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ABSTRACT

Effects of Spinning Exercise on Liver and Total

Cholesterol Levels in Obese Woman

Jung, Yu-Jin

Advisor : Prof. Seo, Young-Hwan

Department of Physical Education,

Graduate School of Chosun University

The purpose of this study was to investigate the effects of

spinning exercise on liver enzyme level (AST, ALT, -GTP) andγ

total cholesterol (TC) of adult obese women. The purpose of this

study is to provide the basic data for developing obesity treatment

and obesity prevention program and appropriate exercise program

for obese women. The following results were obtained.

1. Changes in liver enzyme level were significantly reduced

after exercise than before exercise in comparison within the

exercise group. In the exercise group comparison, AST and ALT

showed a significant difference (p<.05) but -GTP showed noγ

significant difference (p<.05).

2. Changes in total cholesterol(TC) were significantly reduced
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after exercise than before exercise in comparison within the

exercise group(p <.05). The changes in the exercise group

comparison showed significant changes.

These results suggest that spinning exercise has a positive

effect on the reduction of liver enzyme level(AST, ALT, -GTP)γ

and total cholesterol (TC), which are risk factors of obesity.
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.Ⅰ

연 필A.

한 여 비만 고2 1 , 4 1 , 2009

사 한 고도 비만 가 었다 한 비6 45% .

만 간 비 했 꾸 가하 고2006 2015 28.7% 32.4% ,∼ ∼

여 가 비만 것 타났다고 하 다24.5% (Doctorsnews,

2016).

질병 리본 민건강 양 사 결과 에 우리2015

가 운동 비만 가지고 다 결과가 었고 고33% ,

병 에 여 사2015 16.5%, 19.1% 10

상 가하 다 상 가 강재헌 운동 과 폭 한2 . “

건강 태 변 고 압 당뇨병 심뇌 질 등 만 질, , 하

사망 험 가시킬 것 고 하 다 민 양 사( , 생2016).

경 변 다양한 질병에 한 신 보 등 해 알 약,

간질 사 질 에 한 간 상 차 가하고 다고 행연 에,

하 다 등( , 2005).

비만 가 하여 에 비알 지 간(Non-AIcoholic

가 간질 하 다 태Fatty Liver Diseae, NAFALD) (

헌 우리 도, 2005; Dixon JB et al., 2001; Reid AE, 2001).

식습 생 습 변 해 비만 상 하 비알 지 간

가진 비만들 가하고 다 비알 지 간질 하. (NAFALD)

지 간염 간경변 진행 간 포암 험도 가시킨다고(NASH)

행연 에 다 지 간염 간(Ries LAG et al., 2006). (NASH)
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험 당뇨병 지 상승과 비만 원, , AST/ALT

시 었다(Diehl AM, 1999: Matteoni CA, 1999; Sanyal AJ, 2000;

Sanchez-Quijano A, 1993; Sorbi D et al., 1999).

비만 체내 지 과다 상태 미한다 비만 여 평균 체내.

지 량 도에 해당 근 비만여 체 가 다20 25% ( , 2004),∼

양한 질 하 사망 험 가시키고 다.

질 심 질 암 내막암 뇌 당뇨병 담, , , , ,

퇴행 염 식사 애 생리 등 병 다, , , ( , 2002).

또 리 못하 여 게 여 뚱뚱한 여 고 시, ,

사 심리 많 트 겪어 우울 감 하 고

다.

비만 료에 염식 식 과 다양한 운동 들 행연 통해

다 다양한 운동 게 하고 과 볼 운동.

산 운동 다 산 운동에 행 산 운동 비.

만 여 신체 과 지 도 지단(TC), (TG),

감 고 도 지단 가에(LDL-C) (HDL-C)

향 미 창후 진 연 결과에 거( , 2004), (2005)

런닝 신 운동 비만 여 신체 액 심폐 에,

향 주었다고 보고하 다 산 운동 재 각 운동 하.

피닝 운동 비만 여 신체 건강체 과 탄 도 감 에,

과 운동 보고 었다( , 2013).

본 연 피닝 운동 비만 여 간 AST, ALT, -GTPγ

에 어 한 향 미 지 규 하고 운동 후(TC) , ·

비 하여 비만 료에 어 한 과 타내 가에 해 연

할 필 다.
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연 목B.

