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I.서 론

A.연구의 필요성

최근 비만은 사회적으로 큰 문제로 대두되고 있다.비만의 원인은 유전적 비만,

내분비적 비만,시상하부성 비만,교감신경계성 비만,운동부족으로 인한 비만,음

식에 의한 비만,약물에 의한 비만,사회적,경제적,심리적 요인에 의한 비만 등

체질에 따라 다양하다.체질은 선천적인 유전인자와 후천적 환경요소에 의하여 형

성된 개개인의 유형적 특징으로 독특한 외모를 갖게 하며,사람마다 생리,병리현

상이 다르게 나타난다.체질의 차이를 이해하면 건강관리 및 질병의 예방과 치료에

구체적 방법을 제시할 수 있으며,이러한 방법의 개념을 사상체질의학의 기본적 개

념이라 할 수 있다(김선민,송일병,2000).

사상체질은 1894년 이제마가 동의수세보원을 저술하여 인체 장부의 상대적 편차

를 근거로 태양인,소양인,태음인,소음인 등으로 인간의 체질을 구분한데서 유래

하였으며(이수경,송일병,1999),태양인은 다른 체질에 비해 드물며,기운이 얼굴과

가슴 쪽으로 상승하여 병이 올 수 있으며,담백한 음식과 해물류나 채소류를 권장

한다.태음인은 가장 성인병이 많이 나타나는 체질로 체형을 보면 매우 건강해 보

이며 비만하거나 체구가 큰 경우가 많고 무엇이든지 잘 먹고 혈색도 좋으며,비만

증,고혈압,당뇨병,간장병,동맥경화,심장병 등의 성인병이 많이 올 수 있다.따

라서 고칼로리 음식을 피하고 규칙적인 운동을 하며,땀을 많이 내어 피부순환의

활성화를 권장한다.소양인은 고혈압,당뇨병,신장병 등의 증세가 있으며,맵거나

자극적인 음식을 피하고 신선한 야채와 과일을 많이 먹는 것이 좋다.소음인은 위

장기능이 약하여 많이 먹지 못하고 마른 사람이 많고,항상 따뜻한 음식을 정량,

정시에 소화될 수 있을 만큼만 먹을 것을 권장하였다.

또한 사상체질의학에 의한 건강관리와 식습관을 보면 태음인은 체구가 크고,위
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장기능이 좋아 단백질,칼로리 높은 음식을 선호하고,고혈압과 심혈관계질환이나

성인병이 생기기 쉬운 체질로 자극적이고 지방질이 많은 음식과 맵고 따뜻한 음식

을 피해야하며,신체활동량이 적기 때문에 살이 찔 경향이 높다.소음인은 식생활

의 변화로 인해 비만한 사람도 많이 늘어났고,몸이 차서 따뜻한 음식이 적합하며,

음식을 만들 때 기름이 많거나 자극성과 방향성이 있는 조미료를 적당히 사용하면

부족한 식욕을 북돋아 준다.그리고 소양인은 상부에 화가 많고 특히 위에 많아 음

식을 먹어도 곧바로 배가 고파 과식을 하게 되어 비만이 오게 되며,신장으로의 수

분의 배설이 되지 않고 비만할 수 있다 하였다(전국한의과대학사상의학교실,1997).

이러한 비만해결을 위하여 많은 현대인들이 생활체육과 신체활동량을 증가시키는

운동프로그램에 참여하고 있다.

최근 운동부족으로 인한 심혈관질환으로 전체사망자는 남자 22.3%,여자 27.2%

(통계청,2006)로 건강을 유지 및 증진을 위하여 주변에서 쉽게 접할 수 있는 상업

스포츠센터의 생활체육에 참여하여 운동을 실시하고 있다.생활체육의 참여는 단순

한 승리를 위한 엘리트체육활동과는 달리 여가시간을 건전하게 활용할 수 있는 방

안을 제시하고,건강의 유지로 인한 개인의 삶의 질을 향상시켜주며,많은 사람들

과 함께 스포츠 활동을 실시하여 사회성 향상에 크게 도움을 준다.

오늘날의 생활체육은 모든 여건이 잘 조성되어 있기 때문에 개인의 의지에 따라

일상생활 가운데 규칙적으로 체육활동을 즐기고 실천하는 정규생활의 일부분으로

자리 매김 할 수 있다.즉,체육을 익혀서 생활 가운데 실천해나가는 생활의 한 필

수요소라는 것이다.생활체육은 개인이 전 생애를 통하여 능동적이고 지속적인 체

육활동 참여의 기회를 향유하고 보장받음으로써 신체적,정서적,사회적으로 조화

를 이룬 인간으로 성장,발달을 꾀하고,급격히 변화하는 현대사회의 새로운 환경

에 적응하며 창조적인 개척정신과 의지를 학습함과 동시에 공동체의식을 함양하여

삶의 질을 향상시켜 나가는 체육을 의미한다.이러한 생활체육 참여와 실천이 높아

지면서 중년여성을 위한 필라테스운동프로그램과 요가운동프로그램 교실 개최가
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높아지고 있으며,중년여성들의 필라테스와 요가운동프로그램에 참여하는 인구가

점진적으로 증가하고 있는 추세이다.

필라테스는 고도의 집중력을 필요로 하는 운동으로,동작 하나 하나의 움직임을

정확히 하기 위해서는 근육과 관절에 대한 집중력을 잃어서는 안되며,또한 정확한

동작이 되었을 때 몸의 교정이 되고 원하는 부의의 근육이 단련되므로 움직임 하

나에 마음을 담아야 하는 운동이다.집중력이 떨어지면 동작은 하나의 행위에 지나

지 않으며 운동 효과는 크게 감소하고,반대로 고도의 집중을 하게 되면 근육의 단

련,골격의 교정뿐만 아니라 뇌발달과 뇌 기능 향상에도 많은 도움이 되는 운동으

로,약한 근육은 발달시켜 교정하거나 균형을 잡는 운동이다.

필라테스 운동은 필라테스운동의 효과는 몸의 미세한 근육을 단련하고 근육의

결을 길게 늘려 주어 날씬한 몸의 라인을 만들어 주고 불필요한 근육과 지방을 제

거하며,척추가 바르게 서고 한쪽 어깨가 틀어지거나 골반이 틀어진 것과 같은 바

르지 못한 몸을 바르게 교정을 해준다.또한 작은 근육들의 단련을 통해 늘어져 있

는 근육의 결이 가늘어져 탄력있고 탱탱한 근육의 성질로 변화 시켜 주는 운동으

로 많은 중년의 여성들이 참여하고 있다(http://smpilates.net).또한 요가운동프로그

램은 평소에 사용하지 않는 신체기능을 자극하여 인체 내부의 면역성과 세포의 자

생력을 높여주고 신경호르몬과 신진대사에 질서와 균형을 가져다 주어 체질을 개

선시켜 주는 운동이다.또한 신체 좌우의 균형을 맞춰주고 나쁜 습관에 의해서 변

화된 불균형적 자세들을 교정시켜주어 균형 잡힌 몸을 만들어 주고 내분비 계통의

기능을 증진시켜 만성피로,스트레스,만성질환,노화,비만을 예방하는데 도움을 준

다.이에 많은 중년여성들이 몸매관리 및 건강증진을 위해 요가를 실시하며,요가 동

작들은 그동안 쓰지 않아 약해진 근육을 강화시켜주고 반대로 지나치게 형성되어져

있는 근육에 소멸과 균형 있는 신체 체형을 만들어,좌우와 전후의 균형을 바로잡아

주어 바른 자세를 만들어 주는 운동이다(http://blog.naver.com/zen_yoga?Redirect-

=Log&logNo=60114249742).이렇듯 필라테스운동과 요가운동은 중년여성의 신체활
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동량을 증대시켜 건강한 삶을 위하여 꾸준히 참여하고 있다.신체활동은 건강에 긍

정적인 영향을 주고(Mihalko& McAuley,1996;Emery& Gatz,1990),심혈관계

질환의 위험률을 감소시킬 뿐만 아니라,비만이나 암 등 각종 질병을 예방하는 것

으로 잘 알려져 있다(안용덕,2007,AmericanCollegeofSportsMedicine,1998;

Bouchard,Shephard,& Stephens,1994;Pate,Pratt,& Blair,1995;U.S.

DepartmentofHealthandHumanServices.1996).

이에 본 연구는 건강한 생활을 위하여 필라테스와 요가에 참여하는 중년여성을

대상으로 사상체질검사지인 Questionnaire for the Sa-sang Constitution

ClassificationⅡ(QSCCⅡ)의 문항과 한의사의 최종적인 확인을 거쳐 사상체질을 분

류를 실시한 후 12주간 운동프로그램을 실시한 후 신체구성과 건강관련 체력의 변

화를 알아보고 이를 기초자료로 중년여성의 삶의 질 향상을 위한 건강한 중년생활

에 도움을 주는 기초자료로 활용하고자 한다.

B.연구목적

이 연구는 30대이상 중년여성을 대상으로 필라테스운동그룹과 요가운동그룹으로

구분하여 운동유형에 따른 12주간 운동프로그램을 실시한 후 사상체질에 따른 신

체구성 및 건강관련 체력의 변화를 알아보고 중년여성의 삶의 질 향상을 위한 효

과적인 운동유형을 제시하고 나아가 건강한 노후를 대비할 수 있는 자료를 제공하

는데 연구목적을 두었다.

C.연구가설

이 연구의 목적을 달성하기 위하여 다음과 같은 가설을 설정하였다.
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1.사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램별 신체구성 및 건강관련 체력 변화는

차이가 있을 것이다.

1-1.사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램별 신체구성(체중,Body Mass

Index,비만도,WaistHipRatio)변화는 차이가 있을 것이다.

