a face-to-face group (FG; n=22) and a 

non-face-to-face group (NFG; n=22) who met older adults. Both groups used McKenzie exercises 
and strength training with elastic bands The fall efficacy scale (K-FES) and glycosylated hemoglobin 
(HbA1c) Pro were used to compare the senior fitness test (SFT).

Results: No significant differences were detected between the two groups before the intervention; 
however, a significant difference was noted in the K-FES scores after the intervention. The change 
in HbA1c after the intervention was not statistically significant in the FG or the NFG, and no 
significant difference was detected between the two groups. The change in lower limb muscle 
strength in the elderly physical fitness test showed no significant difference between the two groups 
before or after the intervention. The change in upper limb flexibility after the intervention was not 
significantly different in the FG or NFG, indicating no significant difference between the two 
groups. The change in the 3-meter round-trip test after the intervention was significantly different 
in both the FG and NFG groups, but the difference between the groups was not statistically 
significant. The change in the grip strength test of the dominant hand showed no significant 
difference after the intervention in the FG or the NFG, and the difference between the FG and NFG 
groups was not statistically significant. The dominant foot external standing after the intervention 
was significantly improved in the FG, but no significant difference was detected in the NFG, and 
the difference between the two groups was not statistically significant. 

Conclusion: The study findings revealed that FG and NFG McKenzie exercises and elastic band 
strengthen exercises were equally effective at preventing falls and improving fitness in older adults.
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I. 서 론

65세 이상의 노인인구는 2018년에 14.3%에서 2025년
에 20%로 2030년엔 24.5%로 증가될 것으로 예측되며, 
노인 89.5%가 만성질환자로 이 중 70%는 복합 질환자, 
3개 이상 질환 보유자는 51%이다. 노쇠로 인한 5년 이
내 사망률이 5~7배 증가되는 것으로 보고되고 있다
(Statistics Korea, 2017). 노인의 경우 노화에 따른 근
력과 근육량 감소로 인해 낙상의 발생률을 상승시키고 
삶의 질을 저하시키는 것으로 알려져 있다(Heo와 Park, 
2023). 

노인 낙상 위험도를 높이는 요인으로 만성질환, 하지
근력 감소, 균형 능력의 저하, 보행 능력 저하, 관절계의 
변형 등이 있다. 허약 노인은 다양한 일상생활에서 위기 
상황이 발생하였을 때 적절히 대처하지 못하여 낙상을 
경험하게 되며 한 번의 낙상은 반복적 낙상을 경험할 가
능성이 높이고 그 결과 골절 등의 발생하면 고령으로 치
료 효과를 보지 못하여 와상으로 진행되는 경우가 많다
(Kim 등, 2012; Chang 등, 2004; Moreland 등, 
2004). 낙상 예방을 위한 운동 프로그램, 낙상 위험 중
재, 약물, 시력장애, 심혈관 평가 및 치료, 비타민 D 공
급, 식이요법, 신발 문제, 환경 문제, 교육과 정보제공 
등이 낙상 예방에 고려할 필요가 있다고 미국 노인학회
에서 제시한 낙상 예방을 위한 실무 지침에서는 제시하
고 있다(Panel on Prevention of Falls in Older 
Persons과 American Geriatrics Society and British 
Geriatrics Society, 2011). 

65세 이상 노인 중 유병률이 높은 통증 관련 상위 5
개 질환을 살펴보면 2위가 관절염, 3위가 요통·좌골신경
통, 5위가 골다공증 있었으며, 노인의 81.5%가 통증을 
경험하고, 일상생활 동작에 어려움이 있는 것으로 나타
난 점은 만성통증이 노인의 중요한 건강 문제임을 보여
준다(Cha와 Park, 2011). 만성통증을 호소하는 대상자
를 위해 통증 완화 방법으로 약물요법은 진통제나 침요
법 등이 이용되고 있으며, 일반적으로 물리치료, 또는 수
술을 진행하기도 하는데 이러한 치료 방법은 대부분 일
시적으로 통증을 완화 시킬 뿐이며 약물치료의 경우 장
기적인 진통제 복용은 내성이나 부작용을 유발한다고 보
고되었다(Kim과 An, 2009). 만성통증의 치료를 위해 약
에 대한 의존이나 부작용을 감소시키고 자신의 통증을 
효율적으로 관리하면서 삶의 질을 높일 수 있는 심리적 
치료 기법과 운동치료 기법이 개발되어 적용되고 있다
(Shin과 Lee, 2018). 