본 연 체지 상 비만 여 상 피닝 운동30%

간 에 미 과 하여AST, ALT, -GTPγ

극 비만 료 건강 진 한 운동프 그 개 한,

료 공에 그 목 었다.

연 가C.

본 연 목 달 하 하여 다 과 같 연 가 하 다.

첫째 주간 피닝 운동 비만 여 간, 6 AST, ALT,

γ 에 향 미 것 다-GTP .

째 주간 피닝 운동 비만 여 에 향, 6

미 것 다.
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연 한D.

본 연 진행하 어 가지 연 한 었다.

첫째 본 연 상 역시 포 에 운동 하 비만 여, G B

한하 다20 .

째 연 상 비만 가 여 한하, 30 ~ 40 ( ) 다.

째 연 상 식생 타 특 고 하지 못하 다, .

째 연, 상 운동 고 하지 않고 동 한 운동프 그 실시

하 다.
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경.Ⅱ

피닝 운동A. (Spinning Exercise)

피닝 사 클 피 함과 에어 빅 경 함 합쳐진 단어 다 피.

닝 고안 도어 사 클링 쟈니 사 클 훈 시 경1980 ( G, ) (

연 시 었고 재 트니트 에 각 고, 2010) , Group

다Exercise Program .

피닝 운동프 그 과Mental Spinning Performance Spinning

다 아웃도어 사 클과 같 식 앉아 하. Mental Spinning

프 그 강사 지시에 하 과 달링 도 하 진행

하 식 다 동 상체 움직 한하고 하체운동과 산 운동.

주 하 프 그 다 우리 보다 럽에 하 피닝 프.

그 다 악에 맞 어 상체동 과. Performance Spinning 동

어가 달링 도 하 운동 식 다. Performance Spinning

다양한 악 각 다 안 동 재미 게 리듬 타 하 프,

그 우리 에 각 피닝 프 그 다.

피닝 후 에 시 해 재 지 꾸 한1990

고 다 도 신 악과 단 하 도 운동 과가 타 동.

해 다 과 달리 여 들뿐만 아니 들에Group Exercise Program

게도 프 그 다.

피닝 프 그 주 업 비운동 본운동 리운동3 , ,

간 진행 다 비운동 도 실시 한 후 본 운동에 들어간다50 . 5 ,

병진 악 곡 린 포 미 엄 포 하 포( , 2010). , ,

택한다 각 악 포에 어울리 동 해 에 맞춰 복.
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진행한다.

피닝 과 경연 다 과 같 시하 다 피닝 운동(2011) .

심 강 심폐지 향상 체지 거 비만 지 탄 복 액, , , ,

등에 과가 다고 보고하 다.

피닝 운동 특 업 시 리 가 약 가 다50 800kcal

것 다 산 운동 에 도 시간에 많 리 시킬.

고강도 운동 므 주 사항 지해야한다 피닝 사 클 하 과 안.

핸들 하지 않 허리 고 목 등 상, , ,

가 드시 신 몸에 맞춰 피닝 사 클 한 후 운

동 실시하여야 한다.

비만B. (Obesity)

비만 취한 에 지량에 비해 비한 에 지량 어 피하지 과

상태 체 내 에 지 균 상태 한다, .

비만 진단 다 과 같다 첫 째 체질량지. , (BMI : Body Mass

진단한다 체 신 곱 어 하 공식Index) . (kg) (meter)

비만 상 하여 사용하고 내, WHO 30kg/㎡

에 아시아 태평양에 시하 상 비만 진단WHO - 25kg/㎡

용하고 다(WHO, 2000).

째 허리 하 내 아시아 에, WHO

허리 상 여 허리 상 비만90cm , 85cm

하 다 한비만학( , 2009).

째 체지 하 계 용한다 체, Inbody .

지 상 여 체지 상 비만 하 다25% , 30% (Dr.
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Duke Johnson, 2008).

비만 원 못 식습 리 과 취 식사 한( , )① ②

동량 몬 상 신경계 상 심리③ ④ ⑤ ⑥

등 다양한 원 들 시 다 비만 하 건강 태 고 압 당뇨병. , ,

심뇌 질 등 만 질 하 사망 험 가시킬 것 다.

간C.

간 우리 몸 큰 하 게 체 약900 1300g, 1/45∼

차지하 량 도 많 가 가 한 하1/3

다 간 각 사 용 독 해합 비 담당하 한. , ,

다 간 든 해 운 질 처리함 간 포가 상 워 약. ,

독 알 간질 등 생한다 재 비만 가 비알 간, .