1-2.사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램별 건강관련 체력(근력,근지구력,

유연성,심폐지구력)변화는 차이가 있을 것이다.

2.사상체질에 따른 요가 운동프로그램별 신체구성 및 건강관련 체력 변화는 차이

가 있을 것이다.

2-1.사상체질에 따른 요가 운동프로그램별 신체구성(체중,BodyMassIndex,

비만도,WaistHipRatio)변화는 차이가 있을 것이다.

2-2.사상체질에 따른 요가 운동프로그램별 건강관련 체력(근력,근지구력,유연

성,심폐지구력)변화는 차이가 있을 것이다.

3.사상체질에 따른 운동프로그램별 신체구성 및 건강관련 체력 변화는 차이가 있

을 것이다.

3-1.사상체질에 따른 필라테스와 요가 운동프로그램별 신체구성(체중,Body

MassIndex,비만도,WaistHipRatio)변화는 차이가 있을 것이다.

3-2.사상체질에 따른 필라테스와 요가 운동프로그램별 건강관련 체력(근력,근

지구력,유연성,심폐지구력)변화는 차이가 있을 것이다.

D.연구의 제한점

본 연구에서는 다음과 같은 연구의 제한점을 두었다.

1.본 연구 대상자는 G광역시에 거주하며,필라테스와 요가에 참여하는 중년여성을

대상으로 하여 일반화하는데 주의를 요구한다.

2.연구대상자들의 운동참여 이외의 환경적 변인들을 고려하지 못하였기 때문에 운

동능력의 개인차는 고려하지 않아 우리나라 전체의 일반화하기는 어렵다.
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Ⅱ.이론적 배경

A.사상체질의 형태학적 판별

1.사상체질의 형태학적 판별

동무이제마는 체질진단을 위한 방법으로체질 판단 방법으로는 신체부위별 기상

을 살피는 체형기상론(體刑氣象論),용모에서 나오는 기운을 느끼는 용모사기론(容

貌詞氣論),평소 잘 유발되는 행동을 살피는 성질재간론(性質材幹論),평상시의 마

음과 욕심부릴 때의 마음을 보는 항심심욕론(恒心心慾論),체질별 질병의 상태가

다른 것을 이해하는 체질병증론(體質病症論)등으로 완실무병,특이병증을 제시하

였다(전국한의과대학 사상의학교실,1997)

이제마는 안면부 형태에 관한 언급은 하지 않았지만 사상인 상형비결(김주 1997)

이나 권영식 망진법(전국한의과 대학 사상의학교실,1997)에 근거하여 사상체질을

객관적으로 진단하기 위한 노력이 여러 방면에서 진행되어 왔다.

체형에 관한 연구로 홍석철(1998)은 체간부를 이용하여 체질 간 차이를 발견하여

이를 체질 판별하는데 이용하고자 하였으며,이의주(1998)는 신체분절방법으로 체

질을 분류하고자 시도하였다.허반옥(1994),고영희(1996),김창수(1997)등은 두면

부,상안부의 형태학적 연구를 통하여 외형을 개량화 함으로써 체질별 특징을 객관

화하였다.이 결과 상안부의 형태학적 특징에 근거하여 안면형상계측법이 만들어짐

으로써 디지털카메라로 정면과 측면을 촬영하여 컴퓨터에 입력,Martin측정법을

이용하여 200항목을 분석하여 체질을 판별하려하였다.그 결과는 태음인 90.5%,소

양인 89,5%,소음인 70.8%로 전체판별 정확확률 85.5%의 높은 확률을 제시하였다.

또 윤종현(2000)은 안면형태의 체질 간 차이를 통해 임상적 체질진단에 활용하기
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위한 연구를 진행하였다.

허만회(1989,1992)는 동무 이제마의 기본적 원리 내에서 외형적 체형기상을 중

심으로 객관적인 형태학적 도식화를 시도하여 도출된 오종부위(상초기준선,중상초

기준선,음양분지선,중하초기준선,하초기준선)의 측정치로써 실증적 분석을 실시

한 결과 타성과 오종측정부위의 체질판별능력을 입증한 바 있다.

이문호와 홍순용(1990)은 사상체질 유형 과 체격 및 신체형태지수 비교 연구에서

남녀 고등학생을 대상으로 신장,좌고,체중과 상반신 사진을 통해 사상체질 유형

과 체격 및 신체형태지수와의 상관관계가 있음을 보고하였다.홍석철(1998)은

QSCCII,맥진,침진의 진단 방법을 이용하여 체질이 진단 된 건강한 20-40대 성인

남자 40명과 여자 20명을 대상으로 Rapid3DColorScanner를 사용하여 삼차원 영

상을 촬영한 후 해부학적 구조를 근거로 31항목의 체적,전표면적,높이를 측정하

고 25가지의 사초 가설을 설정하여 각 체질별 사초의 삼차원적 특징을 구하였다.

체간부 측정항목의 절대치와 상초부위의 절대치 비교를 통하여 남자,여자간 차이

의 특징을 연구하였고,체간에서 사초가 차지하는 비율과 각 체질간 사초의 유의한

상관관계가 있음을 통하여 사상체질별 형태학적 특징이 있음을 보고하였다.이의주

(1998)는 신체를 8-10분절로 분획하고 인체계측 및 침수법 및 평형측정판법을 이용

하여 각 신체분절의 생체역학적 특성을 사상체질별로 객관화하기 위한 목적으로

연구하였는데,남자의 경우 둘레와 체적,상대적 체적,무게중심,사초길이에 대한

분석 등에서 체질별로 유의한 차이가 있었으나 여자의 경우는 대부분의 항목에서

남자에 비해 체질별로 유의한 차이가 나타나지 않았다고 보고하였다.또한 사상인

의 형태학적 특징에 관한 연구(이의주,1998)에서 안면부를 제외한 두정부,체간부,

사지부를 계측함으로써 사상체질별 인체계측항목을 계측하고 인체계측항목을 이용

한 3차원 물리량을 계산하여 수학적 모델을 제시하고 사상체질별 체형의 형태학적

특성을 정량적으로 분석하는 등 사상체질 형태학적 특성을 이용한 객관적 자료를

얻기 위해 많은 시도를 하고 있다.
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심재평(1998)의 연구에 의하면,셸던의 배엽기원설은 현재 체력측정에 많이 이용

되고 셸던의 체질의 한 유형이 사상체질의 한 유형과 서로 동일하게 맞는 경우는

없지만 상당히 유사하다고 보고하였다.중배엽형과 태음인,외배엽형과 소음인은

특성상 상당히 유사한 체질로 볼 수 있으며,내배엽형은 태양인,소양인,태음인,

소음인 각각의 체질과 유사한 부분은 조금씩 있다고 하였다.또한 음의 사대기질과

사상체질은 심리적인 면에서 상당히 유사한 면을 보이고 있음을 강조하였다.크레

츠머의 비만형은 소음인과 유사하나 상체가 발달하지 못한 부분은 소양인과 연결

되며 세장형은 신체적으로는 소음인과,성격은 소양인과 유사하며,투사형의 신체

적 특징과 성격은 태음인의 성격과 상당부분 일치한다.시이고(E.Sigaud)의 호흡형

은 소양인의 신체적 특징과,소화형은 태음인과 부분적으로 유사성을 보이며,근육

형은 신체적으로는 태음인과,뇌형은 외모상으로는 태양인과 유사성을 보인다.벤

덴의 무력단신형은 신체적으로는 소음인과,강력단신형은 성격상 태음인과,강력장

신형의 기질은 태양인과,무력단신형의 성격과 신체적 특성은 소음인과 유사성을

보인다고 하였다.

이시우 등(2001)의 연구 보고에 의하면,사상체질 진단의 객관화를 위한 제언으

로 현행 안면계측의 방법은 시행자의 주관이 개입될 여지가 많기 때문에 부적절하

며 개인의 ‘안면모양’이 아닌 ‘생활태도나 자세’로 보아야 하며 체질의 진단은 작게

나누어 보는 것이 아니라 체형기상,용모사기,성질재간,항심,완실무병,특이병증

등을 관찰한 뒤 이를 모두 취합하여 관찰한 큰 이미지를 보며 약물반응을 통한 체

질진단 방법에 대한 세밀한 연구가 필요하다고 하였다.

현재 보건복지부(2001)는 사상체질검사를 정식검사항목으로 인정하였고 그 방법

으로 안면계측과 체간계측을 공식화하였다.그러나 박성식(1998)과 김종열(1998)의

연구에 의하면,이러한 계측들은 체질진단의 정확성이나 객관성에서 공통된 합의는

아직 이끌어내지 못하고 있다고 주장하고 있다.이렇듯 다양한 방법으로 사상체질

의 객관화된 지표를 만들기 위해 연구자들은 노력을 지속적으로 하고 있다.
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B.생활체육 운동프로그램

1.신체활동과 건강

신체활동이란 에너지소비의 결과로 골격근에 의해 일어나는 모든 신체 움직임’으

로 정의된다(Casperson,1985).이러한 신체활동은 종종 에너지소비량이란 용어로

표현되며, 일률(watts), 활동시간(hours, minutes), 움직임수(counts), 질문지

(questionnaire)를 통해 얻어지는 수치들로 표현할 수 있다.또한 신체활동은 주로

기간(minutes,hours),빈도(timesperweek),강도(METs)등 3가지 차원으로 구분

하며, 종종 4번째 차원으로 환경(environment)을 추가할 수 있다(Montoye,

Kemper,Saris,& Wahburn,1996).

이러한 신체활동은 건강과 매우 밀접한 관계가 있는 것으로 보고되고 있다.적은

양의 신체활동으로도 심장병 및 다른 건강상 문제들의 발생 위험이 감소하였으며,

특히 비활동적인 사람들은 낮은 수준의 신체활동 만으로도 건강상의 큰 효과가 있

는 것으로 나타나고 있다.

