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  요  약 : 본 연구는 노인들의 낙상 위험 기전을 이해하고 필라테스 재활 운동 원리가 노인들의 균형 능력
과 자세 안정화에 긍정적 효과를 기대할 수 있는지 선행 연구 자료를 고찰하였고, 재활 필라테스 운동의 
낙상 예방 효과에 대한 문헌적 기초자료를 제시하는데 연구의 목적이 있다. 이에 다음과 같은 결론을 제시
하고자 한다. 첫째, 재활 필라테스 운동은 척추와 골반의 안정화를 위한 신체 중심부의 강화 운동이 가능하
고, 신경근을 촉진시켜 균형과 관절 안정화에 효과가 있다. 둘째, 노화에 따른 고유수용기 감각 저하와 근
골격계 퇴행 질환은 균형 능력 상실과 자세 유지의 불안정성을 높여 운동 기능 수행의 어려움과 보행 장애
로 낙상 손상 위험을 높이게 된다. 셋째, 재활 필라테스 운동은 노인들의 코어 근력 향상으로 균형과 반응
시간 운동 기능 향상을 기대할 수 있으며, 낙상 예방에 관여되는 신체 불균형 개선과 움직임 안정성에 긍정
적 영향을 미쳐 낙상 위험률 감소에 기여할 가능성을 제시할 수 있다. 결론적으로 재활 필라테스가 노인운
동 프로그램으로서 신체의 근력 향상, 균형 감각 향상, 코어의 안정화 효과를 나타내 근골격계 퇴행에 따른 
낙상 손상의 위험 요인을 감소시키고, 노인성 만성질환에 따른 심각한 활동 장애를 예방할 수 있음을 고찰
하였다.

주제어 : 재활, 필라테스, 운동, 낙상, 예방

  Abstract : This study was understood the risk mechanism of falls in the elderly and reviewed 
previous research data to see if the principle of Pilates rehabilitation exercise could have a positive 
effect on balance ability and postural stabilization in the elderly, and the purpose of this study is to 
present literature-based data on the fall prevention effect of rehabilitation Pilates exercise. First, the 
rehabilitation Pilates exercise makes it available for strengthening the center of the body to stabilize 
the spine and pelvis and stimulates the nerve root, thereby having an effect on the balance and the 
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joint stabilization. Second, a proprioceptive sensory impairment and a musculoskeletal degenerative 
disease due to aging increase the loss of balance ability and the instability in posture maintenance, 
thereby coming to raise the risk of a fall damage caused by the difficulty in performing motor 
functions and by the gait disturbance. Third, the rehabilitation Pilates exercise leads to improving the 
core muscle strength in older adults, resulting in being capable of expecting the betterment in the 
balance and the reaction time motor function. And there is a positive impact on the improvement in 
body imbalance and on the stability in movement involved in the fall prevention, resulting in being 
able to suggest the possibility of likely contributing to a reduction in a fall risk rate. In conclusion, the 
rehabilitation Pilates as the elderly exercise program showed effects on the improvement in the body's 
muscular strength, on the upgrade in a sense of balance, and on the stabilization of core. Thus, it was 
considered to diminish the risk factors for a fall damage caused by musculoskeletal degeneration and 
to be capable of preventing a serious disorder of activity due to a chronic senile disease. 

Keywords : Rehabilitation, Pilates, Exercise, Fall, Prevention.

1. 서 론

  2022년 통계청 장래인구추계에 따르면 65세 
이상 고령 인구는 대한민국 인구의 17.5%로 향
후에도 계속 증가하여 급속하게 초고령화 사회로 
진입할 것으로 예상된다[1]. 국내 노인의 노쇠 유
병률은 OECD 34개 회원국 중 가장 빠른 것으로 
보고됨에 따라 노인들의 건강관리에 대한 관심은 
더욱 커지고 있다[2]. 최근 COVID-19 팬데믹 
장기화로 인한 노인들의 신체 활동량 감소는 근
감소증과 운동 기능 저하의 부정적 요인을 더욱 
높여 낙상에 의한 손상과 골절 등의 질환으로 이
환될 가능성이 높아져 실질적 예방 관리가 시급
한 부분으로 고령자 질환 관리의 사회적 부담이 
가중되고 있는 실정이다. 
  낙상(fall)이란 갑자기 의도하지 않은 자세의 변
화로 인해 당시의 몸의 위치보다 낮은 곳으로 넘
어지거나 바닥에 눕는 것을 의미하는 것으로[3] 
65세 이상 노인의 최고 33% 이상이 매년 낙상을 
경험하고, 한번 낙상을 경험했던 노인은 다시 낙
상을 경험할 확률이 높아져 실제 이들 중 50% 
이상이 재발한다고 하였다[4]. 특히 낙상은 65세 
이상 노인들에게는 사망에까지 이르게 할 수 있
는 치명적인 손상으로 작용할 수 있는데[5], 이는 
낙상으로 인한 대퇴골 골절로 입원한 노인의 
50%가 1년 이내에 입ㆍ퇴원과 낙상을 반복하다 
회복하지 못하고 사망하기 때문이다.
  노인들의 낙상 위험률을 높일 수 있는 균형성
은 시각계, 체성감각계, 전정계를 통하여 들어오

