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  요  약 : 본 연구에서는 만성요통을 가진 여성노인의 체형 및 요부안정화를 위해 12주간 필라테스 운동
프로그램을 적용한 후 체형에 미치는 영향을 알아보고, 통증의 변화를 규명함으로써 노화를 늦추고 신체활
동 영역을 높일 수 있는 노인에게 적합한 운동 프로그램 개발에 필요한 자료를 제공하고자 하였다. 이에 
3~5cm 중증도 통증범위의 만성요통을 가진 16명여성노인을 대상으로 주관적 통증척도지를 통해 실험집단 
8명, 통제집단 8명을 단순무선표집(Simple Random Sampling)으로 선정하였다. 요부안정화 필라테스 운동 
프로그램은 주 2회씩 총 12주간 50~60분간 실시하였으며, 1세트 종료 시 1분 휴식을 주는 방식으로 실시
하였다. 그 결과 첫째, 체형 및 통증에서는 경추 기울기에서 요부안정화 운동그룹의 경우 운동 전에 비해 
감소하였으나 통제집단은 증가하였다. 둘째, 요부 통증의 결과 운동집단의 경우 운동에 비해 감소하였으나 
통제집단은 증가하였다. 결론적으로 요부안정화 필라테스 운동은 만성요통을 가진 여성노인에게 있어서 통
증을 감소시킬 수 있는 프로그램으로 적용될 수 있으며, 체형을 개선시키는데 도움을 줄 수 있는 것으로 
확인되었다. 

주제어 : 필라테스 운동프로그램, 요부안정화, 만성요통, 여성노인, 체형
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  Abstract : The purpose of this study is to figure out the effect of 12 weeks pilates program for body 
shape improvement and lumbar stabilization of senior women with chronic back pain and to provide 
data for developing excercise program which is appropriate for senior women to make aging delayed 
and to have more physical activity domain by inquiring into their pain reducing. The subjects of this 
study were 16 senior women with chronic back pain which were classified into two group with 
experimental group(n=8) and control group(n=8) by applying simple random sampling after 
conducting Visual Analogue Scale(VAS). Their motion range of pain was from 3 centimeters to 5 
centimeters. Pilates excercise for lumbar stabilization in this study was originated the previous 
literature of Lee et al(2011) and the excercise was modified in the form of pilates. The program in the 
study was performed under the guidance of a professional pilates trainer. The results are as follows. 
Firstly, the experimental group showed positive improvement in making vertebra slope but the control 
group showed pain increased. Secondly, the lumbar pain decreased in the experimental group but it 
increased in the control group. As a result, the pilates program for lumbar stabilization can be 
considered as a program for pain relief and body shape improvement of senior women with chronic 
back pain.

Keywords : Pilates exercise program, chronic back pain, elderly woman, body type 

1. 서 론
  
1.1. 연구의 필요성 및 목적

  현재 우리사회는 급속한 고령인구의 증가로 단
순히 오래 사는 것 보다는 건강수명에 이목이 집
중되고 있다. 성공적인 노화를 위해서는 무엇보다 
신체의 기능적 관리가 가장 중요한 요소라 할 수 
있다(서동일 등, 2014). 노인의 신체활동 부족은 
근위축이나 골밀도 저하를 촉진시킬 수 있고
(Jessup,  Horne, Vishen, & Wheeler, 2003), 이
는 유연성과 근력, 평형능력, 순발력 등 노인의 
일상생활과 관련된 체력요소가 급격히 저하될 수 
있는 원인이 될 수 있다(Tideiksaar, 1997). 특히 
여성은 남성에 비해 임신, 월경 등 호르몬의 차
이에서 올 수 있는 골밀도와 근육량 등의 생리적 
차이가 나타나므로 보다 적극적인 체력관리가 요
구된다(홍용, 김용권, 박수현, 2013). 
  요부는 신체의 중심으로 자세의 안정화를 위해 
중요한 체력 요소 중 하나이며, 요부근력의 약화
는 척추의 불균형과 자세균형 유지 능력 감소 등
으로 만성 요통을 유발할 수 있다(Changa. 
Changb, Lee, Feng, 2013). McGill(1998)은 노
인들의 요부 근력 및 삶의 질과의 상관관계에 관
한 연구에서 이들의 요부 근력 및 유연성과 같은 
체력요소들은 노후에 삶의 질과 높은 연관성이 
있음을 보고하였다. 따라서 여성노인의 활동력 증