ACSM의 발표에 따르면,비활동적인 사람은 일주일에 매일 30분 정도의 가벼운

운동을 통해 질병 발생위험을 크게 줄일 수 있으며,일주일에 3-5일의 활발한 유산

소성 신체활동을 통해 체력증진 효과를 얻을 수 있다.
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2.신체활동을 통한 에너지소비

에너지소비라는 단어는 신체활동이나 운동과 같은 의미로 종종 사용하기도 하지

만 엄밀히 말하면 같은 의미의 단어가 아니다.신체활동이란 에너지소비가 일어나

는 행동으로 주로 빈도와 기간 등으로 수량화되는 반면,에너지소비는 신체활동과

관련된 강도나 에너지소비(energycost)를 반영한다.

에너지소비량을 추정하는 방법은 직접적인 방법과 간접적인 방법이 있다.직접적

열랑측정법은 밀폐된 방(chamber)을 이용해 신진대사율을 측정하는 방법이며,간접

적 열랑측정법은 산소섭취량에 근거해 에너지 생산을 추정하는 것이다.연구에서는

주로 간접적인 방법이 사용되는데 closed-circuit과 open-circuit,두 가지 방법을

사용해서 산소섭취량을 측정한다.

측정된 에너지소비량은 L․분
-1
,kcal․분

-1
,ml․kg

-1
․분

-1
,METs,kcal․kg

-1
․

시간
-1
등으로 나타낼 수 있다.구체적으로 L․분

-1
을 kcal․분

-1
으로 바꾸려면

5.0kcal․L
-1
으로 곱하면 된다.또는 L․분

-1
을 ml․kg

-1
․분

-1
으로 바꾸려면 1000으

로 곱한 다음 kg단위의 체중으로 나누면 된다.그리고 ml․kg
-1
․분

-1
을 METs

로 바꾸려면 3.5ml․kg
-1
․분

-1
으로 나누면 된다.

3.필라테스가 신체구성에 미치는 영향

신체구성이란 어떤 조직이나 기관 및 분자나 원소 등이 인체를 어떻게 구성하고

있는가를 알기 이해 그 구성요소를 정량적으로 밝히거나 그 상대적인 비율을 구하

는 것을 말한다.이 신체구성은 나이,성,식이,운동과 같은 여러 가지 요인에 영

향을 받는다(한상철,1995).신체구성은 체지방과 근육으로 크게 구분될 수 있는

데,이 중 총 체지방은 필수지방과 저장지방으로 구성된다.신체에는 필수 체지방

이 필요하다.비교적 적은 수준의 저장지방은 운동수행을 효과적으로 할 수 있게
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한다.김용규(1998)의 연구에서,필라테스 운동은 운동강도,빈도와 기간에 따라 비

만 여성의 체지방 감소로 인하여 비만해소에 유의한 효과가 있다고 보고하고 있으

며 운동처치 전후 신체조성의 변화는 12주 운동 후 경우 체지방율은 19.7%체지방

체중은 15.8%로 유의한 감소율을 나타냈으며,제지방 체중은 체지방의 감소와 더불

어 4.99%유의한 증가를 나타냈다.

운동과학의 궁극적인 목표는 운동효과를 극대화하여 운동수행능력을 향상시키는

데 있다.특히,유산소성 운동 과정을 통한 최대 운동수행 능력과 심폐지구력을 가

늠하기 위한 중요한 기준치로 최대산소섭취량이 널리 사용되어 왔다(Fox,1984;

Astrand,1986).

심박수는 1분간 심장이 박동 하는 횟수로써,운동부하가 증가함에 따라 심박출량

과 함께,점진적으로 증가한다.이 증가율은 훈련한 사람과 훈련하지 않은 사람간

에 차이가 있다.훈련을 함으로써,안정시 심박수는 감소하게 되며,이에 반해 심박

출량은 증가하게 된다.운동한 사람의 심박수 증가속도는 그렇지 않은 사람보다 서

서히 증가하며,한편,운동 후 회복속도는 더 빠른 것이 특징이다(정성태,1977).안

정시 심박수의 감소는 심장의 예비력의 증강을 의미하며,이는 안정 시뿐만 아니

라,운동 시에도 심장에 대한 부담을 덜어주는 것으로 바람직한 효과라고 볼 수 있

다(석동수,1985).혈압은 개인차가 크고,또한 동일인이라도 여러 가지 원인에 의

해서 크게 변동된다.이 혈압은 낮에는 높고,밤에는 낮아지는 하루의 변동이 있으

며,계절적으로는 겨울에 높고,여름에는 낮다.임상적으로는 150mmHg/100mmHg

이상을 고혈압이라고 하며,100mmHg/60mmHg이하는 저혈압이라고 한다.많은

연구에서 체력이 좋거나 운동을 많이 하는 집단에서 낮은 혈압을 보였다고 보고하

고 있다(Cederholm,1986).VaccaroP.(1981)의 연구들은 규칙적으로 필라테스댄싱

에 참여하고 있는 젊은 여성들은 심폐 능력에 있어서 향상을 가져온다는 결과들을

제시하고 있다.또한,이 운동은 심리적인 기쁨을 주는 효과가 있으며,이 때문에

젊은 여성들의 매우 높은 관심거리가 되고 있는 것이다.
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4.요가운동의 운동의 효과

요가운동의 효과는 현대 우리들의 기술화 된 문명에 있어서 인간의 활동능력과

건강의 유지,증진 및 회복을 통해 점차 중요한 의미를 갖게 되었다.그것은 신체

적 훈련의 부족,근육활동의 부족,영양과다 및 그 외의 병이 원인적 요인에 의해

발생되는 수많은 질병이나 상해에 따른 예방의학이나 재활의학의 가장 유효한 수

단의 하나이다.기계화 된 인류의 일반적인 질병은 “운동부족병”이라고 하였으며,

생체에 대한 훈련의 효과는 생체의 활동능력과 활동요구 사이의 동적 평행상태를

회복시킨다고 하였다.요가운동의 효과에 크고 작은 영향을 주는 많은 요인 중에는

1)강도,빈도,훈련기간 2)유전인자 3)성과 연령의 차이 등이 있다.일반적으로

어느 정도의 예외는 있지만,보다 강하고 보다 빈번하게,그리고 보다 장기간 훈련

한 만큼 큰 효과를 얻을 수 있다.이와 같이 훈련 전과 훈련 후의 운동능력을 측정

하면,피측정자의 향상도를 파악할 수 있으며,운동능력에 관한 연구는 Peter(1980)

에 의해 보고된 바 있으며,이러한 유산소성 운동 효과의 측정은 그 훈련이 훈련

자에게 효과가 있는지 그 여부를 확인할 수 있는 수단이 된다.

유가는 유산소성 운동 능력의 개선에 훈련의 강도,기간,빈도 등이 매우 밀접한

관련성을 가지고 있다(BallantyneF.R.,1982).일반적으로 유산소성 운동으로 훈련

을 할 경우에,운동강도는 최대 산소량의 50-85％,지속적으로 15-30분 정도,그리

고 주 3-5회 정도를 권장하고 있는 데,그 결과 체력증진과 최대 산소섭취량에 유

의한 개선을 가져온다고 많은 연구결과에서 보고하고 있다.
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체질 종 목
인

원

연 령

(세)

신 장

(㎝)

체 중

(㎏)

B.M.I

(㎏/㎡)

M SD M SD M SD M SD

태음인
필라테스 13 37.77 6.57 160.15 3.13 65.58 8.39 25.55 3.06

요 가 11 39.88 6.09 161.00 3.21 60.14 7.92 23.12 2.15

소양인
필라테스 12 34.00 5.00 159.00 1.10 68.75 8.27 27.24 3.65

요 가 12 38.00 6.47 161.88 4.03 61.66 8.29 23.45 2.35

소음인
필라테스 14 37.80 5.06 161.75 2.88 61.42 8.55 23.43 2.82

요 가 10 40.75 6.11 161.75 3.11 61.15 6.83 23.31 1.75

전 체 72 38.03 5.88 160.92 2.91 63.12 8.04 24.35 2.63

<표 1>연구대상자의 일반적 특성

Ⅲ.연구방법

A.연구대상

본 연구는 생활체육 필라테스와 요가 운동프로그램에 참여하는 72명을 대상으로

필라테스운동그룹은 태음인 13명,소양인 12명,소음인 14명 총 39명,요가운동프로

그램은 태음인 11명,소양인 12명,소음인 10명 총 33명으로 분류되었으나 두 운동

그룹 모두에서 태양인은 없었다.또한 참여자들의 연령은 32-54세의 범위(M=38.03,

SD=5.88)로 나타났고,BodyMassIndex는 24.35±2.63㎏/㎡으로 나타났으며,연구대

상자의 일반적 특성은 <표 1>과 같다.
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B.연구절차

이 본 연구에서는 사상체질분류에 따른 필라테스와 요가운동프로그램을 적용

하여 12주간 운동을 실시한 후 사전-사후 측정을 실시하였다.