는 감각 정보를 바탕으로 복합적인 기능의 결과
로 나타나는데 노화는 이들 기능을 약화시켜 궁
극적으로 낙상을 초래하게 된다[6]. 오랜 기간 운
동 과학 분야에서는 인체의 노화에 따른 노인들
의 낙상 예방을 위한 프로그램으로 운동 중재의 
중요성을 강조해 왔는데, 특히 요부의 근력 강화
를 위한 운동 훈련이 신체의 균형 능력과 보행 
능력을 향상시켜 낙상을 예방할 수 있다고 보고
되고 있다[7]. 
  최근에는 필라테스 운동 중재를 통해 노인들의 
코어 근력 증진 효과를 도모하고, 균형 능력 개
선을 통해 낙상 위험을 감소시킨다는 연구들이 
보고되고 있어 필라테스 운동의 낙상 예방 운동 
효과의 원리를 주목해 볼 필요성이 있다. 특히 
코어(core) 근육의 강화는 요부와 근기능을 안정
화시키며, 요부 주변 근육의 굴곡근과 신전근의 
협응 수축력 증가와 복부 내 근육을 활성화 시킴
으로써 신체 안정화를 가져온다 하였고[8], 코어 
강화를 주요 목표로 하는 필라테스는 골반의 안
정화를 향상시키고 중력에 대한 적절한 척추 정
렬을 유지하며 사지를 움직이는 운동으로[9] 
Stivala와 Hartley[10]는 필라테스를 기초로 한 
운동프로그램이 고령 여성 노인에 있어서 낙상을 
감소시키기에 효과적인 운동이라 보고하였다. 또
한 Kim[11]은 근위축 비만 노인 여성을 대상으
로 12주간 규칙적인 필라테스 매트 운동을 수행
하였을 때 근위축 비만 노인 여성의 낙상 관련 
체력과 노화 관련 호르몬에 미치는 영향을 알아
보고자 하였으며, 필라테스 매트 운동의 규칙적인 
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수행은 근위축 비만 노인 여성에게 근력, 유연성, 
평형성, 심폐지구력의 증가를 보여 낙상 관련 체
력에 긍정적인 효과를 보고한 연구도 필라테스 
운동이 낙상 예방과 손상 관리 프로그램으로서의 
효용성을 제시한 결과라 할 수 있다.
  특히 중심 근육의 강화 운동은 재활 분야에서 
핵심적인 역할을 하고 있으며[7], 노화에 따른 생
리적 기능 부전과 근기능 약화로 퇴행이 만성화
된 노인들에게 중심 근력 강화를 기초로 한 운동
은 균형 능력 향상을 위한 효과적인 운동 중재로 
건강증진에 직접적으로 연관될 수 있다. 이러한 
측면에서 필라테스 운동은 기본적으로 근력 사용
을 촉진하는 방법의 재활 운동으로서의 역할에 
충실할 것으로 보인다[12].
  노인들에게 낙상으로 인한 골절 등의 신체적 
손상이나 기능장애가 발생하면 회복이 쉽지 않고, 
실제적인 신체 손상이 발생하지 않았더라도 재 
낙상에 대한 두려움이 커지며 그 결과 활동과 신
체기능이 감소되어 의존성이 증가되고 삶의 질 
저하로 이어진다[13]. 이에 본 연구는 노인들의 
낙상 위험 기전을 이해하고 필라테스 재활 운동 
원리가 노인들의 균형 능력과 자세 안정화에 긍
정적 효과를 기대할 수 있는지 선행 연구 자료를 
고찰하여, 재활 필라테스 운동의 낙상 예방 효과
에 대한 문헌적 기초자료를 제시하는데 연구의 
목적이 있다. 