노인의 낙상 예방과 체력 증진을 위해서는 통증 조절
과 근력 증진 방안이 함께 모색되어야 한다. 운동을 통
한 통증 조절 방법으로는 노인 개인별 능력과 건강 상태
를 고려한 걷기 운동은 만성통증이 있는 노인에게 긍정
적인 효과가 있으며(Ferrell 등, 1997), 수용전념치료가 
만성통증 노인의 통증, 통증 간섭 및 삶의 질 향상에 좋
은 효과가 있다고 하였다(Shin과 Lee, 2018).

또한, 역학적인 통증의 경우 경추부의 다양한 신전운
동을 통해 통증의 감소, 균형 증진 등의 양상 변화를 보
고하였으며(Kang 등, 2019; Lee와 Kim, 2018), 요통에 
대한 맥캔지 운동 프로그램을 통해 통증 감소, 기능 향
상, 보행 능력 증진, 관절가동범위 증진, 신경학적 문제 
등의 해결을 보고하였다(Lam 등, 2018), 또한 슬관절의 
통증의 경우 요추부 운동과 슬관절 신전운동을 통해 통
증이 조절되고 보행, 균형 등에 긍적적인 효과를 보였다
고 보고하였다(Hashimoto 등, 2019). 이를 통해 알 수 
있듯이 다양한 부위에 맥캔지 운동을 적용할 경우 역학
적인 통증의 경우 통증을 조절하고 관절가동범위를 증진
시키며, 균형과 기능 향상에 도움을 줄 수 있다.

낙상을 예방하기 위한 운동 중재의 전략에는 낙상 예
방 운동을 통해 신체 조성, 평형성, 낙상 효능감이 증진
되고(Heo와 Park, 2023), 리듬-밴드를 이용한 프로그램
을 통해 노인 체력, 혈중 지질 등에 긍정적인 효과를 보
인다고 하였다(Cho와 Baek, 2017). 

낙상 예방을 위한 운동과 노인 체력에 관한 연구 동향
을 분석한 연구에서는 주로 하지근력과 생활 체력 증진
을 통해 낙상 예방 효과가 있으나 운동 프로그램의 경우 
노인이 건강 상태와 컨디션을 파악하여 진행해야 하며, 
향후 노인이 알맞은 체력을 유지하고 있을 때 낙상을 감
소시킬 수 있기 때문이라고 하였다(Jeoung, 2008). 하지
근력과 균형을 증진시키는 운동이 포함되어야 하고 운동 
기간은 10주 이상으로 시행하며, 운동 강도를 제시하고 
결과 변수로는 하지근력, 균형, 낙상 효능감, 낙상 두려
움 등을 포함하는 것이 바람직하다고 하였다(Gu 등, 
2005). 

낙상 예방을 위한 운동 및 체력에 관한 연구 동향을 
분석한 연구에서는 주로 하지와 발목의 근력 향상과 평
형성을 위한 운동 프로그램이 효과가 있는데, 이는 노인
이 알맞은 체력을 유지하고 있을 때 낙상을 감소시킬 수 
있기 때문이라고 하였다(Jeoung, 2008). 관련 논문의 분
석을 통해 알 수 있듯이 낙상 예방을 위해서는 적절한 
교육과 환경적 배려 외에도 통증 조절을 위한 운동과 체
력 유지를 위한 운동이 함께 중재되는 것이 필요하다. 
하지만 코로나19 이후 사회적 변화를 통해 대면 방식 외



Journal of Korean Orthopedic Manipulative Physical Therapy 
2023;29(3):63-72. www.kaomt.or.kr 

ISSN 1226-3680 (Print)
                       ISSN 2508-7282 (Online)

65

에도 비대면 운동 중재 방식의 필요성이 증대되고 있으
며, 이를 위해 물리치료 분야에서 비대면 방식에 관한 
연구의 필요성이 증진되고 있다. 

본 연구는 대면과 비대면 방식으로 맥캔지 운동과 탄
력 밴드 근력강화운동을 통해 노인의 낙상과 체력에 미
치는 영향을 알아보고, 대면과 비대면 운동 방법 중 어
느 방법이 더 효율적인가를 비교하여 노인 운동 프로그
램에 관한 노인 물리치료 중재를 위한 기초 자료를 제공
하고자 하였다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구대상자 선정

본 연구의 대상자는 P 보건소에서 시행한 기초조사에
서 참여 기준에 적합한 노인을 대상으로 표본의 크기는 
G-power 프로그램(Franz Faul, University of Kiel, 
Kiel, Germany)을 이용하여 α=.05, 검정력= .80, 효과 
크기= .655로 설정하여 최소 표본 크기는 40명이었으며 
탈락자 10%를 고려하여 총 44명의 대상자를 선정하였
다. 모든 대상자에게 본 연구의 목적과 내용에 대하여 
설명하고 참여 동의서를 받았다.