질 병 가하고 다.

간에 상 생겼 타 상 가 안 피 가①

복 지 않 다 피 동 가 게 변하 얼 가슴에. ,②

생 다 체 감 다 경우 커지고 감퇴 여. . ,③ ④

월경 상 상 타 다 한 건강 리( ).

러한 상 타났 하 간경 간암 므,

간 검사 통해 간 보 하여야 한다 간. AST, ALT,

가 다-GTP .γ
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1. AST(Asprtate aminotransferase)

간 포 심 골격근 신 뇌 미 드리아 내에 재하 간 포, , , ,

다 간 들 가 가하, 0 - 33(IU/L) .

다양한 질 심해 볼 다 에 비해 간질 진단에 특 도가. AST ALT

낮 독 간염 허 간염에 가 상승 다, , AST . AST

근 포에도 재하 에 단독상승 다 근, AST

염과 같 근 질 심해 볼 간 악 양 간내결핵, , ,

아 드 착 등 심해 볼 다(saicoidosisi), (amyloidosis)

도( , 2014).

2. ALT(Alanine aminotransferase)

간 포 내 포질에 재하 , 0 - 38(IU/L)

다 가 간질 경우 가한다 심한 러 간염 독. ALT . ,

질에 한 간 상 같 상당한 간 사가 경우에 간 들

가 가한다 상승 간 상 심해 볼 비알. ALT ,

지 간 가 가한다고 보고 고 다 도( , 2014).

3. -GTP(Gamma-glutamyl transpeptidase)γ

간 포 담 포 신 뇨 췌 등에 포하-GTP , , , ,γ

여 다 항, 0-56(IU/L), 0-38(IU/L) .

경 경 피 약에 해 상승할 고 간질, (Rosalki SB , 1971),

에 만 폐쇄 폐질 신 심근경색에 상승 할 다, , .

알 간질 에 상 보 다-GTP 10 . -GTPγ γ
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간질 에 특 도가 낮 알 간질 진단에-GTPγ

도움 다 도( , 2014).

D. (Total Cholesterol)

우리 몸 포가 필 하 필 질 다(TC) .

신경 직에 많 포함 어 담 산 변 해 지 돕 다, .

신피질 몬 원료 생체막 하 한 다, ( ,

2014).

고 도 지단(TC),

도 지단 지 다(HDL-C), (LDL-C), (TG) .

고 도 지단 도 지단(HDL-C)

합 한다(LDL-C) ( , 2014).

가 고 압 상동맥질 동맥경, , 3

하 간주 다 강 심할 경우 심 뇌 심근경색 등 심( , 2008). , ,

계 질 할 다.

상 미만 지하0 240mg/dL 200mg/dL∼

게 안 하다.



- 10 -

연.Ⅲ

연 상A.

본 연 상 역시에 한 트니 에 다니고 피닝 운동G B

경험 없 체지 상 비만여 하 다 들 본30% 20 .

연 내용 충 식하고 참여 상 연 상 에게,

연 동 았다 연 상 신체 특 과 같다. < 1> .

연 상 신체 특1. M±SD

항목

집단
신 (cm) 체 (kg) 체지 (%)

운동 (n=20) 158.80±5.65 67.95±6.21 35.02±2.67

Values are mean±standard deviation

항목B.

본 연 공복 시 액 채 하여 간5cc (AST, ALT, -GTP)γ

검사 실시하고 신체 특 키 몸 게 체지 하, ( , , )

다 든 청검사 사용하 고 신체 특. ACCUTE ,

과 신 계 용하여 하 다InBody 370 .
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액검사1.

간 해 액검사 에 시간 공복상태12

지한 후 용주사 용해 상 주 맥 에 약, 1 (antecubital vein)

채열하 다 간 검사 보건 상병리실 검5cc . D (

사실 에 뢰하여 하 다) .

신체 특2.

신a. (standing height)

신 계 에 해당하 항목 다 피검 맨 상태 신 계 에.

운다 양 그림에 맞 후 꿈 리 지.

듯 다 상태 에 신 계 한 지 과 리 지.

거리 체 시상 과 평 하게 도 하 단 계 하, 0.1cm

다.

체b. (body weight)

체 게계 에 해당하 항목 다 체 신체 합 지 골격. ,

근 지 내 액 같 신체 든 과 갖 다 체 계, , , , .