1.사상체질분류

사상체질분류는 김선호(2003),김선호(1996),이정찬(1996)에 의해 타당성 연구와

문항분석을 실시 한 사상체질검사지인 QSCCⅡ(QuestionnairefortheSa-sang

ConstitutionClassificationⅡ)의 문항으로 실시하여 일차적 체질의 분류 후 한의사

의 최종적인 확인을 거쳐 사상체질을 분류하였다.QSCCⅡ는 대한한의학회 사상의

학회에서 제공하는 사상체질 검사용 프로그램으로,이름,성별,나이의 기본 문항 3

문항 그리고 체형,성격 및 생활습관 관련 15문항,일처리 능력,대인관계,마음가

짐과 문제점,감성특성,행동특성,몸 상태 등 총 96문항으로 구성되어 있다.또한

QSCCⅡ의 체질판별 정확도는 Song(1996),Song,Kho,Lee(1995),Kim(1994)의 연

구에서 70%로 보고하였다.본 연구에서 태음인,소양인,소음인은 분류가 되었으나,

태양인은 우리나라 전체 인구 분포율 중 1%만을 차지하고 있다는 선행연구(최현

민,김형돈,2006)와 같게 본 연구에서도 나타나지 않았다.

2.운동프로그램

a.필라테스 운동프로그램

본 연구의 필라테스 프로그램은 중년여성을 대상으로 한 장민경(2011)과 윤민정

(2011),최정아(2010)의 선행 연구들의 운동 프로그램을 바탕으로 프로그램을 구성

하였다.본 운동 실시 일주일전 필라테스댄스에 대한 적응과 기술 습득을 위해 사

전 운동을 1주일동안 실시하였으며,1주부터 12주까지 운동 강도를 점증적으로 높
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여가며 (50-80% HRmax까지)필라테스운동을 실시하였다.필라테스 운동프로그램

구성은 준비운동 40분과 정리운동 10분으로 구성하였으며,운동 지속시간은 1일 60

분 운동빈도는 주3회 실시하였다<표 2>.

구 분
운동

시간
내용

강 도

(intensity)

준비운동

(warm-

up)

10분

·체온과 심박수를 높일 수 있도록 정적,동적

스트레칭을 실시하여 근육,건,인대 등을 충

분히 풀어준다.

·목 스트레칭

·어깨 돌리기.

·팔꿈치 돌리기.

·허리스트레치

·무릎구부리기.

·V-스텝

40-50%

HRmax

본운동

(main

exercise)

40분

*단계별 필라테스 운동프로그램 적용

Knessside,Knessslide,bridge,alternate

arm flosts,shouldershrug,buttockstretch,

diamond press, bent single leg circle,

pollow squeeze,liftedfrog,midifiedswan,

sidepushyp,arm opening,mermaid

50-65%

HRmax

65-80%

HRmax

정리 운동

(cool-down)
10분

각 부위별 근육 이완 스트레칭 근육조정 운

운동 및 floorstretching체온과 심박수를 원

상태로 회복시켜 강도를 낮춘다.

40-50%

HRmax

<표 2>필라테스운동프로그램
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구 분
운동

시간
내용 강도(intensity)

준비운동

(warm-up)
10분

·태양예배자세

·나비자세-골반펴기

·강아지자세.왜가리자세-다리펴기

·비둘기 자세

·골반이완자세

·활자세-요추 전굴 운동

오른쪽,왼쪽

3회 반복

본운동

(mainexercise)
40분

·복식호흡,정뇌호흡

·회전 삼각자세

·바람빼기자세

·상체측면 기울이기자세

·몸통 비틀기 자세

·다리모아 펴고 전굴 자세

·물고기 자게 –골반펴서 열기자세

·다리자세 -골반 이완자세

·영웅자세-옆구리 늘리기 자세

·박쥐자세-다리 안쪽 늘리기 자세

오른쪽,왼쪽

3회 반복

<표 3>요가운동프로그램 1

b.요가 프로그램

본 연구의 요가프로그램은 하타요가 프로그램으로 개인의 기본 프로그램은 적응

기,초급,중급단계에 맞게 수정,변형하여 자세마다 그 신체부위에 의식을 집중하

고 자세와 호흡이 잘 이루게 하고 체위 사이에 적당한 휴식을 취하도록 한다.요가

운동 프로그램은 호흡 위주의 기본적인 동작들로 완전자연호흡,교보호흡,정뇌호

흡으로 구성하여 준비 운동10분,본 운동 스트레칭 40분,정리 운동으로는 명상10

분으로 구성하였다.운동 빈도와 지속시간은 주2회 1일 60분 요가 운동으로 하며

본 운동 프로그램은 <표 3>과 <표 4>와 같다.
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구 분
운동

시간
내용 강도(intensity)

본운동

(mainexercise)
40분

·활 자세 -골반 조이기

·어깨 비틀기 자세

·선 활자세-다리 뒤쪽 이완 자세

·쟁기자세-다리 뒤로 넘기기

·나무자세-균형 자세

·코브라 뱀 자세

·물고기 자세

·서서 비틀기 자세

·토끼 자세

오른쪽,왼쪽

3회 반복

정리 운동

(cool-down)
10분

·송장자세

·명상

·사바사나 자세

오른쪽,왼쪽

3회 반복

<표 4>요가운동프로그램 2

C.측정도구

본 연구의 측정도구는 <표 5>와 같다.

측정요인 측정도구 제조사(국가) 방법

신 체

구 성

신체형태 신장․체중계 새우시스템(한국) 자동측정방식

체 성 분 Inbody3.0 바이오스페이스(한국) 8점터치식

건 강

관 련

체 력

근력 악 력 새우시스템(한국) 최대악력

근지구력 윗몸일으키기 새우시스템(한국) LED감지

유연성 유연성측정계 새우시스템(한국) 최대거리

심폐지구력 에어로바이크 콤비(일본) 자동조절

<표 5>측정도구
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D.측정항목 및 측정방법

본 연구의 신체구성 및 건강관련 체력 측정항목은 연구대상자의 특성을 분석하기

위하여 신체구성측정은 신체형태(신장,체중)측정과 체성분 검사 그리고 건강관련 체

력(근력,근지구력,유연성,심폐지구력)을 C대학 측정실에서 측정하였다.

1.신체구성측정

a.신장(Height)

발육의 지표로서 중요할 뿐만 아니라 체질이나 형태적 체력의 기초적인 것 중

하나이며,형태적 체력지수에서는 대부분의 경우 신장을 기본으로 한다.이 측정은

신장계의 정면에 세워 양 뒤꿈치를 가지런히 붙이고 무릎을 똑바로 편다.그리고

배와 가슴을 당기고,머리를 눈과 귀의 수평위에 같이 고정시킨 후 측정하며 수직

최단거리를 cm단위로 기록한다<그림 1>(신정훈,2006).

b.체중(Weight)측정

체중은 신체의 모든 부분의 발육과 현실성을 나타내는 것으로서 신체구성 측정

을 하는 데 매우 중요한 요소의 하나이며.배뇨,배변,발한,기타 심한 운동에 따

라서 일시적으로 감소하며 반대로 음식의 섭취에 의해서 1.0～1.5㎏ 정도 증가하기

도 한다.측정 전에는 반드시 대소변을 보도록 하여 오전 10시경에 측정하였다<그

림 2>.
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<그림 1>신장 및 체중계 <그림 2>신장 및 체중 측정

c.신체구성 측정

신체구성 측정은 Bio-Space사의 Inbody3.0을 이용하여 BodyWater,MuscleMass,

%bodyfat,Fatmass,Fatfreemass,Abdominalfat%,BMI를 측정하였다.이 측정

은 생체전기저항분석법으로 최근 체성분 분석방법으로 널리 사용되고 있는 것으로 인

체내로 전기신호를 흘려주면 전기는 도전성이 가장 높은 수분을 따라 흐르게 된다.

수분의 많고 적음은 전기 흐름의 쉽고 어려움 즉 생체 저항분석 값에 반영된다.체지

방 측정은 먼저 몸의 금속을 모두 제거한 후 체지방측정기에 올라가서 양손과 양

발에 측정면에 닿게 잡은 후 측정자의 신장과 연령을 입력하면 측정이 시작되며,

측정 후 모든 데이터를 인쇄하여 자료 처리하였다<그림 3>,<그림 4>.

<그림 3>신체구성 측정 1 <그림 4>신체구성 측정 2
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2.건강관련체력측정

a.악력(Gripstrength)

악력 측정은 네 개의 손가락과 엄지손가락의 협응 및 일반적 최대 근력을 측정하는 것

으로,손가락의 제2관절이 직각이 되도록 잡고 그 폭을 조절하여 팔을 자연스럽게 내려

뜨리고 악력계를 몸에 닿지 않게 한다.악력계를 함부로 내두르지 않도록 하며,좌․우측

교대로 2회씩 측정하며 각각의 최고치를 0.1㎏단위로 측정하였다<그림 5>,<그림 6>.

<그림 5>악력측정 1 <그림 6>악력측정 2

b.윗몸일으키기(Sit-up)

윗몸일으키기 측정은 체력항목 중 근지구력을 측정하는 것으로 피험자는 윗몸일

으키기 판에 누운 후 양손을 X자로 교차시켜 가슴에 올린 후 부저음과 동시에 측

정을 시작 하였으며,측정 시 윗부분과 아랫부분의 적외선 감지 센서를 감지할 수

있도록 정확한 동작을 요구하여 30초간 측정하여 기록하였다<그림 7>,<그림 8>.
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<그림 7>윗몸일으키기 측정 1 <그림 8>윗몸일으키기 측정 2

d.앉아 윗몸 앞으로 굽히기(Sitandreach)

신발을 벗고 양발바닥이 감사도구의 수직면에 완전히 닿도록 무릎을 펴고 양발

사이가 5cm를 넘지 않도록 바르게 피험자를 앉게 한 다음 양 손바닥을 곧게 펴고

왼손바닥을 오른손 등위에 올려 두 손이 겹치게 준비자세를 취하게 하였다.측정

자의 시작지시에 따라 피험자는 표준화된 측정도구의 눈금위로 팔을 곧게 펴고 상

체를 천천히 숨을 내쉬면서 굽혀 눈금 아래로 손을 최대한 뻗어야 하고 약 2초간

멈추어야 한다.측정자는 무릎이 굽혀지지 않도록 피험자의 무릎을 가볍게 누른 상

태에서 멈춘 지점을 읽어 측정점수로 기록하였다.측정은 2회 반복 실시하였으며

그 중 높은 기록을 측정기록으로 결정하였다<그림 9>.