본 연구의 참여 기준은 인지적으로 의사소통에 문제가 
없으며, 중증질환으로 전문의로부터 운동에 주의가 필요
하다는 진단을 받지 않았고, 독립적으로 일상생활과 보
행이 가능한 사람으로 지역 내에 노인대학과 경로당에 
다니는 65세 이상 노인으로 하였다. 제외기준은 하지관
절 구축 또는 경직 등으로 인해 검사 및 처방 수행에 제
한이 있는 자, 둔부 또는 하지에 욕창이 있는 자, 하지의 
정형외과적 문제(고관절 불안정성, 고관절탈구, 하지 골
절 등)가 있는 자, 기타 다른 심폐 질환이 있거나 근골격
계 문제로 인하여 검사를 수행할 수 없는 자로 하였다. 

연구대상자는 1주 1회 총 12회 운동 프로그램을 수행
하였으며 최초 44명 중 병원 입원, 사망 등으로 최종 검
사를 받지 못한 4명은 연구 대상에서 제외하였다. 

대상자는 블록 무작위 배정으로 대면 운동 적용군 22
명과 비대면 운동 적용군 22명으로 배정하여 진행하였다. 

2. 측정 도구 및 방법

1) 한국어판 낙상 효능 척도
노인의 낙상에 대한 인식 변화 정도를 알아보기 위하

여 한국어판 낙상 효능 척도(Korean version of fall 

efficacy scale; K-FES)를 사용하였다. 낙상 효능 척도
는 Tinetti 등(1990)이 초기 개발하였으며, Jang 등 
(2003)이 한국어 번안 및 수정하여 한국의 문화와 용어
를 반영하였다. K-FES는 행동 중에서 넘어지는 것이 두
려워 조심하거나 피하는 행동이 있으시면 두려움 정도를 
표시하도록 하였다.

K-FES는 10개의 일상생활 활동에 대한 낙상 효능감
을 측정하는 도구로 1점(매우 두려움)에서 10점(전혀 두
렵지 않음)까지 10점 척도(총점 10-100점)로 구성되어 
있다. 결과는 모든 항목을 합하여 점수가 높을수록 낙상 
효능감이 높다고 해석할 수 있다. Jang 등(2003)의 연구
에서 K-FES의 내적 일치도= .90이었다. 

2) 당화혈색소
당화혈색소(glycated or glycosylated hemoglobin)는 

장기간 혈중 포도당 농도를 알기 위해 사용하는 혈색소의 
한 형태로 3개월 정도의 수명을 가진 적혈구가 존재하며, 
적혈구 안에 있는 혈색소가 포도당과 결합하면서 당화혈
색소를 형성한다(International Expert Committee, 
2009). 모든 대상자는 검사 전 12시간 이상 공복을 유지
하도록 설명하고 오전에 보건소를 방문하여 전문 간호사
가 전완 정맥에서 약 10㎖의 혈액을 채혈하여 당화혈색소
의 농도 검사를 시행하였다. 

당화혈색소의 농도 검사는 혈액 분석 장비(ADVIA 
1650 automatic chemistry analyzer, Worldwide 
including USA and Puerto Rico, USA)를 사용하였고 
친화성 크로마토그래피(affinity chromatography)의 원
리를 이용한 분석 방법을 사용하였다. 당화혈색소의 정
상 수치는 4~5.9%다. 학회마다 차이는 있으나 최근엔 
당뇨환자의 당화혈색소 조절 목표를 6.5% 이하로 보고 
있다(Bennett 등, 2007).

3) 노인체력검사
노인 체력 검사(senior fitness test; SFT)는 노인의 

자립적 생활 능력 정도를 평가하기 위한 목적으로 개발
된 검사 도구이다. 본 연구에서 노인의 일상생활에 관련
된 체력 요소에 관점을 두고 타당성 및 신뢰성을 고려하
여 선택하였다(Rikli와 Jones, 1999).

SFT의 항목 중 2분 제자리 걷기는 3m 왕복 보행 검
사로 변경하여 진행하였다. 각 요소별 검사 항목의 측정 
방법은 선행 연구(Jung, 2012)에 제시된 방법에 따라 측
정하였다. 모든 검사는 보건소에서 10년 이상 근무 경력
이 있는 물리치료사와 간호사가 평가를 진행하였으며, 
노인 대상자의 컨디션과 건강 상태를 확인하면서 중재 
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전·후 3일간 진행하였다. 
하지근력은 의자에 앉았다 일어서기를 실시하였다. 등

받이가 있는 의자에 앉은 상태에서 시작 신호와 함께 손
을 사용하지 않고 일어섰다가 다시 앉는 동작을 1회로 
산정하였고, 30초 동안 반복한 횟수를 측정하였으며, 총 
3회를 수행하고 평균값을 사용하였다. 