것 한 후 체 계 에 다 피검 신체가“0” .

움직 지 않 상태에 하 단 계 하 다, 0.1kg .

체지c. (Body Fat)

체지 통해 하 다Inbody 370 .

항Inbody 지 직 가 지 않 지



- 12 -

한 다 타 직 가 질 용한 것 계에

상지 하지에 맞춰 후 체 에 미리 어 연, , ,

에 계산공식 상 계 하여 체지 량과 체지 타낸

다 보통 경우 체지 상 여 경우 체지 상. 25% , 30%

비만 간주한다.

연 차C.

본 연 비만여 상 주간 피닝 운동 프 그20 6

실시하여 간 에 미 과(AST, ALT, -GTP)γ

실험하 다 주 하루 주간 피닝운동 실시하고 주. 3 , 50 , 6 0 , 6

주에 각각 신체 체 체지 간( , , BMI), (AST, ALT, -GTP),γ

하 다.

본 연 연 차 그림 과 같다< 1> .
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연 주 헌고찰

↓

피험

비만 여 20․

피닝 운동 처․

↓

사 검사

신체 체 체지( , , BMI)․

간 검사 (AST, ALT, -GTP)․ γ

․

↓

피닝 운동 프 그 실시

운동 태 피닝 운동:․

운동 강도 :․ 주1 40% HRmax, 주3 50% HRmax, 주6 60% HRmax
운동 시간 : 50․

운동 빈도 주: 3․

운동 간 주: 6․

↓

사후검사

신체 체 체지( , , BMI)․

간 검사 (AST, ALT, -GTP)․ γ

․

↓

료처리

그림 연 차1.
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피닝 운동 프 그D.

본 연 에 사용 피닝 운동프 그 주 비운동 본 운동3 , 1 , 5 ,

리운동 하 다 피닝운동 프 그40 , 5 50 . (

연 에 사용 프 그 용하 다 운동강도, 2013) .

공식 용하여 개개 심 목 심 산Karvonen

하 다.

피닝 운동 프 그2.

Ν
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공식3. Karvonen

✕

✕

✕

실험도E.

본 연 에 사용 도 같다< 4> .

실험도4.

항목

신 계 G-Tech Korea 신

체 검사
InBody 370

Biospace
Korea 체 체지, , BMI

간 검사 ACCUTE Japan AST, ALT, -GTPγ

검사 ACCUTE Japan (TC)
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통계처리F.

본 연 통계처리 프 그 용하여 평균값과SPSS ver. 22.0

편차 시하 고 각 그룹 내 후 차 보 해 본, t-test․

실시하 든, p 하 다.05 .˂
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연 결과.Ⅳ

본 연 에 비만 여 신체 간, (AST, ALT, -GTP),γ

에 미 향 하 해 피닝운동(TC) 주간6

운동그룹 에게 실시하 각 집단 결과 다 과 같20 , 다.

운동그룹 실험 후 신체 변A. ·

체 변1.

체 변 그림 에 타내 같다 운동그룹 사< 5>, < 2> .

체 에 사후 감 하 통계67.95±6.21kg 64.87±6.88kg ,

도 한 결과가 다(p<.05).

체 변5. M±SD

Items Pre-test Post-test t p

Weight

(kg)

E.G

(n=20)
67.95±6.21 64.87±6.88 5.966 .001

***

Values are mean±standard deviation, ***p<.001
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그림 운동그룹 체 변2.



- 19 -

체지 변2.

체지 변 그림 에 타내 같다 운동그룹 사< 6>, < 3> .

체지 에 사후 감 하 통계35.02±2.67% 32.06±3.94% ,

도 한 결과가 다(p<.001).

체지 변6. M±SD

Items Pre-test Post-test t p

Bodyfat

(%)

E.G

(n=20)
35.02±2.67 32.06±3.94 5.457 .001***

Values are mean±standard deviation, ***p<.001

0

5

10

15

20

25

30

35

40

체지방률(%)

32.06

35.02

0

변 수

Pre-test

Post-test

그림 운동그룹 체지 변3.
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변3. BMI

변 그림 에 타내 같다 운동그룹 사BMI < 7>, < 4> .

에 사후 감 하 통계 도BMI 26.76±2.09kg 25.49±2.33kg ,

한 결과가 다(p<.001).