가를 위해 요부를 구성하고 있는 요부근육들의 
근 기능 강화인 요부안정화운동을 우선적으로 실
행할 필요가 있다. 
  요부안정화운동이란 골반과 척추, 복부 주위의 
근육과 신경계의 원활한 작용을 통해 신체 활동 
시 균형 유지 및 척추의 안정화를 위한 척추운동
이다(형희경, 2008). 특히 요부안정화운동은 척추 
안정화를 위한 심부근 수축에 도움을 줌으로서 
요통 예방 및 운동수행능력 향상에 긍정적인 요
인이 될 수 있다(Matheson et al, 2002; Mills et 
al, 2005). 
  요부 근육 강화를 위해서는 우선 복부 강화 운
동이 요구되는데 윗몸일으키기기와 같은 복근 강
화운동은 오히려 인대 및 근육 손상의 원인이 되
며 근피로를 유발할 수 있으므로 요통이 발생 될 
수 있다(Resnik, Dobrykowski, 2005). 따라서 본 
연구에서는 척추의 추체(Vertebra body)를 움직
임으로써 심부 근력 강화와 요추의 안정화 및 척
추 중립에 도움을 주는 운동으로 필라테스를 적
용하였다. 특히 여성노인에게 필라테스는 호흡운
동을 기반으로 신체의 올바른 정렬과 요부의 근
력 향상 및 유연성 등을 증가시킬 수 있는 재활 
운동이라 할 수 있다(Ferreira et al., 2013; Bullo 
et al., 2015). 또한 필라테스는 코어 근육들에 집
중하여 복부와 요추, 힙 근육의 힘을 길러 줌으
로써 균형성과 올바른 체형 교정에 효과적이라 
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Table 1. Physical characteristics of the study subjects                                         (M±SD)

Group
Exercise group

(n=8)
Control group

(n=8)

Age(yrs) 69.7±2.9 71.7±5.3

Height(cm) 161.8±6.4 159.3±6.1

Weight(kg) 62.2±4.6 56.5±6.4

할 수 있다(Siqueira et al., 2010).
  최근 많은 선행연구에서 필라테스 운동은 노인
들의 신체 기능 향상에 도움을 주는 운동으로 평
가받고 있으며, 노인의 근력 강화, 유연성 및 평
형성 향상을 위한 복합 운동으로 그 효과를 입증
하고 있다(이혜림, 이성기, 김명기, 2017; Bullo, 
et al., 2015; Irez, Ozdemir, Evin, Markovic, 
Sarabon, Greblo, & Krizanic, 2015).
  현재까지 국내 여성노인의 요부강화운동에 관
한 연구들을 살펴보면 요부 근력과 근활성도에 
관한 연구, 활동체력과 일상생활능력에 관한 연
구, 요부 및 하지 근련에 관한 연구, 소도구를 이
용한 노인 여성의 체형 및 통증 지수에 관한 연
구 등(이해림, 이성기, 김명기, 2017; 홍용, 김용
권, 박수현, 2013; 박정화, 김종희, 2019)이 대부
분이다. 특히 여성노인의 요부 통증 감소와 균형
적 체형을 위해서는 척추 및 복부 주위의 근육강
화가 중요하다고 할 수 있다. 따라서 본 연구에
서는 여성 노인의 체형 및 요부안정화를 위해 12
주간 필라테스 운동프로그램을 적용한 후 체형에 
미치는 영향을 알아보고, 통증의 변화를 규명함으
로써 노화를 늦추고 신체활동 영역을 높일 수 있
는 노인에게 적합한 운동 프로그램 개발에 필요
한 자료를 제공하고자 한다. 