상지 유연성은 백 스크라치(back scrach)를 평가하였
다. 대상자는 자신이 마음에 드는 손끝을 똑바로 올린 
상태에서 팔꿈치를 굽혀 손바닥을 등에 붙이도록 하고, 
다른 한 손은 손끝을 편 상태로 등 뒤로 돌리고 손바닥
을 바깥쪽으로 향하게 하여, 중지가 서로 맞닿는 지점이 
0㎝이며, 닿지 않는 경우에는 -㎝로 표시하고 겹쳤을 때
는 +㎝로 하였다. 실제 검사 2회 중 높은 점수를 채택하
였다. 

시간 기준 균형 검사로 3m 왕복 걷기 검사(3m round 
-trip walk)를 진행하였다. 순발력, 스피드 그리고 동적 
평형성을 측정하기 위한 항목으로서 대상자는 의자에 바
르게 앉은 자세에서 검사자가 신호를 보내면 일어나서 
3m 떨어진 꼬깔콘을 가능한 짧은 시간에 돌아와서 의자
에 앉는데 소요되는 시간을 측정하였으며, 총 3회를 수
행하고 평균값을 사용하였다.

상지근력은 우세 손의 악력을 평가하였다. 의자에 앉
은 대상자의 시선은 앞을 향하게 하고 검사자의 지시에 
따라 평소 많이 사용하는 팔의 악력을 악력계(EH-101, 
Camruy, China)를 이용하여 우세 손에 3회 적용하고 
평균값을 사용하였다.

균형감각 검사는 외발서기(balance on one leg)를 평
가하였다. 정적 균형 능력을 평가하기 위한 항목으로서 
혹시 모를 낙상을 고려하여 평가자가 안전을 확보한 상
태에서 시행하였다. 대상자가 자연스럽게 선 상태에서 
양손을 나란히 벌리고 임의로 한쪽 발을 들어 균형을 유
지한 상태에서 계측하여 지지하는 발이 움직이거나 한쪽 
발이 지면에 닿은 시점까지의 시간을 측정하였다.

3. 중재 방법

1) 낙상 예방 및 체력 증진 운동 프로그램
운동 프로그램은 노인의 다양한 증상인 동작 중 낙상, 

어지러움 등을 고려하여 앉은 자세에서 할 수 있는 맥캔
지 운동, 탄력밴드 운동으로 구성하였으며, 생활 근력 증
진 요소, 기능적 움직임(보행, 오르막 내리막 걷기)이 적
절히 혼합되게 설정하였다(Lee 등, 2018; Cho 등, 
2017; Kim과 Kim, 2013). 또한 스포츠 밴드를 사용하여 

쉽고 간단하게 적용하고 혼자서도 쉽게 할 수 있는 요소
로 구성하였다.

대면의 경우 주 1회는 대면으로 진행하였으며, 비대면
의 경우 줌을 이용하여 1회 비대면으로 진행하였다. 노
인이 집에서 운동 할 수 있도록 모든 프로그램 진행 중 
영상을 촬영하여 QR코드와 유튜브에 올려 집에서 영상
을 보면서 주 4회 과제로 진행하도록 요청하였다.

운동은 총 5가지 목적으로 통증 조절 및 근력, 유연
성, 보행 능력 기능 증진 목적으로 설정하고, 각 구간 다
음 운동을 진행할 경우 휴식 시간은 10초로 하고 피로, 
통증, 어지러움을 호소할 경우 대면, 비대면(줌)으로 진
행한 경우 감독하에 스스로 휴식을 취할 수 있도록 권장
한다. 영상을 통한 가정 운동은 통증 등이 발생하는 경
우 보건소 물리치료사의 문의에 따라 운동 여부를 결정
하도록 요청하였다(Table 1).

Category Contents Time

Warm-up

Ÿ Describe the exercise and 
ask for clarification if you 
experience any difficulties, 
such as pain or dizziness, 
during the exercise.
Ÿ McKenzie exercises for each 

segment

15 
min

Main 
movement

Ÿ Check band exercise 
progression and intensity for 
upper and lower extremities, 
intervals, and gait.