<그림 9>윗몸 앞으로 굽히기 측정 <그림 10>심폐지구력 측정



- 22 -

e.심폐지구력(Vo2max)

심폐지구력측정은 자전거 에르고미터를 이용하여 분당 60RPM의 회전수로 0watt

에서 2분간 준비운동을 실시하고 매분 15watt씩 부하를 증가시키는 다단계 점증부

하법(Nhoetal.,1998)으로 하였다.운동부하테스트시 심박수(Heartrate),혈압 및

주관적 운동강도(ratingofperceivedexertion)등의 변화를 관찰하여 피검자의 생리

적,심리적 상태를 계속적으로 주시하고,임상적으로 이상이 없는 것을 확인하였다.

측정종료 후 1분 동안 정리운동을 실시하며,측정단위는 ㎖로 표시하였다<그림 10>.

E.자료처리

본 연구의 자료처리는 연구대상자들의 신체활동량 자료를 수집한 후 SPSS18.0

의 통계프로그램을 이용하여 결과처리를 실시하였으며,연구대상자들의 사상체질에

따른 운동프로그램별 신체적 특성은 평균과 편차를 구하였다.사상체질에 따른 운

동프로그램별 신체구성과 건강관련체력 비교를 위하여 운동프로그램 전-후간 대응

표본 t-test와 사상체질 집단간 One-Way ANOVA(일원변량분석)를 실시하였고,

일원변량분석결과 유의한 차가 있을 시 scheffe를 이용한 사후검증을 실시하였으

며,유의수준은 ａ=.05로 설정하였다.
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Ⅳ.연구결과

연구대상자의 사상체질에 따른 운동프로그램별 신체구성 및 건강관련 체력의

변화를 분석한 결과는 다음과 같다.

A.사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램별 비교

1.사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램의 신체구성변화

a.필라테스 운동프로그램별 체중변화

사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램의 신체구성 변화 중 체중의 변화는 <표

6>과 <그림 11>과 같다.태음인은 사전 68.75±8.27㎏에서 사후 64.95±8.05㎏으로

–3.80㎏이 감소하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타

나 사상체질분류에 따른 가장 높은 감소를 보였고,소양인 사전 65.58±8.39㎏에서

사후 63.18±7.93㎏으로 –2.40㎏이 감소하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차

이가 있는 것으로 나타났으며,소음인 사전 61.42±8.55㎏에서 사후 59.07±8.02㎏으

로 –2.35㎏이 감소하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나

타났다.또한 사상체질분류별 집단간 비교에서 사전은 통계적으로 유의한 차이는

나타나지 않았으나,필라테스 운동프로그램 적용 후 검증에서는 소음인,소양인과

태음인 간의 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.필라

테스 운동프로그램 적용에 따른 체중변화에서는 모든 집단의 사전-사후간에 통계

적으로 유의한 차이가 나타났으며,사상체질별 집단간 비교에서는 필라테스 프로그

램 적용 후 집단간 차이가 있는 것으로 나타났다.
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사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 64.42 8.55 62.07 8.02 -2.35 6.863 .000
***

소양인② 65.58 8.39 63.18 7.93 -2.40 8.305 .000***

태음인③ 68.75 8.27 64.95 8.05 -3.80 8.285 .000***

F 2.106 4.142

p .137 .032
*

Post-hoc 1,2-3

*p<.05 ***p<.001

<표 6>필라테스 운동프로그램별 체중변화 (단위:㎏)

<그림 11>필라테스 체중변화 (㎏) <그림 12>필라테스 B.M.I변화 (㎏/㎡)
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b.필라테스 운동프로그램별 B.M.I변화

사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램의 신체구성 변화 중 B.M.I의 변화는

<표 7>과 <그림 12>와 같다.태음인은 사전 27.24±3.65㎏/㎡에서 사후 26.13±3.54

㎏/㎡으로 –1.11㎏/㎡이 감소하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는

것으로 나타나 사상체질분류에 따른 가장 높은 감소를 보였고,소음인은 사전

25.55±3.06㎏/㎡에서 사후 24.61±2.88㎏/㎡으로 –0.94㎏/㎡이 감소하여 통계적으로

p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며,소양인은 사전 23.43±2.82

㎏/㎡에서 사후 22.52±2.54㎏/㎡으로 –0.91㎏/㎡이 감소하여 통계적으로 p<.001수

준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.또한 사상체질분류별 집단간 비교에

서 필라테스 운동프로그램 적용 전은 소양인과 태음인 간의 통계적으로 p<.05수준

에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고,필라테스 운동프로그램 적용 후도 소양

인과 태음인 간의 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 25.55 3.06 24.61 2.88 -0.94 6.891 .000
***

소양인② 23.43 2.82 22.52 2.54 -0.91 8.163 .000
***

태음인③ 27.24 3.65 26.13 3.54 -1.11 26.642 .000
***

F 4.384 4.644

p .020
*

.016
*

Post-hoc 2-3 2-3

*p<.05 ***p<.001

<표 7>필라테스 운동프로그램별 B.M.I변화 (단위:㎏/㎡)
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c.필라테스 운동프로그램별 비만도 변화

사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램의 신체구성 변화 중 비만도의 변화는

<표 8>과 <그림 13>과 같다. 태음인은 사전 129.75±17.98%에서 사후

124.47±17.47%로 –5.28%가 감소하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가

있는 것으로 나타나 사상체질분류에 따른 가장 높은 감소를 보였고,소음인은 사전

121.14±14.49%에서 사후 116.70±13.69%로 –4.44%가 감소하여 통계적으로 p<.001

수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며,소양인은 사전 110.33±12.80%에

서 사후 106.05±11.37%로 –4.28%가 감소하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한

차이가 있는 것으로 나타났다.또한 사상체질분류별 집단간 비교에서 필라테스 운

동프로그램 적용 전은 소양인과 태음인 간의 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차

이가 있는 것으로 나타났고,필라테스 운동프로그램 적용 후도 소양인과 태음인 간

의 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 121.14 14.49 116.70 13.69 -4.44 6.897 .000
***

소양인② 110.33 12.80 106.05 11.37 -4.28 8.123 .000
***

태음인③ 129.75 17.98 124.47 17.47 -5.28 25.332 .000
***

F 5.182 5.546

p .011* .008**

Post-hoc 2-3 2-3

*p<.05 ***p<.001

<표 8>필라테스 운동프로그램별 비만도 변화 (단위:%)
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d.필라테스 운동프로그램별 W.H.R변화

사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램의 신체구성 변화 중 W.H.R의 변화는

<표 9>와 <그림 14>와 같다.태음인은 사전 0.91±.08에서 사후 0.87±.08로 –0.04

가 감소하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타나 사상

체질분류에 따른 가장 높은 감소를 보였고,소음인은 사전 0.88±.05에서 사후

0.85±.05로 –0.03이 감소하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으

로 나타났으며,소양인은 사전 0.85±.03에서 사후 0.85±.04로 감소가 나타나지 않아

통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다. 또한 사상체질분류별 집단간 비교에

서 필라테스 운동프로그램 적용 전은 소음인,태음인과 소양인 간의 통계적으로

p<.05수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고,필라테스 운동프로그램 적용

후는 소음인,소양인과 태음인 간의 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차이가 있는

것으로 나타났다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① .88 .05 .85 .05 -0.03 9.607 .000
***

소양인② .85 .03 .85 .04 0.00 3.285 .620

태음인③ .91 .08 .87 .08 -0.04 11.469 .000
***

F 3.721 4.301

p .034* .021*

Post-hoc 1,3-2 1,2-3

*p<.05 ***p<.001

<표 9>필라테스 운동프로그램별 W.H.R변화
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<그림 13>필라테스 비만도 변화 (%) <그림 14>필라테스 W.H.R변화
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2.사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램의 건강관련체력변화

a.필라테스 운동프로그램별 근력변화

사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램의 건강관련체력 변화 중 근력의 변화는

<표 10>과 <그림 15>와 같다.태음인은 사전 24.67±4.34㎏에서 사후 28.18±3.10㎏

으로 3.51㎏이 증가하여 통계적으로 p<.01수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나

타나 사상체질분류에 따른 가장 높은 증가를 보였고,소음인은 사전 29.25±4.40㎏에

서 사후 31.63±3.73㎏으로 2.38㎏이 증가하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차

이가 있는 것으로 나타났으며,소양인은 사전 27.10±5.15㎏에서 사후 29.23±5.15㎏

으로 2.13㎏이 증가하여 통계적으로 p<.01수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나

타났다. 또한 사상체질분류별 집단간 비교에서 필라테스 운동프로그램 적용 전은

소음인,소양인과 태음인 간의 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차이가 있는 것으

로 나타났고,필라테스 운동프로그램 적용 후는 소음인과 태음인 간의 통계적으로

p<.05수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 29.25 4.40 31.63 3.74 2.38 3.524 .004**

소양인② 27.10 5.15 29.23 5.15 2.13 4.762 .000
***

태음인③ 24.67 4.34 28.18 3.10 3.51 4.363 .007**

F 4.186 4.624

p .023
*

.016
*

Post-hoc 1,2-3 1-3

*p<.05 **p<.01,***p<.001

<표 10>필라테스 운동프로그램별 근력 변화 (단위:㎏)
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<그림 15>필라테스 근력변화 (㎏) <그림 16>필라테스 근지구력변화 (회)