2. 연구방법

  본 연구를 위해 연구방법은 노인의 재활 트레
이닝으로서 필라테스 운동 중재가 근기능 약화와 
퇴행이 만성화된 노인들에게 중심 근력 강화와 
자세 유지 능력 향상을 효과적으로 개선시킬 수 
있는지 운동학적 메커니즘에 대해 고찰하고자 한
다. 
  이에 노인들의 낙상 위험 기전을 이해하고 필
라테스 재활운동 원리가 노인들의 균형 능력과 
자세 안정화에 긍정적 효과를 기대할 수 있는지 
선행 연구 자료를 고찰하였으며, 운동학적 참고문
헌과 최근 국내외에서 보고된 연구 동향을 수집
하여 연구의 필요성과 연구 목적에 따라 자료를 
문헌 고찰하는 연구방법을 기술하였다. 

3. 결과 및 고찰

3.1. 노인 재활 트레이닝‘필라테스(Pilates)’ 

  노인들의 퇴행성 근골격계질환은 재활 운동과 
같은 중재 수단의 역할이 신체적 장애를 감소시
키고, 의료비 절감의 사회적 비용 부담 또한 줄
일 수 있어 노인 운동처방에 대한 관심이 높아지
고 있다. 이에 초고령 시대를 준비하는 노인들의 
만성질환 기전을 관리할 수 있는 재활운동중재 
효과에 대한 연구활동은 운동 과학 분야의 당면
한 과제라 할 수 있다. Cailliet[14]은 재활운동의 
효과로서 단순히 근력과 근지구력, 유연성을 향상 
시키는 것 외에도 관절막, 인대 및 건을 능동적
으로 신장시키고, 혈류를 증가시켜 손상 관절의 
치료 및 재발 방지에 효과가 있는 것으로 제안하
고 있다. 노인들의 경우 퇴행성질환에 의한 비정
상적인 움직임이 낙상 위험률을 높이고, 근골격계 
퇴행에서 동반되는 기능적 제한이나 통증들이 비
활동적 성향을 더욱 높이게 되는 부정적 요인은 
초고령화 사회의 가장 큰 문제로 인식되어야 할 
부분이라 할 수 있다. 
  특히 필라테스(Pilates)는 몸통 중심부 근육을 
총칭하는 ‘파워하우스(Powerhouse) 강화’를 재인
식하는 훈련을 통해 체간 유연성을 향상시키고, 
움직임의 기능적 안정성을 제공하는 신체 균형 
조절 능력을 높이는 것에 집중한다. 노인들의 만
성화된 퇴행성 질환 상태를 고려할 때 약화된 관
절 부위의 부분적 운동 부하가 아닌 전신의 신경
근 협응을 목표로 하는 재활 필라테스의 운동 중
재는 연령대가 높아질수록 트레이닝의 효용 가치
가 높을 것으로 기대되는 부분이다.
  재활 필라테스 트레이닝 원리의 발달 배경을 
살펴보면, 1900년대 초 조셉 필라테스(Joseph H. 
Pilates)는 '조절학(contrology)'이라는 학문적 체계
를 갖춘 필라테스 운동법을 완성하게 되었다. 필
라테스는 제1차 세계대전 때 수용소 부상자들을 
대상으로 간이 침상에 연결한 스프링 근저항 운
동을 통해 기능적 회복 효과를 나타내 주목받기 
시작하였고, 이후 정형외과, 물리치료학 임상의학
자들의 연구에서 ‘기능적 재활’의 적용 효과를 통
해 운동 재활의 치유적 근거를 제시하게 되었다. 
이에 따라 현재 필라테스의 운동 체계는 전통적 
운동 원리인 중심화(centering), 조절(control), 호
흡(breath), 집중(concentration), 흐름(flowing 
movement), 정확성(precision)의 구성에서 확장되
어 자세 정렬(posture alignment), 코어 안정화
(core stabilization), 수정/교정(modification), 운
동 범위(range of motion), 척추 신장(spine 
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elongation), 척추 분절(spine articulation)의 기능
적 측면이 강조되고 근골격계 통합적 시스템으로
서 조절과 신경근의 협응 체계를 통해 재활 운동 
전문가들의 운동 중재 프로그램으로 관심이 높아
지고 있다. Pata 등[15]은 필라테스 운동 중재가 
노인들이 쉽게 따라 할 수 있는 저강도 운동 프
로그램이며, 노인들에게 적용 시 관절 등에 무리
가 가지 않고 근력 증가가 가능한 저·중강도의 
운동으로 쉽게 따라 수행할 수 있는 운동이자 재
활 목적까지 수반되는 운동이기에 대중적인 운동
으로 자리매김하는 추세임을 주목하였다[16]. 
  최근 운동 재활 분야에서는 자세와 움직임 조
절에 대한 많은 연구들이 이루어지고 있으며, 특
히 중심 안정성(core-stability)에 관련된 다양한 
연구들이 많은 관심을 받고 있는데[7, 17], 
Richardson 등[18]은 체간 안정화의 목적은 기능
적 자세와 움직임 동안 척추와 골반의 안정성을 
증가시키고, 근력을 강화시키며 근육과 움직임의 
조절 능력과 균형을 회복시키기 위한 것임을 강
조하였다. 대부분의 노인들에게 나타나는 척추 부
정렬의 전방머리자세는 신체 중심을 중력선 앞으
로 이동시키고, 이는 척추의 굽힘 회전력을 증가
시켜 과뒤굽음증을 증가시키기 때문에 앞으로 전
방머리자세와 과뒤굽음증은 역학적으로나 기능적
으로 낙상의 위험도를 증가시키는 요인으로 보고
되고 있다[19]. 특히 필라테스의 축성 신장(axial 
elongation) 운동 원리는 체간 호흡 근육을 활성
화시켜 척추 심부근을 지지하는 중립 정렬 자세
(neutral alignment posture)를 유지하는 것이 핵
심 작용이라 할 수 있다. 호흡 운동이 전방머리
자세(forward head posture: FHP)에 미치는 영
향에 관한 연구[20]에서 바른 자세의 유지는 능
률적이고 매끄러운 호흡을 유지하고, 동작 수행 
시 근육의 에너지 소비를 최소한으로 줄일 수 있
으며, 결과적으로 신체를 효율적으로 조절할 수 
있는 능력을 활성화시킨다고 하였다.
  이처럼 필라테스는 정교하며 신체를 안정화시
키는 근육들을 사용하는 통제적인 형태의 운동이
라 할 수 있다[21]. 특히 다양한 수준의 강도에서 
수행될 수 있어 환자나 운동수행자가 움직임 기
능 수준에 맞게 난이도를 적절히 조절할 수 있는 
트레이닝의 특징은 노인 재활 운동 단계의 필수
적 요소인 ‘안정적 부하’에 적합한 원리로 판단되
어 진다. 하지만 필라테스 운동 훈련의 효율성에 
대한 연구는 여전히 부족한 실정이며, 최근 많은 
전문가들이 특정 질환의 환자를 대상으로 또는 