변7. BMI M±SD

Items Pre-test Post-test t p

BMI

(kg/ )㎡

E.G

(n=20)
26.76±2.09 25.49±2.33 6.202 .001***

Values are mean±standard deviation, BMI: Body Mass Index, ***p<.001

0

5

10

15

20

25

30

BMI

25.49
26.76

0

변 수

Pre-test

Post-test

그림 운동그룹 변4. BMI
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B. 운동그룹 실험 후 간 변·

변1. AST

변 그림 에 타내 같다 운동그룹 사AST < 8>, < <5> .

AST 28.15±5.32IU/L에 사후 23.55±4.08IU/L 감 하 통계,

도 한 결과가 다(p<.01).

변8. AST M±SD

Items Pre-test Post-test t p

AST

(IU/L)

E.G

(n=20)
28.15±5.32 23.55±4.08 3.181 .005**

Values are mean±standard deviation, AST: Asprtate aminotransferase, **p<.01

0
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10

15

20

25

30

35

AST

23.55

28.15

0

변 수

Pre-test

Post-test

그림 운동그룹 변5. AST
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변2. ALT

변 그림 에 타내 같다 운동그룹 사ALT < 9>, < 6> .

ALT 27.70±5.85IU/L에 사후 19.00±5.39IU/L 감 하 통계,

도 한 결과가 다(p<.001).

변9. ALT M±SD

Items

Values are mean±standard deviation, ALT: Alanine aminortansferase, ***p<.001

그림 운동그룹 변6. ALT
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변3. -GTPγ

변 그림 에 타내 같다 운동그룹 사-GTP < 10>, < 7> .γ

-GTP 20.40±10.26γ IU/L에 사후 20.30±8.23IU/L 감 하 ,

통계 하지 않 결과가 다.

변10. -GTPγ M±SD

Items Pre-test Post-test t p

-GTPγ

(IU/L)

E.G

(n=20)
20.40±10.26 20.30±8.23 .086 .933

Values are mean±standard deviation, -GTP: Gamma-glutamyl transpeptidaseγ

0
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15
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25

γ-GTP

20.320.4

0

변 수

Pre-test

Post-test

그림 운동그룹 변7. -GTPγ
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운동그룹 실험 후 변C. ·

변1.

변 그림 에 타내 같다 운동그룹< 11>, < 8> .

사 에 사후218.15±49.84mg/dL 191.95±44.76 mg/dL

감 하 통계 한 결과가 다, (p<.01).

변11. M±SD

Items Pre-test Post-test t p

T C

(mg/dL)

E.G

(n=20)
218.15±49.8 191.95±44.76 3.560 .002**

Values are mean±standard deviation, TC: Total Cholesterol, **p<.01
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T C
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그림 운동그룹 변8.
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.Ⅴ

본 연 비만여 들 상 주간 피닝 운동프 그6 실시

하여 실험 후 비만여 들 신체 간· , (AST, ALT, γ-GTP),

에 미 향 비 하여 비만· 여 들 비만

료 비만 과 건강 진 한 운동프 그 개 에 필 한

료 공하고 하 다 연 결과 탕 하여 피닝 운동프.

그 에 신체 체 체지 간( , , BMI), (AST, ALT, -GTP),γ

에 미 과 다 과 같 하고 한다.

신체 변A.

신체 하 단 질 질 지 컬어 신체 한다, , , .

신체 에도 본 연 체 변 체지 변 변 에, , BMI

고 연 하 다.

그 결과 사 체 에 사후 감67.95±6.21kg 64.87±6.88kg

하여 한 결과 타냈다 체지 변 또한 사 에. 35.02±2.67%

사후 감 하여 한 결과 타냈다 역시 사32.06±3.94% . BMI

에 사후 감 하여 한 결과 타냈다26.76±2.09% 25.49±2.33% .

에 가 상 신체 운동 통해 루어진ACSM(2014)

다고 하 다 운동 에 도 산 운동 하고 다 지. .

에 지 비 가 근 달 가 지 량 가 체지 량 감 시킬, , ,

다.

행연 들 통해 본 결과 주 산 운동과 항운동(2008)
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여 들에게 실시한 결과 체지 체지 량 지질 골 도에, , ,

과 타내 것 하 고 허 여 상, (2016) 40~50

운동 실시한 결과 운동집단 체 체지 가 통Step-Box , , BMI

계 하게 감 하 다고 하 다 슬 연 에 도 복. (2012)

합운동프 그 에 운동 과 체 체지 가 사 검사 비, , BMI

했 사후검사에 통계 하게 감 었다고 하 다.