2. 연구방법

2.1. 연구대상

  본 연구에서는 S시에 소재하고 있는 여성노인
을 모집단으로 선정했으며, 모든 참여자는 연구에 
대해 설명을 충분히 숙지한 후 연구에 참여하고
자 하는 사람에 한하여 참가 동의서에 서명한 후 
진행하였다. 실험에 동의한 총 16명의 참여자는 
주관적 통증척도지를 통해 3~5cm 중증도 통증범
위의 만성요통 여성노인으로 선정하였으며, 실험

집단 8명, 아무것도 처치하지 않은 통제집단 8명
을 단순무선표집(Simple Random Sampling)으로 
그룹을 선정하였다. 실험 전 인근 B정형외과를 
방문하여 전문의 진단을 통해 요통 증상을 확인
하였고, 의학적 검사와 문진을 통해 심한 정신병
력이나 정서적 문제, 우울증, 뇌졸중 및 불안장애 
등의 병력이 있는 대상자는 연구대상에서 제외하
였다. 연구 대상자의 신체적 특성은 <표 1>과 같
다.  

2.2. 실험설계 및 프로그램

  요부안정화 운동 프로그램은 이정석, 소용석, 
김미자, 문성진, 장성동, 김영준(2011)의 연구에
서 제시된 요부안정화 운동을 필라테스 운동프로
그램으로 변형하여 담당 트레이너의 지도하에 실
시하였다. 본 연구에서 요부안정화 운동으로 실시
한 필라테스는 12가지 운동방법으로 본 운동시간
은 3~4세트 50~60분 실시하였으며, 1세트 종료 
시 1분 휴식을 주는 요부안정화 운동으로 이루어
져 있으며, 운동빈도는 주 3회 실시하였다. 운동
강도는 1~6주에 RPE 10~11의 강도로 3세트 실
시하였고, 7~12주에는 RPE 12~13의 강도로 4
세트로 실시하였으며, 본 운동 전후에 각각 5분
씩의 준비운동과 정리운동을 실시하였다. 구체적
인 운동프로그램은 <표 2>와 같다.

2.3. 측정방법

  2.3.1. 체형검사
  본 연구에서 체형측정을 위해 사용한 체형검사
장비(exbody 550 series, Korea)는 김성대(2017)
등과 정유경(2020)의 연구에서 전신 자세측정에 
사용된 Exbody 550(엑스바디, 한국)와 동일한 장
비를 사용하였다. 검사 방법은 신체 각 부위에 
미리 마커를 해두고 자세측정기 앞 2~3cm 떨어
진 위치에 있는 측정기 발판에 올라 컨트롤 데스
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Table 2. Pilates Exercise Program 

Item Intensity Time Frequency

Warm-up Stretching 5min

3 times 
a weekPilates exercise  

One foot standing on top of the cushion RPE 10~13

50~60min

Lifting over the band from the 
air cushion RPE 10~13

Ball squat RPE 10~13

Lunge on top of the air cushion RPE 10~13

Hamstring curl RPE 10~13

Leaning the upper body back RPE 10~13

Hugging the ball RPE 10~13

Ball extension movement RPE 10~13

sit-up with one's legs on ball RPE 10~13
Four footer 

(tension adjustment with band) RPE 10~13

Piers Bridge RPE 10~13
a cat pose RPE 10~13

Cool-down Stretching 5min

Table 3. Change in Body Shape                                                            (M±SD)

movement group Comparative group F

Cervical tilt
(°)

Pre 6.47±0.36 6.86±0.49 G 19.918**

T 21.656***

Post 4.81±1.03 6.88±0.51 G×T 22.999***

Shoulder tilt
(°)

Pre 1.65±0.09 1.62±0.29 G 29.349***

T 196.703***

Post 0.24±0.30 1.65±0.32 G×T 211.229***

**p<.01, ***p<.001, G: Group, T: Time, G×T: Group×Time

크에 장착된 카메라를 바라보며 해부학적 자세에
서 경추 기울기, 어깨 기울기 검사를 실시하였다
(박수지, 서영환, 2020).