노인성 질환 개선을 위한 치료적 전략으로서 활
용 방안이 활발히 논의되고 있는 시점이다[22, 
23]. 필라테스 운동 시 노인 질환 개선의 치유적 
근거를 제시한 선행 연구들을 살펴보면, 필라테스 
매트 운동은 신체 안정화 운동으로 몸의 중심이 
되는 척추와 골반을 바로잡기 위하여 복부, 등, 
허리, 둔부, 허벅지 안쪽 근육을 발달시켜 줄 뿐
만 아니라 노인의 근력 및 근지구력 향상과 관상
동맥질환을 예방하고, 호흡기 질환의 위험을 감소
시켜준다고 보고하였다[24]. 또한 필라테스 기구 
운동 중 체어는 누워서 하체 운동이 불가능한 환
자나 노인도 앉아서 하체 근력 강화가 가능하며 
만성 요통 환자의 요통 개선 및 균형 감각 증진
에도 효과가 있다는 운동 중재의 치유적 근거를 
보고하였다[25].
  특히 Yeo와 Ha[12]는 12주간의 필라테스 재활 
운동 프로그램이 만성 요통을 가진 노인 환자의 
균형 능력 및 이동 능력, 통증 수준에 미치는 영
향을 물리치료만 수행했을 경우의 효과와 비교 
분석한 결과, 필라테스 재활 운동 프로그램을 실
시하는 것이 물리치료만 단독으로 수행하는 것보
다 균형 감각, 이동 능력 및 통증을 더 개선하는 
효과에 대해 보고하여 재활 필라테스 운동 기전
의 임상적 근거를 제시하고 있다.
  이처럼 필라테스는 노인 운동에서 요구되는 몸
의 안정성과 유연성, 근력, 재활, 면역력의 증가
와 자세 교정, 혈중지질 농도가 신체 조성의 개
선, 인지, 자기 신체에 대한 개념과 재미 요인을 
갖춘 운동으로 비교적 낮은 강도에서 개인의 체
력을 증가시킬 수 있는 것으로 보고되고 있다
[26]. 특히 재활 필라테스는 근골격계의 다발성 
경화로 체중 부하의 어려움이 높은 노인들에게 
신체 중심부의 감각 운동성을 중요시하고, 열린 
사슬과 닫힌 사슬 운동이 가능하여 신경근 촉진
의 기능적 분절 협응을 통해 균형과 관절 안정화
에 점진적 트레이닝 효과를 적용할 수 있다. 또
한 필라테스 운동 시 지도자가 음성과 촉각적 신
호를 사용함으로써 피실험자의 잘못된 움직임 패
턴을 수정할 수 있는 피드백을 제공함으로써 체
간 안정화를 통해 평형성에 긍정적인 영향을 줄 
수 있는 부분[27]은 노인 재활 트레이닝의 효과
를 높일 수 있는 운동 원리로서 주목되어지는 부
분이라 사료 된다.