그러 미 연 에 타 타 운동 실시해 여(2016)

산 트 신체 연 한 결과 신체 에 통계 하지

못한 결과 얻었다 하지 못한 결과 원 상 식습 통.

하지 못했다고 하 다 타 타 운동 간헐 도 고강도.

트 닝 체 신체 뒷 지 않 지 하 든

운동 여 운동하 엔 리가 었 것 사료 다40~50 .

본 연 에 비만여 상 한 피닝 운동 프 그 체 ,

체지 통계 감 하여 행 연 결과 하 결과, BMI

얻게 었다 피닝운동 고강도 운동 하지만 산 운동.

복 꾸 지 한다 지 체 러 체 변 체지,

변 얻 다.

피닝운동 꾸 한다 비만 료 비만 과 병 만 질,

지 할 다고 사료 다.

후 연 에 식습 통 하 여 상 연 진행하, ·

료가 것 고 사료 다.

간 변B.

간 우리 몸 큰 하 도 한 하 다 간 각.

사 용 독 해합 비 담당하 한 간 해 운, , ,
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질 처리함 간 포가 게 상 워 간질 등 생한다.

러한 간질 등 할 간 검사가 다 간.

검사 가 다AST, ALT, -GTP .γ

간 포 심 골격근 신 뇌 미 드리아 내에 재하AST , , , , ,

간질 특 도가 낮 심근경색 다 근염 등과 같 근 질 시,

가 가 다 간 포 내에 재하 간질. ALT ,

경우 가 가 다 상승 간 상 심해 볼 다. ALT .

간 포 담 포 신 뇨 췌 에 포하-GTP , , , , , ASTγ

다 게 알 취했 타내었다 그ALT . -GTPγ

비알 간질 진단보다 알 간질 진단에 도움 다고 행

연 에 었다.

비만과 간질 비알 간질 가하고 다 행연.

결과 비알 지 간염 앓고 들 가 비만 보고30~90%

었다.

상 과체 비만 경우 가 비알 지 간염BMI 30kg/ 15~20%㎡

갖고 가 가할 비알 지 간염 병 가하, BMI

경향 보 다고 었다 행연(Sanyal AJ, 2000). (2007)

결과 여 에 비해BMI 23~24.9kg/ , BMI 27.5~29.9kg/㎡ ㎡

여 가 가한다 통계가AST, ALT 4~5

다 또한 비알 지 간염 상지질. 50~60%

것 알 다 태헌 등( , 2005).

비만 료 하 운동 에 도 보고에 하ACSM(2006)

산 운동 계 지질 사 개 하여 상동맥질 하,

과 어 다 행연 비알 지 간 가진.

비만 학생 상 산 운동과 근 항 운동 실시한 결과 체지 량

감 가 간 포 내 지 억 시키 간 포 상 염 하,

시 가 하게 하 것 연 하 다 승훈AST, ALT ( , 2010).
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본 연 에 도 피닝 운동 통해 간 한 차 보AST, ALT

한 차 보 지 않았다 간 포 내, -GTP . AST, ALT ·γ

에 재하 비알 지 간 가진 들에게 타

지만 간 포 담 포 신 뇨 등에 포하 알, -GTP , ,γ

간질 가진 들에게 타 다 행연 진.

여 감 상 연 한 결과 주량 많(2011) -GTPγ

상 비 감 하고 험 비 가한다고-GTP ,γ

했다 그 비알 지 간 가진 비만여 들 경우 하.

지 않 결과가 타 것 사료 다.

본 연 에 피닝 운동 비만 여 간 AST 사

28.15±5.32IU/L에 사후 23.55±4.08 감 하 고IU/L 사, ALT

27.70±5.85IU/L에 사후 19.00±5.39 감 하여IU/L 한 결과 시했

에 사, -GTP 20.40±10.26γ 에 사후IU/L 20.30±8.23 감IU/L

하 통계 하지 못한 결과 타냈다, . 하지 못한 결과에

한 원 통 지 못한 식단 주량 운동프 그 다양, ,

원 사료 다 개 목 심 가 아닌 운동프 그 강도.

에 다양한 한다 운동 과가 가 것 다.