<그림 17>필라테스 유연성변화 (㎝) <그림 18>필라테스심폐지구력변화(㎖/㎏/min)
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b.필라테스 운동프로그램별 근지구력변화

사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램의 건강관련체력 변화 중 근지구력의 변

화는 <표 11>과 <그림 16>과 같다.태음인은 사전 18.62±4.66회에서 사후

20.69±4.21회로 2.07회가 증가하여 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차이가 있는

것으로 나타나 사상체질분류에 따른 가장 높은 증가를 보였고,소음인은 사전

20.75±3.11회에서 사후 20.89±3.10회로 0.14회가 증가하였으나 통계적으로 유의한

차이는 나타나지 않았으며,소양인은 사전 21.50±3.83회에서 사후 21.60±3.81회로

0.10회가 증가하였으나 통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다.또한 사상체질

분류별 집단간 비교에서 필라테스 운동프로그램 적용 전은 소양인과 태음인 간의

통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으나 필라테스 프로

그램 적용 후에는 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 20.75 3.11 20.89 3.10 0.14 1.129 .310

소양인② 21.50 3.83 21.60 3.81 0.10 2.042 .055

태음인③ 18.62 4.66 20.69 4.21 2.07 2.214 .047
*

F 3.383 2.416

p .045* .104

Post-hoc 2-3

*p<.05

<표 11>필라테스 운동프로그램별 근지구력 변화 (단위:회)
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c.필라테스 운동프로그램별 유연성변화

사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램의 건강관련체력 변화 중 유연성의 변화는

<표 12>와 <그림 17>과 같다.태음인은 사전 11.80±4.05㎝에서 사후 17.75±1.59㎝

로 5.95㎝가 증가하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타

나 사상체질분류에 따른 가장 높은 증가를 보였고,소양인은 사전 13.75±3.48㎝에서

사후 17.45±1.65㎝로 3.70㎝가 증가하여 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차이가

있는 것으로 나타났으며,소음인은 사전 14.00±3.08㎝에서 사후 16.75±2.38㎝로 2.75

㎝가 증가하여 통계적으로 p<.01수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.그

러나 사상체질분류별 집단간 유연성 비교에서 사전과 사후의 모든 사상체질분류에

따른 차이 검증에서 유의한 차이는 나타나지 않았다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 14.00 3.08 16.75 2.38 2.75 3.483 .005
**

소양인② 13.75 3.43 17.45 1.65 3.70 2.583 .049
*

태음인③ 11.80 4.05 17.75 1.59 5.95 4.726 .000
***

F .935 .747

p .402 .481

Post-hoc

*p<.05 **p<.01,***p<.001

<표 12>필라테스 운동프로그램별 유연성변화 (단위:㎝)
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d.필라테스 운동프로그램별 심폐지구력 변화

사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램의 건강관련체력 변화 중 심폐지구력의 변

화는 <표 13>와 <그림 18>과 같다.소양인은 사전 26.85±2.14㎖/㎏/min에서 사후

30.95±1.26㎖/㎏/min으로 4.10㎖/㎏/min이 증가하여 통계적으로 p<.001수준에서 유

의한 차이가 있는 것으로 나타나 사상체질분류에 따른 가장 높은 증가를 보였고,

태음인은 사전 25.17±2.15㎖/㎏/min에서 사후 29.08±2.94㎖/㎏/min으로 3.91㎖/㎏

/min이 증가하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으

며,소음인은 사전 24.66±2.44㎖/㎏/min에서 사후 28.46±3.12㎖/㎏/min으로 3.80㎖/

㎏/min이 증가하여 통계적으로 p<.01수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났

다.그러나 사상체질분류별 집단간 심폐지구력 비교에서 사전과 사후의 모든 사상

체질분류에 따른 차이 검증에서 유의한 차이는 나타나지 않았다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 24.66 2.44 28.46 3.12 3.80 3.834 .002
**

소양인② 26.85 2.14 30.95 1.26 4.10 5.609 .000
***

태음인③ 25.17 2.15 29.08 2.94 3.91 11.460 .000
***

F 1.977 1.602

p .153 .215

Post-hoc

**p<.01,***p<.001

<표 13>필라테스 운동프로그램별 심폐지구력변화 (단위:㎖/㎏/min)
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B.사상체질에 따른 요가 운동프로그램별 비교

1.사상체질에 따른 요가 운동프로그램의 신체구성변화

a.요가 운동프로그램별 체중변화

사상체질에 따른 요가 운동프로그램의 신체구성 변화 중 체중의 변화는 <표

14>과 <그림 19>와 같다.태음인은 사전 61.66±8.29㎏에서 사후 59.28±7.63㎏으로

–2.38㎏이 감소하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타

나 사상체질분류에 따른 가장 높은 감소를 보였고,소음인 사전 60.14±7.92㎏에서

사후 57.95±8.75㎏으로 –2.19㎏이 감소하여 통계적으로 p<.01수준에서 유의한 차이

가 있는 것으로 나타났으며,소양인 사전 61.15±6.83㎏에서 사후 59.61±8.13㎏으로

–1.54㎏이 감소하여 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났

다.그러나 사상체질분류별 집단간 체중 비교에서 사전과 사후의 모든 사상체질분

류에 따른 차이 검증에서 유의한 차이는 나타나지 않았다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 60.14 7.92 57.95 8.75 -2.19 4.700 .002**

소양인② 61.15 6.83 59.61 8.13 -1.54 3.338 .012
*

태음인③ 61.66 8.29 59.28 7.63 -2.38 12.361 .000***

F .101 .102

p .904 .903

Post-hoc

*p<.05 **p<.01, ***p<.001

<표 14>요가 운동프로그램별 체중변화 (단위:㎏)
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<그림 19>요가 체중변화 (㎏) <그림 20>요가 B.M.I변화 (㎏/㎡)

<그림 21>요가 비만도 변화 (%) <그림 22>요가 W.H.R변화
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b.요가 운동프로그램별 B.M.I변화

사상체질에 따른 요가 운동프로그램의 신체구성 변화 중 B.M.I의 변화는 <표

15>와 <그림 20>과 같다.태음인은 사전 23.45±2.35㎏/㎡에서 사후 22.55±2.12㎏/

㎡으로 –0.90㎏/㎡이 감소하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것

으로 나타나 사상체질분류에 따른 가장 높은 감소를 보였고,소음인은 사전

23.12±2.15㎏/㎡에서 사후 22.26±2.49㎏/㎡으로 –0.86㎏/㎡이 감소하여 통계적으로

p<.01수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며,소양인은 사전 23.31±1.75㎏

/㎡에서 사후 22.70±2.28㎏/㎡으로 –0.61㎏/㎡이 감소하여 통계적으로 p<.05수준에

서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.그러나 사상체질분류별 집단간 B.M.I비

교에서 사전과 사후의 모든 사상체질분류에 따른 차이 검증에서 유의한 차이는 나

타나지 않았다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 23.12 2.15 22.26 2.49 -0.86 4.616 .002
**

소양인② 23.31 1.75 22.70 2.28 -0.61 3.246 .014
*

태음인③ 23.45 2.35 22.55 2.12 -0.90 13.032 .000
***

F .063 .080

p .939 .923

Post-hoc

*p<.05 **p<.01, ***p<.001

<표 15>요가 운동프로그램별 B.M.I변화 (단위:㎏/㎡)
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c.요가 운동프로그램별 비만도 변화

사상체질에 따른 요가 운동프로그램의 신체구성 변화 중 비만도의 변화는 <표

16>과 <그림 21>과 같다.태음인은 사전 110.41±10.10%에서 사후 106.17±9.02%로

–4.24%가 감소하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타

나 사상체질분류에 따른 가장 높은 감소를 보였고,소음인은 사전 109.16±8.84%에

서 사후 105.08±10.44%로 –4.08%가 감소하여 통계적으로 p<.01수준에서 유의한

차이가 있는 것으로 나타났으며, 소양인은 사전 109.73±6.94%에서 사후

106.85±9.48%로 –2.88%가 감소하여 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차이가 있

는 것으로 나타났다.그러나 사상체질분류별 집단간 비만도 비교에서 사전과 사후

의 모든 사상체질분류에 따른 차이 검증에서 유의한 차이는 나타나지 않았다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 109.16 8.84 105.08 10.44 -4.08 4.586 .003
**

소양인② 109.73 6.94 106.85 9.48 -2.88 3.212 .015
*

태음인③ 110.41 10.10 106.17 9.02 -4.24 13.256 .000
***

F .054 .072

p .948 .931

Post-hoc

*p<.05 **p<.01, ***p<.001

<표 16>요가 운동프로그램별 비만도 변화 (단위:%)
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d.요가 운동프로그램별 W.H.R변화

사상체질에 따른 요가 운동프로그램의 신체구성 변화 중 W.H.R의 변화는 <표

17>와 <그림 22>와 같다.태음인은 사전 0.89±.02에서 사후 0.86±.01로 –0.03가 감

소하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타나 사상체질분

류에 따른 가장 높은 감소를 보였고,소음인은 사전 0.88±.02에서 사후 0.86±.02로

–0.02가 감소하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났

으며,소양인은 사전 0.86±.03에서 사후 0.85±.03으로 –0.01이 감소하여 통계적으로

p<.001수준에서 유의한 차이가 나타났다.또한 사상체질분류별 집단간 비교에서 요

가 운동프로그램 적용 전은 유의한 차이가 나타나지 않았으나,요가 운동프로그램

적용 후는 소음인,태음인과 소양인 간의 통계적으로 p<.01수준에서 유의한 차이가

있는 것으로 나타났다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 0.88 0.02 0.86 0.02 -0.02 18.520 .000
***