20 
min

Finishing 
exercise

Ÿ Deep breathing and 
stretching
Ÿ Check for difficulty or pain 

during exercise and inquire 
about exercise intensity

5 
min

RPE 11~12

Table 1.
Program contents

2) 맥캔지 운동
맥캔지 운동(McKenzie exercise)은 역학적인 통증 감

소, 균형 증진, 자세 조절을 위해 사용되는 운동 방법으
로 역학적인 진단과 치료(mechanical diagnosis and 
therapy; MDT)라고도 불리고 있다(Lam 등, 2018). 본 
연구에서는 각 분절별로 진행하였다.

경추부는 앉은 자세에서 머리 뒤로 당기기, 앉은 자세
에서 머리 뒤로 젖히기를 실시하였다(Kang 등, 2019) 
(Figure 1). 흉추부의 경우 앉은 자세에서 양손은 깍지
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를 끼고 목을 감싸게 하고 등받이에 기대어 흉추부 신전
운동을 실시하고 요추부의 경우 연령을 고려하여 앉은 
자세에서 양손으로 발목을 잡고 요추부를 굴곡하도록 하
였으며, 견관절과 슬관절은 신전운동을 실시하였다
(Hashimoto 등, Kang 등, 2019; 2019; Lam 등, 
2018). 각 분절별 맥캔지 운동은 정적 자세에서 과압력
을 10초간 유지, 3회 반복, 3세트, 세트 사이 10초 휴식
으로 총 12주간 진행하였다.

Figure 1. Cervical retraction from a seated 
position

3) 탄력밴드 근력강화 운동
탄력밴드를 이용한 생활 근력 강화 운동은 의자에 바

로 앉은 자세에서 주로 진행하였으며, 충분히 안전이 확
보된 상황으로 판단이 되면 선 자세에서도 진행하도록 
하였다. 운동의 단계는 1주~2주는 준비기로 운동 방법에 
대한 교육 중심으로 진행하였다. 3~10주는 증진기로 설
정하여 대상자별 강도와 횟수를 높이면서 진행하였다. 
11~12주는 홈 프로그램 유지기로 설정하여 진행하였다. 

운동 강도는 운동 자각도(Rating of perceived 
exertion: RPE scale, 11~12로 약간 힘들다) 및 
HRmax(220-나이)를 이용하며, 대면 및 비대면 1회 운
동시간은 약 40분으로 진행하고 운동강도를 점진적으로 
증가시키면서 밴드 운동을 적용하였다(Kim과 Kim, 
2013; Kim과 Choi, 2012; Kwon, 2011)(Figure 2). 각 
동작에 대한 반복 횟수는 10초씩 3회 반복 수행하였고, 
상지·하지·상하지복합 동작으로 진행하였다. 

4. 분석 방법 

본 연구에 측정된 모든 자료는 윈도우용 SPSS(Ver 
25.0 SPSS Inc, USA)프로그램을 이용하여 평균과 표준
편차를 산출하였고 정규성 검증을 위해 Kolmogorov- 
Smirnov test를 이용하였다. 

대상자의 일반적 특성은 기술통계를 사용하였으며, 4
주 훈련 후 전후 차이를 알아보기 위해서 대응표본 t 검
정을 실시하였다. 두 그룹 간 비교는 독립표본 t 검정을 
실시하였다. 

통계적 유의성을 검증하기 위한 유의수준은 α=.05로 
정하였다.

Figure 2. Band exercises from a seated 
position

Ⅲ. 연구 결과

1. 연구대상자의 일반적 특성

연구대상자의 일반적 특성은 대면 적용군에서 성별은 
남성 7명, 여성 15명, 나이는 78.08±7.31세, 신장은 
146.42±4.76㎝, 몸무게는 53.85±9.75㎏, BMI는
23.57±4.87이었으며, 비대면 적용군에서 성별은 남성 6
명, 여성 16명, 나이는 80.08±5.24세, 신장은 45.37 
±5.64㎝, 몸무게는 51.84±8.29㎏, BMI는 24.49±3.44이
었으며 그룹 간 유의한 차이는 없었다(p>.05)(Table 2). 

Groups FG (n=22) NFG (n=22)

Sex(M/F) 7/15 6/16

Age(yar) 78.08±7.31a 80.08±5.24 

Hight(㎝) 146.42±4.76 145.37±5.64

Weight(㎏) 53.85±9.75 51.84±8.29

BMI 23.57±4.87 24.49±3.44
aMean±SD, BMI : Body mass index, FG: Face to face 
group, NFG: Non face to face group

Table 2.
General characteristics of the subjects
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2. 한국어판 낙상 효능 척도 변화 비교

K-FES에 대한 변화는 대면 적용군은 중재 전 
95.54±9.89점, 중재 후 83.75±14.67점으로 유의한 차이
가 나타났고(p<.05), 비대면 적용군은 중재 전 93.86± 
8.63점, 중재 후 82.43±13.48점으로 유의한 차이를 보였다
(p<.05(Table 3).

