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<국문초록>

  본 연구는 탄성밴드운동이 여성고령자의 신체조성과 생활체력 및 균형감각기

능에 미치는 효과를 규명하는 것이다. 20명의 여성고령자를 선정하여 운동군 

10명과 통제군 10명으로 구성하였으며, 운동군은 12주간, 주 3회, 60분씩 탄

성밴드운동 프로그램을 실시하였고, 통제군은 평상시 생활을 그대로 유지하도록 

하였다. 운동프로그램은 보건소 노인건강증진팀에서 개발한 운동으로 관절가동력

과 점진적인 저항운동을 이용하여 주로 보행에 관여하는 둔부 및 하지운동을 실

시하였다. 12주간의 운동프로그램 실시 전ㆍ후에 신체조성(체중, 제지방량, 체

지방률, BMI)과 생활체력 항목으로 근력(악력), 근지구력(30초간 의자 앉았다 

일어서기), 유연성(체전굴)을 측정하였고, 균형감각기능 항목으로 정적균형능력

(눈뜨고 한발서기)과 동적균형능력(Time up and go test)을 측정하였다. 12

주간의 탄성밴드 운동프로그램을 실시한 결과, 신체조성 항목 중 체중, 체지방

률, BMI는 12주 후 운동군에서 유의하게 감소하였고, 제지방량에서는 유의하게 

증가하였으며, 생활체력 항목 중 근력은 운동군과 통제군 모두 집단 내,집단 간 

유의한 차이가 나타나지 않았고, 근지구력과 유연성은 12주 후 운동군에서 유의

하게 증가하였다. 균형감각기능 항목 중 정적 균형능력에서는 12주 후 운동군에

서 유의하게 증가하였고, 동적 균형능력에서는 12주 후 운동군에서 유의하게 감

소하였다. 이상의 결과에서 근력을 제외한 모든 항목이 탄성밴드 운동 프로그램 

후 향상되었는데, 특히 하지근력의 향상으로 균형감각기능이 매우 향상되었고 유



연성 또한 좋아짐으로써 탄성밴드 운동이 대체적으로 여성고령자의 기능적 생활

체력과 신체활동량의 향상에 긍정적인 변화를 가져온 것을 알 수 있다. 따라서 

본 연구를 바탕으로 고령자가 신체적, 정신적 활력을 높은 수준으로 유지하고, 

일상적인 활동을 스스로 할 수 있다면, 삶의 의욕과 생활 만족감은 충족될 것이

고 아울러 심리적 안녕감과 성공적인 노후생활을 영위할 수 있을 것으로 사료된

다.
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Ⅰ.   

1. 연  필

  한 약  과 생  향상  평균  연 고 

 비  격  가함에 라 우리 라도 고 에 한 가 심각한 사

 고 다. 재 우리 라  65  상 고  4  40만 

   9.1% , 80 지  생 비  가 32.2%, 여 가 57.6%

 10  에 비해   10%가 아  고 가 고  보여주고 

다(통계청, 2005). 우리 라  2000 에  7.2%  United Nations(UN)  

하  고  사 에 진 하 고, 2019 에  14.4%  2  어 고  사 (

 고  사 )가  것 , 2026 경에  20%에 달하여 고  사 에 진

할 것  상 다(양 , 2002).

  러한 고   가  과 어 경 , 신체 , 사 , 심리  

 등 여러 가지   가시킬  지만, 가  심각한 것  신체  

약  질병  한 체 하  건강  들  다( , 2004). 

진행에  체 하  질병, 생 태 등  여러 가지 원  복합  

용하고, 근   근지  감  신체 동량  하에  어 , 심 계, 

계, 골격계가 비 동에 한 하  욱 하게 타 다( 진, 

1997). 

  라 , 고  상생  하  도움  고, 립해    삶

 하  필 한  체 (functional fitness)  한  지할 

필  욱 다( , 2005). 

  학  달   연 라  과거에  목  달 고 지만, 어

떻게 하   처  경험하  고  미 게 보낼   삶  질

에 한 과  향후 해결해야 할  과  하 다.  고  사

 가  큰  들에게 어떻게 삶  질  향상시킬 것 가 하  것 다. 
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 해  질병과 애 등  1차  뿐만 아니라 동   연 에 

 한 신체 동   지하  것  하다. 욱  질   고

  과 에  필연  체 감  어 질 에 해 야  

약  해 상생  한 동  감 다  것  하다( , 

2003). 

  고 가 필  하  체 란 상생 에 한 생 체 다. 고  

에  여러  만  질 과 건강 애  킬   건강 체 (health 

related physical fitness) 지도 지만, 미 건강ㆍ체 ㆍ여가ㆍ 용

(AAHPERD)  고  후에 건강  체 에 민첩 과  등  포함한 

  체  지  향상에  고 다(Clack, 1989).

  가 신체  운동 ,  산  취량, 지 , , 근 , 민첩 , 

연 ,  감  래한다(Adrian, 1981) 할지라도 운동  신체  훈

 통하여  건강  체 과 신체  운동  향상시킬  다

(Harris, 1977). 체  질  간생 에 필  , 신체  상해, 

 사고( 상, 통사고 등)  하  에도 크게 여한다.

  라   에  산  운동, 항운동  연  운동 등  상

 고  체 에 미  다양한 과  그에  한 운동 프 그램에 

한 연 가 행 고 다(Ekdahl et al., 1989; Jackson et al., 1995; Koro, 

1990; Stratton et al., 1994).