3.2. 노화와 낙상 손상 위험 요인

  노인에게 발생하는 낙상의 원인은 연령 증가에 
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따른 균형성 상실과 근 기능 저하와 같은 내재적 
요인과 환경적 위험 같은 외재적 요인으로 구분
되어지는데, 본 연구에서는 생리적 노화 과정에 
따른 내재적 요인의 기능적 문제점을 중심으로 
고찰하고자 한다.
  노인질환의 경우 골격근에서는 변성 디스크, 
골관절염, 뒤굽음증, 골다공증이 발생할 것이며, 
근세포의 크기가 작아지고 근섬유의 수가 줄어들
게 되며, 내장지방이 증가하고 근력과 근지구력이 
감소하게 된다. 또한 중추신경계의 피질 위축과 
신경세포의 감소로 인하여 반응시간이 길어지고 
기억과 인지 능력이 손상된다[28]. 특히 근 기능 
저하로 인한 노인 낙상은 노화 과정으로 인해 신
경 전달 속도가 10-15% 정도 지연되어 근 수축 
반응 시간이 길고[29], 점진적인 근섬유 감소로 
근 수축력이 저하되어[30] 낙상으로 이어지게 된
다[31]. 또한 연령에 증가에 따라 비가역적으로 
진행되는 퇴행 기전은 낙상 위험율을 더욱 높이
게 되는데, 인지기능 저하, 시력 및 청력 저하, 
약물복용, 음주 및 영양불균형 등이 대표적인 것
으로 알려져 있으며, 최근 많은 연구들을 통해 
보행 기능 저하, 근력 저하, 골밀도 저하 등 근골
격계 요인 또한 낙상과 밀접한 연관성이 있는 것
으로 보고되고 있다[32].
  Kim 등[33]은 국내 여성 노인 194명을 대상으
로 직립 자세 안정성과 근감소증의 연관성에 대
해 조사한 결과, 근감소증이 심한 집단일수록 직
립 자세 안정성은 유의하게 낮은 것으로 나타났
다고 보고한 바 있다. 노인의 근력 및 근지구력
의 증가는 자세 불균형에 따른 낙상 골절 예방으
로 위험률을 억제하고[34], 유연성은 관절가동범
위와 신체기능을 향상시켜 노화에 따른 동작범위 
감소에 대응하는 중요한 요인이 된다[35]. 근감소
증과 허약 노인에게서 흔히 동반되어 나타나는 
운동 기능 저하는 통증, 관절 운동 범위의 제한, 
정렬 불량, 균형 장애, 보행 장애의 증상을 일으
켜[36] 노인이 일상생활을 수행하는데 있어 독립
성을 제한하는 결과를 가져오게 되는데, 초고령화 
사회에서 대부분의 노인들이 운동기능저하증후군
(locomotive syndrome)을 경험하게 되는 것으로 
보고된다[37]. 이처럼 노화의 개념이 퇴행 기전을 
넘어서 ‘허약’, ‘쇠약’ 노인들의 운동 기능 저하 
개선이 더욱 중요한 사회적 이슈가 되고 있고, 
신체적 균형 능력을 향상시킬 수 있는 운동 중재
는 초고령 노인들의 자립적 생활 유지에 긍정적 
영향을 미칠 것으로 판단되는 부분이다.