  2.3.2. 통증검사
  본 연구에서는 요부통증 검사를 위해 주관적 
통증검사 중 하나인 시각통증척도(Visual 
Analogue Scale, VAS) 방법을 활용하였다. 검사
방법은 눈금 없는 10cm 수평자를 이용하여 요부
통증 측정 시 한쪽 자 끝에는 통증이 없는 편안
한 상태, 자의 반대쪽은 가장 극심한 통증으로 
정의되도록 하여 그 선상에 피험자의 현재 통증 
정도를 자의적으로 표시하도록 하였다(진우제, 유
태영, 진형호, 이제백, 2003). 

2.4. 자료처리 방법

  본 연구에서 운동 실시 여부에 따른 사전‧사후 
측정으로 그룹 간 필라테스 운동프로그램 적용의 
차이를 검증하기 위해 반복측정분산분석(repeated 
measures ANOVA)을 실시하여 통계처리 하였다. 
이때 통계적으로 유의수준은 5%로 설정하였다.

3. 결과 및 고찰

3.1. 체형의 변화

  <표 3>에서 보는 바와 같이 경추 기울기에서 
운동집단의 경우 사전에 비해 감소하였으나 통제
집단은 증가하였다. 통계적으로는 그룹, 측정시점,
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Table 4. Change of Pain                                                                     (M±SD)

movement group Comparative group F

VAS Test
(cm)

Pre 7.13±0.57 7.00±1.51 G 11.574**

T 1909.968***

Post 3.03±0.54 7.07±1.54 G×T 2054.979***

**p<.01, ***p<.001, G: Group, T: Time, G×T: Group×Time

상호작용에서 유의한 차이가 나타났다(p<.01, 
p<.001). 어깨 기울기에서는 운동집단의 경우 사
전에 비해 감소하였으나 통제집단은 증가하였다. 
통계적으로는 그룹, 측정시점, 상호작용에서 유의
한 차이가 나타났다(p<.01, p<.001). 

3.2. 통증의 변화

  <표 4>에서 보는 바와 같이 통증에서 운동집단
의 경우 사전에 비해 감소하였으나 통제집단은 
증가하였다. 통계적으로는 그룹, 측정시점, 상호
작용에서 유의한 차이가 나타났다(p<.01, p<.001).  

3.3. 고찰

  본 연구는 여성 노인의 체형 및 요부안정화를 
위해 12주간 필라테스 운동프로그램을 적용한 후 
체형에 미치는 영향을 알아보고, 통증의 변화를 
규명하기 위한 목적으로 실시되었다. 노화는 연령
이 증가할수록 나타나는 피할 수 없는 현상으로 
근육 손실로 인한 체력 및 신체기능의 저하를 가
져오게 된다(유현승, 홍서연, 2020). 무엇보다 노
년기의 독립적인 신체활동은 삶의 질과 연관성이 
높기 때문에 성공적인 노년기를 위해서는 신체적 
건강은 매우 중요하다. 여성 노인의 건강한 체형 
및 요부안정화를 위한 다양한 운동 중 필라테스
는 소근육 뿐만 아니라 요추의 근기능 효과를 최
대로 얻을 수 있으며, 호흡과 함께 동작을 반복
적으로 수행하여 요추의 통증을 완화시켜 주며 
전체적인 근기능 강화에 효과적인 운동이라 할 
수 있다. 
  따라서 본 연구에서는 여성 노인들의 요부안정
화를 위한 운동으로 필라테스 프로그램을 적용하
여 만성통증을 예방하고 불균형한 체형을 교정하
여 일상생활능력에 미치는 효과를 규명하고 여성 
노인들의 건강수명 연장을 위한 효과적인 운동방
법을 제시하고자 하였다. 
  첫째, 운동집단의 경우 체형 변화 중 경추 기
울기와 어깨 기울기 모두 감소한 것으로 나타났