러한 개 시키 운동프 그 연 진행하

후에 과가 타 료가 것 사료 다.

변C.

우리몸 포가 필 하 필 질 고 도 지단,

도 지단 지(HDL-C), (LDL-C), (TG)

다 고 도 지단 과 도 지단. (HDL-C)
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합 한다 신경 직에 많 포함 어(LDL-C) .

생체막 주 몬 신피질 몬 원료 도 한다,

( , 2011).

고 도 지단 지 함량(HDL-C) (TG)

벽에 것 막아주고 거해주 착한,

동맥경 할 다 량 하지만 가( , 2008).

상 도 고 도 지단 가 낮 경우 심근경색(HDL-C)

심 등 허 심질 많 생한다고 행연 에 다, (

동맥경 지 에 연 에 산 운동과 운동 실시, 2001).

한 결과 가 하게 다고 었고 림TC HDL-C ( , 2007),

량 여 상 한 산 운동과 산 복합운동에(2008) ·

한 연 결과 복합운동 집단에 에 통계 한 차TC HDL-C

보 산 운동 집단에 만 한 차 가 타났다고 보고, HDL-C

하 다.

도 지단 지 함량 많(LDL-C) (TG)

각 직에 운 하 운 원 역할 한다 도 지단.

동맥벽에 착 가 동맥벽(LDL-C)

상시 동맥경 킨다 도 지단. (LDL-C)

낮 한 연 행 재욱 비만 고등학생(2002)

상 주간 트 드 운동 실시한 결과 운동 에 비해12

가 감 었다고 보고하 다.

한동 주진만 복합운동 연 에 도 가, , (2003)

하게 감 하여 운동 과 하 다.

그러 슬 연 에 비만 여 상 주간 복합운동(2012) 12

실시한 결과 감 하 했지만 통계, TC, HDL-C, LDL-C ,

한 차 보 지 못했다 강 철 연. (1992), (2007), (2008)

에 또한 여 상 산 운동 걷 운동 등 실시한 결과, TC
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어 에 도 한 결과 얻지 못했다 연 에 만. (2008) LDL-C

하게 감 하 다.

행연 살펴본 결과 고 도 지단 과 도 지단(HDL-C)

운동 꾸 지 한다 가하고(LDL-C) HDL-C , LDL-C

감 한다 행연 가 많 었다 그에 해 에.

연 하다고 사료 다.

본 연 에 피닝 운동프 그 시행 후 가· (TC)

사 에 사후 감 하여 한218.15±49.84mg/dL 191.95± 44.76mg/dL

결과 타냈다 본 연 에 피닝 운동과 연 한 결.

과 피닝운동 감 에 하다 결과 얻었 본 연(TC) ,

시행하 비만 료 병 만 질 할 프, ,

그 에 료가 것 사료 다 운동프 그 해 개.

개 목 심 보다 운동 고 해 보 용 용 상 용, ,

어 프 그 만들어야 한다 그 야 다 어트 들다 식. ‘ ’

보다 겁게 운동하 살 뺄 다 피닝 운동 신 고 재미‘ ’, ‘

살빼 도 다 식 심어 운동하 내내 트 보다’

몬 얻어가 운동할 료가 것

고 사료 다.
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결.Ⅵ

본 연 체지 상 비만여 들 상 주간 피닝30% 6

운동 비만여 들 간 (AST, ALT, -GTP) (TC)γ

에 미 향 하여 비만여 들 비만 료 비만 과 건강

진 한 운동프 그 개 한 료 공하고 하 그

목 었 다 과 같 결과 얻었다, .

신체 체 체지 변 운동그룹 내 비 에 실험1. ( , , BMI)

보다 실험 후에 하게 타났다(p<.001).

간 변 운동그룹 내 비 에 실험 보다 실험후 비 에2.

한 차 타냈지만AST, ALT (p<.01, p 한<.001), -GTPγ

차 보 지 않았다(p>.05).

변 운동그룹 내 비 에 실험 보다 실험3. (TC)

후에 하게 감 하 다(p<.01).

같 결 보 피닝 운동 비만과 험 간,

변 에 과가 다(AST, ALT, -GTP) (TC)γ

것 하 다 하지만 비만 여 상 비만 료 비만.

한 운동프 그 에 필 한 료 공하고 하 후,

연 에 식습 생 습 한하고 여 과 상 해,

비 연 가 루어 야 심도 료가 것 고 사료·

다.
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