소양인② 0.86 0.03 0.85 0.03 -0.01 16.318 .000
***

태음인③ 0.89 0.02 0.86 0.01 -0.03 18.445 .000
***

F 1.884 5.454

p .170 .010
**

Post-hoc 1,3-2

**p<.01 ***p<.001

<표 17>요가 운동프로그램별 W.H.R변화
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4.사상체질에 따른 요가 운동프로그램의 건강관련체력변화

a.요가 운동프로그램별 근력 변화

사상체질에 따른 요가 운동프로그램의 건강관련체력 변화 중 근력의 변화는 <표

18>과 <그림 23>과 같다.소음인은 사전 24.76±4.51㎏에서 사후 26.66±3.15㎏으로

1.90㎏이 증가하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타나

사상체질분류에 따른 가장 높은 증가를 보였고,소양인은 사전 25.66±2.24㎏에서 사

후 27.52±2.62㎏으로 1.86㎏이 증가하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가

있는 것으로 나타났으며,태음인은 사전 22.91±4.71㎏에서 사후 24.59±3.25㎏으로

1.68㎏이 증가하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났

다.또한 사상체질분류별 집단간 비교에서 요가 운동프로그램 적용 전은 통계적으

로 유의한 차이는 나타나지 않았으나,요가 운동프로그램 적용 후는 소양인과 태음

인 간의 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 24.76 4.51 26.66 3.15 1.90 8.582 .000
***

소양인② 25.66 2.24 27.52 2.62 1.86 7.278 .000***

태음인③ 22.91 4.71 24.59 3.25 1.68 9.291 .000
***

F 1.628 2.342

p .213 .033
*

Post-hoc 2-3

*p<.05 ***p<.001

<표 18>요가 운동프로그램별 근력 변화 (단위:㎏)
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<그림 23>요가 근력 변화 (㎏) <그림 24>요가 근지구력 변화 (회)

<그림 25>요가 유연성 변화 (㎝) <그림 26>요가심폐지구력변화(㎖/㎏/min)
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b.요가 운동프로그램별 근지구력 변화

사상체질에 따른 요가 운동프로그램의 건강관련체력 변화 중 근지구력의 변화는

<표 19>과 <그림 24>와 같다.소음인은 사전 16.13±8.98회에서 사후 19.35±5.23회

로 3.22회가 증가하여 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타

나 사상체질분류에 따른 가장 높은 증가를 보였고,소양인은 사전 17.00±4.15회에서

사후 19.69±5.25회로 2.69회가 증가하여 통계적으로 p<.01수준에서 유의한 차이가

있는 것으로 나타났으며,태음인은 사전 15.25±9.32회에서 사후 16.35±5.25회로 1.10

회가 증가하여 통계적으로 p<.05수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.그

러나 사상체질분류별 집단간 근지구력 비교에서 사전과 사후의 모든 사상체질분류

에 따른 차이 검증에서 유의한 차이는 나타나지 않았다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 16.13 8.98 19.35 5.23 3.22 2.952 .034
*

소양인② 17.00 4.15 19.69 4.15 2.69 3.347 .004
**

태음인③ 15.25 9.32 16.35 5.25 1.10 4.105 .021
*

F .445 .520

p .645 .600

Post-hoc

*p<.05 **p<.01

<표 19>요가 운동프로그램별 근지구력 변화 (단위:회)
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c.요가 운동프로그램별 유연성 변화

사상체질에 따른 요가 운동프로그램의 건강관련체력 변화 중 유연성의 변화는

<표 20>와 <그림 25>와 같다.태음인은 사전 13.94±0.47㎝에서 사후 16.44±0.05㎝

로 2.50㎝가 증가하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타

나 사상체질분류에 따른 가장 높은 증가를 보였고,소음인은 사전 14.50±1.18㎝에서

사후 16.80±.97㎝로 2.30㎝가 증가하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가

있는 것으로 나타났으며,소양인은 사전 14.29±3.04㎝에서 사후 16.12±2.84㎝로 1.83

㎝가 증가하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

그러나 사상체질분류별 집단간 유연성 비교에서 사전과 사후의 모든 사상체질분류

에 따른 차이 검증에서 유의한 차이는 나타나지 않았다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 14.50 1.18 16.80 0.97 2.30 15.712 .000
***

소양인② 14.29 3.04 16.12 2.84 1.83 14.367 .000
***

태음인③ 13.94 0.47 16.44 0.05 2.50 17.078 .000
***

F .123 .281

p .885 .757

Post-hoc

***p<.001

<표 20>요가 운동프로그램별 유연성변화 (단위:㎝)
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d.요가 운동프로그램별 심폐지구력 변화

사상체질에 따른 요가 운동프로그램의 건강관련체력 변화 중 심폐지구력의 변화는

<표 21>과 <그림 26>과 같다.태음인은 사전 24.59±1.67㎖/㎏/min에서 사후

28.45±3.04㎖/㎏/min으로 3.86㎖/㎏/min이 증가하여 통계적으로 p<.001수준에서 유

의한 차이가 있는 것으로 나타나 사상체질분류에 따른 가장 높은 증가를 보였고,

소음인은 사전 24.78±1.87㎖/㎏/min에서 사후 28.30±2.07㎖/㎏/min으로 3.52㎖/㎏

/min이 증가하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으

며,소양인은 사전 24.68±2.59㎖/㎏/min에서 사후 27.68±2.35㎖/㎏/min으로 3.00㎖/

㎏/min이 증가하여 통계적으로 p<.001수준에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났

다.그러나 사상체질분류별 집단간 심폐지구력 비교에서 사전과 사후의 모든 사상

체질분류에 따른 차이 검증에서 유의한 차이는 나타나지 않았다.

사전 사후
후-전 t p

ｘ̄ SD ｘ̄ SD

소음인① 24.78 1.87 28.30 2.07 3.52 8.989 .000
***

소양인② 24.68 2.59 27.68 2.35 3.00 8.145 .000
***

태음인③ 24.59 1.67 28.45 3.04 3.86 9.874 .000
***

F .019 1.607

p .982 .217

Post-hoc

***p<.001

<표 21>요가 운동프로그램별 심폐지구력변화 (단위:㎖/㎏/min)
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C.사상체질에 따른 운동프로그램별 변화 비교

1.사상체질에 따른 운동프로그램별 신체구성 변화 비교

사상체질에 따른 운동프로그램별 신체구성 변화 비교는 <표 22>와 같다.체중은

필라테스의 태음인이 –3.80㎏ 감소하여 가장 많은 체중의 변화를 보였고,필라테

스와 요가운동프로그램 변화 차이 비교에서 태음인 1.42㎏,소양인 0.86㎏,소음인

0.16㎏ 순으로 두 운동프로그램간 차이가 나타났으며<그림 27>,B.M.I는 필라테스

의 태음인이 –1.11㎏/㎡로 가장 많은 B.M.I의 변화를 보였으며,소양인 0.30㎏/㎡,

태음인 0.21㎏/㎡,소음인 0.08㎏/㎡ 순으로 필라테스에서 요가보다 운동효과 차이

가 높은 것으로 나타났다<그림 28>.또한 비만도 변화 차이 비교에서는 필라테스

의 태음인이 –5.28%로 가장 많은 비만도의 변화를 보였고,소양인 1.40%,태음인

1.04%,소음인 0.36% 순으로 필라테스가 더 높은 효과를 보였으며<그림 29>,

W.H.R 변화 차이 비교에서는 필라테스의 태음인이 –0.04로 가장 많은 W.H.R의

변화를 보였으며,소음인과 태음인은 0.01로 필라테스의 효과가 높았고,소양인은

0.01차이로 요가운동프로그램 그룹의 효과가 높은 것으로 나타났다<그림 30>.
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필라테스 요가 필라테스-요가

체중

(㎏)

소음인 -2.35 -2.19 0.16

소양인 -2.40 -1.54 0.86

태음인 -3.80 -2.38 1.42

B.M.I

(㎏/㎡)

소음인 -0.94 -0.86 0.08

소양인 -0.91 -0.61 0.30

태음인 -1.11 -0.90 0.21

비만도

(%)

소음인 -4.44 -4.08 0.36

소양인 -4.28 -2.88 1.40

태음인 -5.28 -4.24 1.04

W.H.R

소음인 -0.03 -0.02 0.01

소양인 0.00 -0.01 -0.01

태음인 -0.04 -0.03 0.01

<표 22>운동프로그램별 신체구성 차이 비교
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<그림 27>운동프로그램별 체중 변화 비교 <그림 28>운동프로그램별 B.M.I변화 비교

<그림 29>운동프로그램별 비만도변화 비교 <그림 30>운동프로그램별 W.H.R변화 비교
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2.사상체질에 따른 운동프로그램별 건강관련체력 비교

사상체질에 따른 운동프로그램별 건강관련 체력 변화 비교는 <표 23>과 같다.

근력은 필라테스의 태음인이 3.51㎏ 증가하여 가장 많은 근력의 변화를 보였고,필

라테스와 요가운동프로그램 근력 변화 차이 비교에서 태음인 1.87㎏,소음인 0.48

㎏,소양인 0.27㎏ 순으로 필라테스 운동프로그램의 효과가 높게 나타났으며<그림

31>,근지구력은 요가의 소음인이 3.22회 증가하여 가장 많은 근지구력의 변화를

보였고,필라테스와 요가운동프로그램 근지구력 변화 차이 비교에서 소음인 3.08회,

소양인 2.59회로 요가운동그룹,태음인 0.97회로 필라테스 운동프로그램의 효과가

높게 나타났다<그림 32>.유연성은 필라테스의 태음인이 5.95㎝ 증가하여 가장 많

은 유연성의 변화를 보였고,필라테스와 요가운동프로그램 유연성 변화 차이 비교

에서 태음인 3.45㎝,소양인 1.87㎝,소음인 0.45㎝ 순으로 필라테스 운동프로그램의

효과가 높게 나타났으며<그림 33>,심폐지구력은 요가의 소양인이 4.10㎖/㎏/min

이 증가하여 가장 많은 심폐지구력의 변화를 보였고,필라테스와 요가운동프로그램

심폐지구력 변화 차이 비교에서 소양인 1.10㎖/㎏/min,소음인 0.28㎖/㎏/min,태음

인 0.05㎖/㎏/min로 필라테스 운동프로그램의 효과가 높게 나타났다<그림 34>.