다. 양승원(2015)은 12주간의 필라테스 운동프로
그램을 통해 여성의 척추 측만 및 신체 균형 능
력 등 전체적인 신체 균형을 개선해준다고 보고
하면서 본 연구와 동일한 결과로 나타났다. 또한 
Markovic 등(2015)은 필라테스 운동은 신체에서 
요부, 골반저근 등을 중점적으로 강화시키는 운동
으로 척추 전체의 움직임을 관장하는 척추 주변
의 심부 근육들을 강화 시켜 체형과 요추의 안정
화를 가져다 준다고 보고한 바 있다. McGill 
(1998)은 여성노인을 대상으로 요부강화 효과를 
분석한 결과 필라테스의 다양한 동작은 요부안정
화 및 심부근들의 활성도를 높이기 때문에 신체
균형에 긍정적인 영향을 미친다고 보고하면서 본 
연구와 유사한 연구결과로 나타났다. 신체균형은 
근⋅골격계의 균형적인 배열을 의미하는데 근육
의 비설화 및 불균형은 요부 척추를 중심으로 비
대칭을 형성하여 연부조직의 통증을 유발하므로 
요통의 원인이 된다(Frontera, Hughes & Fielding 
et al., 2000). 이는 본 연구에서 적용한 필라테스 
운동프로그램이 요부안정화에 도움이 되는 다양
한 동작들로 구성되어 있으며, 특히 골격근을 사
용하여 불수의근을 자극함으로써 신체 근력 강화
에 도움을 가져옴으로써 경추 및 어깨 기울임과 
같은 체형의 균형적 발달에 도움을 주는 것으로 
설명할 수 있다. 따라서 규칙적인 요부안정화를 
위한 필라테스 운동은 불균형한 체형 교정에 도
움을 줄 수 있는 운동방법이라 할 수 있다. 
  둘째, 필라테스를 통한 요부안정화 운동프로그
램을 실시한 운동군은 만성요통을 가진 여성노인
에게 있어서 통증을 감소시키는데 도움을 줄 수 
있는 것으로 확인되었다. Irez 등(2011)의 연구에
서는 필라테스 운동이 허리 근력 강화에 도움을 
주면서 요부의 통증을 줄여준다는 연구결과를 보
고하면서 본 연구와 유사한 결과라 할 수 있다. 
또한 Franca, Burke와 Hanada(2010)는 볼을 이
용한 요부안정화운동이 요부의 통증을 유의하게 
감소시켰다고 보고하였다. 국내연구에서도 박정화
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와 김종희(2019)는 소도구를 이용한 요부안정화
운동은 여성 노인의 요부 통증 지수를 낮춰준다
고 보고한 바 있다. 이것은 필라테스의 기본 호
흡법과 누워서 하는 동작 시 골반이 후방경사
(Posterior) 된 상태에서 12주간 필라테스 운동을 
하였으므로 근 수축 시 복직근과 요부근이 우선 
사용되어 허리근육의 근 활성도가 상대적으로 높
게 나타날 수 있다고 해석할 수 있다. 따라서 요
부안정화를 위한 규칙적인 필라테스 운동은 여성 
노인들의 요부근력과 체형 변화에 긍정적인 효과
를 가져다 준다고 할 수 있다.

4. 결 론

  본 연구에서는 만성요틍을 가진 여성노인을 대
상으로 필라테스 운동프로그램을 통한 만성요부
안정화 운동을 실시하였다. 이러한 목적을 달성하
기 위해 여성노인의 체형 및 요부 통증의 변화에 
어떠한 영향을 미치는지 살펴본 결과 다음과 같
은 결론을 얻었다. 첫째, 체형 및 통증에서는 운
동집단에서 통계적으로 긍정적인 효과가 있는 것
으로 나타났다. 둘째, 요부안정화 운동프로그램은 
만성요통을 가진 여성노인에게 있어서 통증을 감
소시킬 수 있는 프로그램으로 적용될 수 있으며, 
체형을 개선시키는데 도움을 줄 수 있는 것으로 
확인되었다. 
  본 연구를 통해 여성노인의 체형 및 통증 예방
을 위한 일환으로 필라테스 운동프로그램의 효과
를 검증하였다. 이러한 연구 결과를 바탕으로 추
후 연구에서는 여성노인의 요부안정화 뿐만 아니
라 주변 근 기능강화를 위한 다양한 필라테스 운
동프로그램 개발 및 효과검증 연구가 이루어질 
필요가 있을 것이라 판단된다. 또한, 여성 뿐만 
아니라 남성노인을 대상으로 필라테스 운동프로
그램의 효과검증 또한 연구가 이루어지길 기대한
다.
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