그룹 간 비교에서는 유의한 차이를 보이지 않았다
(p>.05)(Table 3).

Groups FG (n=22) NFG (n=22) t

Pre test 95.54±9.89a  93.86±8.63
1.542

Post test 83.75±14.67 82.43±13.48

t 2.384* 2.544*

aMean(score)±SD, *<.05, FG: Face to face group, NFG: 
Non face to face group

Table 3. 
Comparison of Korean version of fall efficacy 
scale  

3. 당화혈색소의 변화 비교

당화혈색소의 변화는 대면 적용군은 중재 전 6.08 
±.74%, 중재 후 5.82±.35%으로 유의한 차이가 없었고
(p<.05), 비대 면적용군은 중재 전 6.43±.49%, 중재 후 
6.31±.84%으로 유의한 차이를 보이지 않았다(p<.05) 
(Table 4).

그룹 간 비교에서도 유의한 차이를 보이지 않았다
(p>.05)(Table 4).

Groups FG (n=22) NFG (n=22) t

Pre test 6.08±.74a 6.43±.49
-1.245

Post test 5.82±.35 6.31±.84

t -1.410 -.478
aMean(%)±SD, *<.05, FG: Face to face group, NFG: 
Non face to face group

Table 4.
Comparison of glycated or glycosylated hemoglobin

4. 노인체력검사의 변화 비교

SFT는 하지근력, 상지 유연성, 3m 왕복 걷기, 우세 
손 악력 검사, 우세 발 외발서기를 시행하였다. 

하지근력의 변화는 30초 동안 앉았다 일어서기로 횟
수로 평가하였다. 대면 적용군은 중재 전 13.29±2.29회, 
중재 후 16.43±2.51회로 유의한 차이가 있었고(p<.05), 비
대면 적용군은 중재 전 14.46±2.48회, 중재 후 17.65 
±3.47회로 유의한 차이가 있었다(p<.05)(Table 5). 그룹 
간 비교에서 유의한 차이를 보이지 않았다(p>.05) 
(Table 5).

상지 유연성의 변화는 대면 적용군은 중재 전 20.43 
±6.42㎝, 중재 후 26.42±11.13㎝로 유의한 차이가 없었고
(p<.05), 비대면 적용군은 중재 전 22.57±4.58㎝, 중재 후 
27.57±10.20㎝로 유의한 차이를 보이지 않았다(p<.05) 
(Table 5). 그룹 간 비교에서도 유의한 차이를 보이지 
않았다(p>.05)(Table 5).

3m 왕복 걷기의 변화는 대면 적용군은 중재 전 
6.86±1.35초, 중재 후 3.70±1.08초로 유의한 차이가 있었
고(p<.05), 비대면 적용군은 중재 전 6.43±1.45초, 중재 
후 3.96±2.43초로 유의한 차이를 보였다(p<.05(Table 
5)). 그룹 간 비교에서도 유의한 차이를 보였다(p>.05) 
(Table 5).

우세 손 악력 검사에 대한 변화는 대면 적용군은 중재 
전 21.29±3.37㎏, 중재 후 21.34±2.68㎏으로 유의한 차이
가 없었고(p<.05), 비대면 적용군은 중재 전 21.50±5.05
㎏, 중재 후 22.81±4.98㎏으로 유의한 차이를 보이지 않았
다(p<.05)(Table 5). 그룹 간 비교에서도 유의한 차이를 
보이지 않았다(p>.05)(Table 5).

우세 발 외발서기의 변화는 대면 적용군은 중재 전 
12.14±1.82초, 중재 후 18.29±15.79초로 유의한 차이가 있
었고(p<.05), 비대면 적용군은 중재 전 11.57±7.39초, 중
재 후 14.57±10.58초로 유의한 차이를 보이지 않았다
(p<.05)(Table 5). 그룹 간 비교에서도 유의한 차이가 나
타났다(p>.05)(Table 5).