  인체의 균형 능력은 크게 정적 균형과 동적 균
형으로 나눌 수 있다. 정적 균형은 자세 유지를 
할 때 균형을 유지하는 능력을 말하는 것으로 지
지 기저면 내에 중력중심점을 두어 신체가 움직
이지 않게 자세를 유지하는 능력이고, 동적 균형
은 신체가 움직일 때 균형을 유지하는 것으로 신
체가 움직이는 동안 중력중심점을 지지 기저면 
내에 두어 원하는 자세를 유지하는 능력을 말한
다[38]. 이러한 균형 능력 상실에 의한 낙상을 경
험한 노인들은 보행에 있어 자신감 위축을 나타
내고, 낙상으로부터 회복되었다 할지라도 일상생
활 수행 능력에서의 기능 저하 문제를 겪게 되
어, 더 나아가 자신감 상실, 우울증, 낙상 두려움 
등 심리적 질병을 부수적으로 갖게 되는 경향이 
있다[39, 40]. 앞서 보고된 선행된 연구에 의하면 
낙상 위험 요인들은 규칙적인 운동으로 낙상의 
위험과 공포에서 벗어날 수 있다고 하였으며, 낙
상에 대한 부정적인 경험이나 두려움은 낙상 경
험 이후 지속되기 쉬우므로 예방이 매우 중요하
다고 제언하고 있다.
  특히 노화에 따른 균형 소실은 발목 관절 운동 
범위 제한과 발목 근육의 힘이 충분하지 못한 것
과도 연관되어 있어 균형 능력이 더 감소한 높은 
연령군에서는 고관절의 충분한 관절 운동 범위와 
발목 근육의 힘이 요구된다[41]. 보행 시 노인들
의 신체 중심 변화를 유지하기 위한 능력을 키우
기 위해서는 하지 근기능 활성화를 통해 보행 관
절의 기능적 분절 가동성을 높일 필요성이 있다. 
즉 노인들의 낙상 예방과 손상 재활을 위해서는 
보행 시 활성화 되는 하지 관절 내·외전에 작용
하는 근들을 강화할 필요가 있고, 요골반부에 작
용하는 근들을 균형적으로 강화해 척추 중립의 
기능적 협응을 인지시킬 수 있는 트레이닝이 중
요한 부분이라 할 수 있다. 결과적으로 노화에 
따른 고유수용기 감각 저하와 근골격계 퇴행 질
환은 균형 능력 상실과 자세 유지의 불안정성을 
높여 운동 기능 수행의 어려움과 보행 장애를 발
생시키고, 낙상 손상 위험을 높이게 되는 부정적 
기전이 되므로 노인들 스스로 이러한 균형 능력 
조절 기전을 이해하고 운동 참여의 적극적 케어
를 실천하는 것이 낙상 예방과 손상 관리의 주요
한 과제라 할 수 있다. 

3.3. 재활 필라테스의 낙상 예방 기대 효과

  노화와 관련된 균형 유지 요소의 생리적 변화
는 고유수용 감각이 감소하고, 정위반사(righting 
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reflex)가 느려지며, 자세 유지에 중요한 근력이 
감소하고, 자세의 동요가 증가하므로 균형 유지가 
어려워지게 된다[42]. 이처럼 인체가 균형을 유지
하기 위해서는 전정기관, 시각, 고유수용성 감각, 
근·골격계 기능 그리고 인지 능력이 필요하다
[43]. 하지만 노인들에게 균형 수행력 관련 신체
기능이 손상되면 자세 안정성 유지가 어려워지고, 
체중 부하에 따른 움직임 불안정이 보행 장애와 
낙상 손상을 높일 수 있어 심각한 보건 문제로 
인식되고 있다. 
  인체에서 척추는 우리 몸의 기둥 역할을 하는 
구조물로서 두개골에서 골반까지 연결되고 그 주
변은 강한 인대와 근육으로 보강하며 신체의 중
심축을 이루고 있다[44]. 필라테스의 축성 신장의 
운동 체계는 몸의 중심으로부터 몸의 위, 아래 
방향으로 에너지를 발산시켜 척추와 몸 전체를 
상. 하로 길게 늘리는 원리로 중력에 대항하여 
인체를 수직으로 서게 할 뿐만 아니라 바른 자세
를 유지하게 하여 측만증을 개선시키고 정적 균
형 향상에 도움이 된다고 보고하였다[45, 46]. 코
어가 불안정할수록 기립자세 상태에서 균형 능력
이 떨어져 하지에 가해지는 체중의 증감 폭이 상
승하게 된다[47]. Hodges와 Richardson[48]의 보
고에 의하면 체간 근육 움직임의 활동은 골반과 
하지의 움직임에 주된 역할을 하며 요추의 안정
성을 유지하는 필수적인 요소라고 보고하였다. 만
성 요통으로 인한 요추부 근력과 균형 감각 저하
는 낙상 발생의 주요 원인으로[49], 만성 요통을 
가진 노인이 건강한 노인에 비해 낙상의 위험성
이 높다는 연구 결과가 제시된 바 있다[50]. 이처
럼 노인들에게 요부 근력 강화를 위한 운동 훈련
은 신체 균형 능력과 보행 능력을 향상시켜 낙상
을 예방할 수 있다고 보고되고 있어[51] 노인 만
성요통 환자들의 통증을 개선하고 낙상을 예방하
기 위한 효과적인 재활 프로그램 개발의 필요성
이 지속적으로 제기되는 부분이라 할 수 있다. 
  Kang과 Kim[52]은 필라테스 원리가 몸통의 안
정성을 중요하게 여기며 몸통의 안정화는 곧 팔, 
다리의 움직임의 범위의 증가로 이어져 움직임이 
향상되고 부상 예방 효과가 있다는 것이며, 움직
임의 가동 범위의 원리로는 필라테스를 통해 경
직된 척추나 관절의 늘리고, 안정성이 부족한 경
우에는 운동 범위를 제한시켜 움직임을 유도한다
는 부분을 강조하였다. 특히 필라테스 운동 중재
가 다른 프로그램에 비해 부상 예방의 안정성과 
체간 중심화를 인지하는 운동성 향상을 목표로 