- 48 -

필라테스 요가 1-2차

근력

(㎏)

소음인 2.38 1.90 0.48

소양인 2.13 1.86 0.27

태음인 3.51 1.68 1.83

근지구력

(회)

소음인 0.14 3.22 -3.08

소양인 0.10 2.69 -2.59

태음인 2.07 1.10 0.97

유연성

(㎝)

소음인 2.75 2.30 0.45

소양인 3.70 1.83 1.87

태음인 5.95 2.50 3.45

심폐지구력

(㎖/㎏/min)

소음인 3.80 3.52 0.28

소양인 4.10 3.00 1.10

태음인 3.91 3.86 0.05

<표 23>운동프로그램별 신체구성 차이 비교
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<그림 31>운동프로그램별 근력변화 비교<그림 32>운동프로그램별 근지구력변화 비교

<그림 33>운동프로그램별 유연성변화 비교 <그림 34>운동프로그램별심폐지구력변화비교
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Ⅴ.논 의

최근 생활체육 활동은 단순한 건강유지 및 체력단련의 목적뿐 아니라 개인의 삶

의 질 향상과 여가시간을 건전하게 활용하는 효과 그리고 일상생활의 만족도를 향

상시켜주는 매개체 역할을 하는 중요한 요소로 많은 중년의 여성들이 참여하고 있

다.여성들의 이러한 생활체육활동 및 사회활동 참여율이 급증함에 따라서 여성의

건강과 운동에 대한 인식도가 많이 개선되었다.본 연구에서는 이러한 중년여성들

을 대상으로 최근 생활체육운동프로그램으로 각광을 받고 있는 필라테스와 요가운

동프로그램을 적용하여 본 연구대상자에게 12주간 운동을 실시한 후 신체구성과

건강관련 체력변화에 미치는 영향을 분석하고 결과를 얻은 후 다음과 같이 논의하

고자 한다.

여성은 남성에 비해 상대적으로 많은 지방을 가지며,근력,근지구력 및 심폐지

구력이 떨어지고,유연성은 좋은 편이다.또한 여성은 월경,임신,냉증,변비 및 빈

혈 등의 생리적으로 많은 변화 과정을 거친다(신정훈,2006).인체의 모든 생리적

기능은 20～25세 최고치를 달한 후 나이가 증가함에 따라 점진적으로 감소하며 60

대 이후부터는 그 변화가 더욱 급속하여 20대 젊은이에 비해 인체기능이 20～30%

감소하는 것으로 보고되고 있다(김진호,1994).연령의 증가에 따른 체력의 저하는

약 50%가 불가피하나,나머지 50%는 사용하지 않은 폐용성 위축에 의한 것이며

중년층은 연령이 증가함에 따라 생리기능의 저하가 가속화되고 운동부족에 의한

고혈압과 심근경색 등의 심혈관계 질환이 높아진다(La Croix et al,1993;

Paffenbarger,1993;Blairetal,1995).또한 비만을 해결하는 가장 좋은 방법은 신

체활동,즉 운동을 통한 방법이다.이것은 종래의 수술요법이나 식이요법 등과 같

이 소극적인 차원에서 탈피하여 신진대사를 증가시켜 비만의 주원인인 에너지섭취

과잉의 문제를 해결하는데 지방성분의 감소와 더불어 근육의 증가를 얻게 되어 바

람직하다.이때 권장되는 운동은 신체의 상태와 조건에 따라 다르고 개인에 따라
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차이가 있으나 규칙적인 유산소 운동이 바람직하며 적당한 운동강도는 최대심박수

의 60-85% 정도로 알려져 있다(황수관 과 최건식 1994).

본 연구에서는 사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램그룹의 신체구성변화는

체중,BodyMassIndex,비만도,WaistHipRatio모두에서 태음인 >소음인 >소

양인 순으로 신체구성이 감소한 경향을 보였으며,건강관련체력의 변화에서는 근력

과 근지구력은 태음인 > 소음인 >소양인 순,유연성은 태음인 > 소양인 >소음인

순,심폐지구력은 소양인 >태음인 >소음인 순으로 체력이 향상된 결과를 얻었다.

이는 선행연구인 안용덕,신경훈(2008)의 연구에서 태음인의 신체활동량과 칼로리

소비량이 가장 낮게 나타났게 나타나 연구에서와 같이 본 연구에서 필라테스와 요

가운동프로그램을 적용하여 운동을 실시한 결과 신체활동량과 칼로리 소비가 적은

태음인이 필라테스를 꾸준히 실시하여 유산소성 운동효과가 태음인에게 높게 나타

난 것으로 사료된다.또한 요가 운동프로그램그룹의 신체구성변화는 체중,Body

MassIndex,비만도,WaistHipRatio모두에서 태음인 >소음인 >소양인 순으로

신체구성이 감소한 경향을 보였으며,건강관련체력의 변화에서는 근력과 근지구력

은 소음인 > 소양인 >태음인 순,유연성과 심폐지구력은 태음인 > 소음인 >소양

인 순으로 체력이 향상된 것으로 나타났다.이는 중년의 여성들이 본인의 현재 신

체구성(비만도,체중)을 파악하고 아름다운 몸매 관리를 위해 운동을 참여하고 있

는 것으로 사료되며,이는 전국한의과대학사상의학교실(1997)에서 소음인은 식생활

의 변화로 인해 비만한 사람도 많이 늘어났고,소양인은 상부에 화가 많고 특히 위

에 많아 음식을 먹어도 곧바로 배가 고파 과식을 하게 되어 비만이 오게 되어 신

체활동량의 참여가 증가 한다는 연구와 같이 본 연구에서도 요가운동프로그램참여

를 통하여 중년여성들이 건강생활에 참여하고 있는 것으로 사료된다.이에 중년기

의 건강한 삶을 위하여 신체활동량이 높은 필라테스운동그룹 등 꾸준한 신체활동

량을 증가시키고,식생활개선과 영양섭취의 균형을 위해 운동프로그램참여에 참여

하면,중년의 건강한 삶에 도움을 줄 것으로 사료된다.
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Ⅵ.결론

본 연구는 중년여성의 필라테스운동프로그램과 요가운동프로그램에 참여하는 대

상으로 사상체질검사지인 QSCCⅡ(Questionnair for the Sa-sang Constitution

ClasificationⅡ)의 문항과 한의사의 최종적인 확인을 거쳐 사상체질을 분류하고,필

라테스운동그룹 39명,요가운동그룹 33명을 대상으로 12주간 운동프로그램을 실시

한 후 사상체질에 따른 신체구성 및 건강관련 체력의 변화를 알아보고 중년여성의

삶의 질 향상을 위한 효과적인 운동유형을 제시하고 나아가 건강한 노후를 대비할

수 있는 자료를 제공하는데 연구목적을 두고 연구를 실시하여 다음과 같은 결론을

얻었다.

1.사상체질에 따른 필라테스 운동프로그램그룹의 신체구성변화는 체중,Body

MassIndex,비만도,WaistHipRatio모두에서 태음인 >소음인 >소양인 순으로

신체구성이 감소한 경향을 보였으며,건강관련체력의 변화에서는 근력과 근지구력

은 태음인 > 소음인 >소양인 순,유연성은 태음인 > 소양인 >소음인 순,심폐지

구력은 소양인 >태음인 >소음인 순으로 체력이 향상되었다.

2.사상체질에 따른 요가 운동프로그램그룹의 신체구성변화는 체중,BodyMass

Index,비만도,WaistHipRatio모두에서 태음인 > 소음인 >소양인 순으로 신체

구성이 감소한 경향을 보였으며,건강관련체력의 변화에서는 근력과 근지구력은 소

음인 > 소양인 >태음인 순,유연성과 심폐지구력은 태음인 > 소음인 >소양인 순

으로 체력이 향상되었다.

3.사상체질에 따른 운동프로그램별 신체구성변화는 필라테스운동프로그램그룹의

신체구성변화가 요가운동프로그램 그룹보다 많은 신체구성의 감소를 보였으며,
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사상체질별로는 필라테스운동그룹의 태음인이 신체구성변화에서 가장 많이 감

소한 것으로 나타났다.또한 운동프로그램별 건강관련체력의 변화는 근력과 유

연성은 필라테스운동프로그램그룹,근지구력과 심폐지구력은 요가운동프로그램

그룹에서 건강관련체력이 높게 향상되었으며,필라테스운동그룹은 태음인,요가

운동프로그램그룹의 근지구력은 소음인,심폐지구력은 소양인의 체력 향상이 높

게 나타났다.

이와 같은 결론을 종합하면 신체활동량이 높은 필라테스운동그룹이 요가운동그

룹보다 신체구성의 변화와 건강관련체력 향상에 더 도움이 주는 운동으로 나타났

고,필라테스운동프로그램은 태음인,요가운동프로그램은 소음인과 소양인의 건강

관련 체력향상에 도움을 주는 것으로 나타났다.이에 본 연구결과를 근거로 태음인

은 신체활동량이 높은 필라테스운동을 꾸준히 실시하고 소양인과 소음인은 신체활

동량을 증진시킬 수 있는 운동프로그램에 꾸준히 참여하면 중년여성들의 건강한

삶에 도움을 줄 것으로 사료된다.
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