Ⅳ. 고 찰

본 연구에서는 44명의 노인에게 대면 방식과 비대면
방식으로 맥캔지 운동과 탄력 밴드를 이용한 근력강화운
동을 12주간 실시하여 낙상 효능 척도, 당화혈색소, 노
인 체력 검사에 미치는 영향에 대해 알아보고자 하였다.
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FG (n=22) NFG (n=22) t

LES
(time)

Pre 13.29±2.29 14.46±2.48

Post 16.43±2.51 17.65±3.47 -.245

t -2.49* -2.17*

ULF
(㎝)

Pre 20.43±6.42 22.57±4.58

Post 26.42±11.13 27.57±10.20 1.457
t -1.64 -1.14

3m RW
(sec)

Pre 6.86±1.35 6.43±1.45
Post 3.70±1.08 3.96±2.43 -2.246*

t -6.88* -4.81*

DGS
(㎏)

Pre 21.29±3.37 21.50±5.05
Post 21.34±2.68 22.81±4.98 -1.215

t -.053 -1.11

DFS
(sec)

Pre 12.14±1.82 11.57±7.39
Post 18.29±15.79 14.57±10.58 -1.251*

t -2.15* -1.43
aMean±SD, *<.05, FG: Face to face group, NFG: Non 
face to face group, LES: Lower extremities strength, 
ULF: Upper limbs flexibility, 3m RW: 3m round-trip 
walk, DGS: Dominant hand grip strength, DFS: 
Dominant foot single leg stance

Table 5.
Comparison of Senior Fitness Test

연구 결과 대면 적용군과 비대면 적용군의 그룹 간 차
이는 3m 왕복 걷기, 우세 발 외발서기에서 보였으며, 대
면 및 비대면 적용군 모두 낙상 효능 척도, 노인 체력 
검사 대부분에서 유의한 차이를 보였으나, 당화혈색소의 
경우 중재 전후에서도 유의한 차이를 보이지 않았고, 두 
그룹 간에도 유의한 차이를 보이지 않았다. 

본 연구에서는 한국어판 낙상 효능 척도는 대면과 비
대면 적용군의 전·후 비교에서 두 군 모두 유의한 향상을 
보였다. 관련 논문을 살펴보면 노인을 대상으로 하지 중심
의 12주간 한국무용에 기반한 낙상 예방 프로그램에서도 균
형감각, 보행 기능, 낙상 효능감에 긍정적인 효과를 보였다
(Yoo 등, 2021). 

또한 여성 노인을 대상으로 탄력 저항운동 중심의 낙상 
운동 프로그램을 12주간 진행하여 체중, 체지방률, 복부둘
레, 평형성, 낙상 효능감에 유의미한 향상을 가져왔다고 하
였다(Heo와 Park, 2023). 12주간 주 3회 고유수용성신경
근촉진법을 적용한 프로그램에서는 여성 노인의 신체기능
(보행, 균형, 하지근력, 도구적 일상생활 수행 능력) 및 낙상 

효능감에 긍정적인 변화를 보였다고 한다(Kim과 Kim, 
2013). 

이를 통해 알 수 있듯이 지속적이 주기적인 운동 프로그
램은 낙상 효능 척도에 긍정적인 결과를 보인다는 것을 확
인할 수 있었다. 

Baek(2018)은 아쿠아로빅스와 복합 운동을 16주간 중
재하여 당화혈색소와 심혈관질환 위험인자에 도움이 된
다고 하였는데 아쿠아로비스는 물의 저항과 압력을 효율
적으로 이용하는 저항운동이고, 복합 운동은 유산소운동, 
탄력 밴드로 근력운동을 실시하였다. 

Cho와 Baek(2017)은 주 3회 12주 동안 리듬-밴드 운
동을 통해 저항운동을 실시하여 여성 노인의 신체 조성, 
노인 체력 및 혈중 지질에 긍정적인 결과를 보였다고 하
였으며, 노인 당뇨환자를 대상으로 주 5회 12주간 체중 
부하 운동을 실시한 연구에서는 당화혈색소, 혈당, 지질 
및 체지방에 효과가 있다고 하였다(Kwon 등, 2022).

본 연구에서는 대면·비대면 적용군의 전·후 비교에서 
두 그룹 모두 유의한 변화를 보이지 않아 운동강도와 중
점적인 식단 관리 등의 고려가 필요할 것으로 사료되며, 
당뇨환자가 아닌 정상적인 혈당을 유지하는 노인을 대상
으로 프로그램을 진행하여 큰 변화가 없었던 것으로 확
인할 수 있다. 하지만 연령이 높아질수록 당뇨환자는 증
가하고 있어 향후 노인 당뇨환자나 만성질환 노인을 대
상으로 맥캔지 운동과 근력운동을 함께 진행하여 질병에 
미치는 영향을 살펴보는 것도 필요할 것이다. 