한다는 것은 노인들의 필라테스 운동이 기초대사
량 향상과 근력, 근지구력, 평형성, 유연성과 같
은 체력을 향상시킬 수 있고 이는 낙상의 예방과 
연결되며 독립적인 생활의 향상과 삶의 질 향상
으로 연결될 수 있음을 기대할 수 있는 중요한 
의미를 갖는다[53].
  다수의 선행 연구에서 필라테스 매트 운동 프
로그램이 노인의 균형 능력 향상에 효과적임을 
규명하고 있는데, Lee[54]의 연구에서 필라테스 
매트 운동은 65세 이상 노인의 전체적인 균형 능
력 향상을 나타내었고, Lee 등[55]의 연구에서도 
필라테스 매트 운동이 노인 균형에 긍정적인 영
향을 주었다는 보고를 나타내 필라테스의 운동 
원리가 움직임을 개선하는 기능적 균형 능력 조
절에 치유적 근거가 있음을 고찰할 수 있었다. 
Chae 등[56]은 노화에 따른 낙상으로 인해 위험
성에 노출되어 있는 75세 이상의 초고령자에게 
필라테스 매트 운동을 적용시켜 신체 균형 능력
에 긍정적 변화를 규명하였고, 초고령자들을 위한 
낙상 예방 프로그램으로서 운동 처방의 기초자료
를 제시한 연구 결과의 의미가 크다 할 수 있다. 
또한 근 위축 비만 노인 여성에게 필라테스 매트 
운동 프로그램을 실시하여 낙상 관련 체력에 긍
정적인 영향을 미치는 것으로 확인되어 폼롤러를 
이용한 필라테스 운동이 농촌 고령 여성의 기능 
체력에 긍정적인 영향을 보고한 연구[57], 필라테
스가 고령 여성의 유연성과 평형성 향상[58]과 
유연성과 평형성, 그리고 협응성 향상이 고령 여
성의 낙상 빈도를 감소시킨다고 주장한 연구 결
과[59]를 지지하였다. 
  Freeman 등 [60]은 다발성 경화증(multiple 
sclerosis)을 가진 환자를 대상으로 8주간 필라테
스 운동 프로그램을 수행한 결과 균형성과 이동
성이 향상되었으며, 이러한 결과는 균형성과 이동
성의 발달이 안정성에 관여하는 복부 근육과 연
관된다고 제안한 바 있다. de Oliveira 등[61]은 
노인 여성을 대상으로 12주간 필라테스 운동을 
실시한 결과, 하지 근력의 유의한 증가뿐 아니라 
균형 감각 및 이동성 증진의 유의성을 보고하였
고, Irez 등[59]의 연구에서도 12주간의 필라테스 
운동이 노인 여성의 동적 균형과 반응시간 그리
고 근력 향상에 도움을 주었으며 이러한 건강상
태 증가가 노인 여성의 낙상 수를 감소시켜주었
다고 보고하였다.
  또한 Kim[62]의 연구에서 소도구 필라테스 운
동 프로그램(prop pilatesexercise program)은 신
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체 중심 근육을 기능적으로 사용하기 위한 안정
성 운동으로, 재활운동(rehabilitation) 원리를 바
탕으로 하고 있어 신체 평형성 요소인 감각운동 
조절 능력 향상으로 근골겨계질환 개선에 효과적
임을 나타내었다. 특히 폼롤러를 이용한 필라테스 
동작으로 약해진 근육을 강화하고 뭉친 근육을 
이완시킨다고 하였으며, 필라테스 소도구 중 탄력
성이 높은 짐볼은 불안정성으로 인해 신체의 근
력 향상, 균형감각 향상, 코어의 안정화 효과를 
나타낸다고 하였다. 불안정한 지면에서 규칙적인 
운동의 수행은 하지 근육의 동적 능력과 고유수
용성 감각을 향상시키고, 낙상 예방에 긍정적인 
효과를 유도하는 것으로 알려져 있다[63]. 
Hwang[64]의 연구에서 12주간 탄력밴드를 이용
한 필라테스 운동 후 고령 여성들은 밸런스 
Level 1(medial lateral index)에서 유의한 차이가 
나타났다. 이러한 연구 결과는 필라테스 운동이 
노인의 근력 향상과 척추 주변의 근력 향상으로 
신체 불균형 개선과 신체 안정성에 긍정적 영향
을 미치는 것으로 생각되어지며, 슬관절 근력 강
화 운동은 균형 조절 능력, 보행시 안정성에 효
과적이며, 손실된 근육의 재형성에 효과적임을 보
고하였다.
  노인들의 신체적 불균형과 부정렬은 오랜 기간 
코어근의 상호 억제 균형이 무너져 만성적으로 
단축된 부분엔 근 긴장과 움직임 제한이 따르고, 
과사용에 의한 신장성 약화는 근기능을 약화시켜 
항중력근(anti-gravity muscle)으로 유지되는 축
성 움직임을 비정상적으로 불안정하게 만든다. 재
활 필라테스 운동 원리에서 강조되는 관절 운동
성 향상은 불균형한 노인들의 근골격계 컨디셔닝
을 반영함에 모든 관절 가동성에 체간 안정성이 
우선되고, 항중력의 자세 유지 근기능을 인지하는 
트레이닝으로 실시되어 노인들의 낙상 위험성과 
균형 상실의 두려움을 줄일 수 있는 긍정적인 부
분이라 사료 된다.

4. 결 론

  본 연구는 노인의 낙상 예방을 위한 재활 필라
테스 운동 효과에 대한 문헌적 고찰을 통해 다음
과 같은 결과가 나타났다.
  첫째, 재활 필라테스 운동은 척추와 골반의 안
정화를 위한 신체 중심부의 강화 운동이 가능하
고, 신경근을 촉진시켜 균형과 관절 안정화에 효

과가 있다.
  둘째, 노화에 따른 고유수용기 감각 저하와 근
골격계 퇴행 질환은 균형 능력 상실과 자세 유지
의 불안정성을 높여 운동 기능 수행의 어려움과 
보행 장애를 발생시키고, 낙상 손상 위험을 높이
게 된다. 
  셋째, 재활 필라테스 운동은 노인들의 코어 근
력 향상에 따른 균형과 반응시간 운동 기능 향상
을 기대할 수 있어 낙상 예방에 관여되는 신체 
불균형 개선과 움직임 안정성에 긍정적 영향을 
미쳐 낙상 위험률 감소에 기여할 수 있는 것으로 
나타났다.
  결론적으로 재활 필라테스가 노인운동 프로그
램으로서 신체의 근력 향상, 균형 감각 향상, 코
어의 안정화 효과를 나타내 근골격계 퇴행에 따
른 낙상 손상의 위험 요인을 감소시키고, 노인성 
만성질환에 따른 심각한 활동 장애를 예방할 수 
있음을 고찰하였다.
  특히 노인의 낙상은 오랜 기간 동안 개인의 자
립생활 및 사회적 활동 참여를 제한 시키는 문제
점으로 인식되어져 왔고, 초고령 사회의 노인 건
강케어를 효과적으로 운동 중재할 수 있는 방안
에 대한 연구는 더욱 활발히 진행되어야 한다. 
이에 본 연구에서는 필라테스의 재활운동 원리가 
노인의 낙상 예방 관리에 적합한 운동 중재의 치
료적 근거를 제시하였으며, 노화 요인으로 인한 
신체 활동 능력 저하로 운동 참여에 소극적인 고
령자들의 운동 지속을 뒷받침할 수 있는 낙상 예
방 프로그램의 효용적 가치를 기대하는 바이다. 
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