본 연구의 노인체력검사에서 5가지를 선정하는 작업을 
통해 평가를 진행하였다. 하지근력의 변화는 대면·비대면 
적용군은 모두에서 유의한 차이가 있었다. 하지만 두 군
간에는 차이가 없었다. 적절한 운동강도와 자세를 유지
하면서 노인에게 유산소운동과 근력 운동을 지속적으로 
제공하였을 때 근력 증진과 통증 감소 및 균형이 증진된 
것을 알 수 있으며, 지역사회에 적극적으로 참여와 프로
그램의 개발을 통해 노인의 활기차고 건강한 노후를 영
위할 수 있도록 다양한 연구가 진행되어야 한다. 

전체적으로 상지 유연성의 변화는 대면 및 비대면적 
용군 모두 유의한 차이가 없었으며, Kim과 Kim( 2013)
의 결과와는 다른 결과는 보였는데 이는 적절한 강도와 자
극이 미흡하지 않았나 사료 된다.

Cho와 Ahn(2020)에서는 3m 왕복 걷기의 변화는 대
면 및 비대면 모두 유의한 차이를 보였으며, 두 군과의 
비교에서 대면 적용군에서 동적 균형의 증가를 보였다. 
이는 대면을 통해 피드백을 주고 자세 등의 교정이 적절
히 일어나서 동적 균형이 긍정적인 결과를 보였는 것으
로 사료 된다. 우세 손 악력 검사에 대한 변화 전반적으
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로 모든 그룹에서 유의한 차이가 없었다. 
프로그램의 내용이 대부분 대동작 중심으로 구성되어 

부정적인 결과가 나오지 않았나 사료된다. 
물리치료 중재 접근방식으로 대면 방식뿐만 아니라 비

대면 방식으로 다양한 물리치료 이론을 적용할 수 있는 
중재 방식에 관한 연구를 진행할 필요가 있으며, 맥캔지 
운동의 적용이 다양한 연령대에서 활용이 가능하므로 좀
더 깊은 연구가 필요할 것이다. 노인의 안전을 확보하면
서 충분한 근력강화운동을 다양한 자세에서 적용할 수 
있는 다양한 탄력밴드 운동 강도와 기간을 적용한 비교 
연구가 필요할 것이다. 

Ⅴ. 결 론

본 연구는 노인에게 맥캔지 운동과 탄력 밴드를 이용
한 근력강화운동을 통해 낙상과 체력에 미치는 영향을 
대면과 비대면 방식으로 제공하였을 때 어느 방법이 더 
효과적인가를 비교하여 낙상 예방 운동 프로그램을 위한 
기초 자료를 제공하고자 진행해 다음과 같은 결론을 확
인하였다. 

1. 한국어판 낙상 효능 척도 변화에서 대면 적용군은 
유의한 차이가 있었고, 비대면 적용군은 유의한 차이
를 보였으며, 두 그룹 간 유의한 차이가 없었다. 

2. 당화혈색소의 변화에서 대면 적용군은 유의한 차이
가 없었고, 비대면 적용군에서도 유의한 차이를 보이
지 않았으며, 두 그룹 간 유의한 차이가 없었다.

3. 노인 체력 검사의 변화에서 하지근력의 변화는 대
면 적용군은 유의한 차이가 있었고, 비대면 적용군에
서도 유의한 차이가 있었으며, 두 그룹 간 유의한 차
이를 보이지 않았다. 상지 유연성의 변화는 대면 적
용군은 유의한 차이가 없었으며, 비대면 적용군은 유
의한 차이를 보이지 않았고, 두 그룹 간 유의한 차이
를 보이지 않았다. 3m 왕복 걷기의 변화는 대면적
용군은 유의한 차이가 있었으며, 비대면 적용군은 유
의한 차이를 보였으며, 두 그룹 간 유의한 차이를 보
였다. 우세 손 악력 검사에 대한 변화는 대면 적용
군은 유의한 차이가 없었으며, 비대면 적용군은 유의
한 차이를 보이지 않았고, 두 그룹 간 유의한 차이를 
보이지 않았다. 우세 발 외발서기의 변화는 대면 적
용군은 유의한 차이가 있었으며, 비대면 적용군은 유
의한 차이를 보이지 않았고, 두 그룹 간 유의한 차이
를 보였다.

이상의 결과를 토대로 대면과 비대면 프로그램을 통해 

맥캔지운동과 밴드를 이용한 근력운동을 주기적으로 적
용하였을 때 노인의 낙상 예방과 체력 증진에 효과가 있
음을 확인하였다.
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