  특 , 하지근  약  여러 가지 원 과 함께 균   감 시키  

상  한  용하 (Judge et al, 1993), Studenski 등(1991)  

상 경험    건강한 에 비해 하지  근  하게 하 다

고 보고하 , Province 등(1995)도 근 과 가동  상실   

독립  실  하여 락과 상  험  가시 다고 보고하 다.

  그리하여 근 연 들  운동 프 그램 행  통해  동 심  균  

동  향상시킴   상  시킬  다  에  

고 다. Aniansson 등(1984)  근 운동  통해 에  근 약  복

시   균  향상시 고, Steinweg(1997)  근 운동  통하여 균

 향상시 다. 들  운동  산 운동  심  낮  강도에  



- 3 -

차  행하여야 하고 상  지하고 균  향상시키  한  운

동  태  체 하, 항운동, 산 운동, 연 운동 등  알   

하지 근  향상시  주  운동  균 향상에 어 도 하다( 미 , 

1995).

   항운동에 한 연  ㆍ고강도 상에  실시  것(Vogel, 

1988)   해  고가  비   공간 보, 비 비 등  

험에 한 안  책  고 충     가 행 어

야하  어 움   연 결과   복지시 과 가 에  건강 리 프 그

램  용하 에  어 움  다(강 , 2003). 라   체   

고 하고, 아울러 시 , 공간  경  약  지 않  운동  택하  것  

람직하다  것 다( , 2000). 그럼에도 하고 우리 라  아직 가

 재 시  등에  경 , 시간   에 애  없  행할  

 가 운동 프 그램  실시하여 근 , 균   보행  향상  운동

프 그램에 한 연  결과가 미 한 실 다.

  그리고 지 지 항  운동   웨 트  용하   많  

사용해 , 웨 트 트 닝  상  할 험  아 에  드  

용한 트 닝  실시 고 , 러한 탄 드  용한 항  운동  

재 에 뿐만 아니라 다양한 용도  행해지고 다(Petterson et al., 2001).

  근 탄 드  용한 항운동  그 체 에 라  강도   용

하 ,  행연  통해  근   연  향상에 과  것  보고하

고 다( 태, 2004;  등, 2005; 시  등, 2003). Nash 등(2002)  

1RM  50%  강도  2주간 드운동  하  , 상ㆍ하 신  마비  16

 과 여  1  V̇O2  심 에  큰 향  미 지  못했지만, Borg 

Scale에 한 운동 각도  한 가  보 다고 하 , Krebs 등(1998)

 6개월간  항  탄 드 운동  120  들  하지근 에  17.6%  

가  보 다고 보고하고 다.

  특 , 고  여 들  경우  웨 트 운동에 한 움  많고, 한 동  

행  어 워 운동  과  하  어 울 뿐만 아니라 상해  험 등 

지 않   등  가지고 다. 러한  가지  에 운동 강도 
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 용 하고, 상해 험  상   탄 드운동  통한 항  운동

 고  여 들에게   과  운동 라고 사료 , 에 한 운동  

과  규 하  것  미  연 라 하겠다.

2. 연  목

  지 지 탄 드  용한 항  운동 프 그램  다양  변  

체  에  매우 한  루어  고,  한 한 상  

운동프 그램  실하게 어지고 에  연  하게 었다.

  에 본 연   어    하  하  과  

운동  항운동 라  연  결과   탄 드  용한 항운동 프 그

램  실시한 후 신체 , 생 체 , 균   보행  진에 과가 지

 알아  향후  운동 프 그램  가 , 재 시 에  용하게 사

용 어질  도  료  공하고  본 연  목  었다.

3. 연  가

  본 연  목  달 하  하여 다 과 같  연  가  하 다.

1) 12주간  항  탄 드 운동 프 그램  여 고  신체 에 차  

보  것 다.

2) 12주간  항  탄 드 운동 프 그램  여 고  생  체 에 차

 보  것 다.

3) 12주간  항  탄 드 운동 프 그램  여 고  균 감각 에 차

 보  것 다.
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4. 연  

1) 본 연  상  65  상 고   여 고  20  하 다.

2) 상   처 그룹  12주간 항  탄 드 운동 프 그램  실시하 다.

3) 상  실험 에 규  운동 프 그램에 참여하지 않았다.

4) 처 간 동안 상  식생  동 하지 않았 , 항목에 향  미

 보약  타 약  복용  하도  하 다.

5) 각 항목  실험 과 실험 후 12주에 걸쳐  2  실시하 다.

6) 본 연 에  변  신체  체 , 체지 , 지 량, BMI  

하 고, 생 체  근 , 근지 , 연 , 균 감각  균 과 동 균

 하 다.

5. 연  한

1) 실험 간 동안 상 들  본 프 그램  신체 동  가 한 하도

 하 , 한 통  하지 못했다.

2) 상   특   생리 , 심리  들  동 하게 통 하지 못했

다.

3) 본 연  사 상  J시 재 여 고  상  하  에 지역

 한  갖 다.
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6. 용어  

1) 탄 드운동(elastic band exercise) : 고  만든 드  브  용하여 

당  강도  하  항트 닝  말한다. 

2) 항운동(resistance exercise) : 항  용한 운동 ,  항  주

  채택하므  voluntary resistance exercise 라고도 하 , 근 계  

달시키   운동 다.

3) 생 체 (life fitness) : 고 가 상생  하  도움  고, 립

해    삶  하  필 한 체 다.

4) 지 량(fat free mass) : 체  하    지  한 근 , 

뼈, 미 랄,  어 고 지 과 필  지 질  포함하고 다.

5) 체지 (percent body fat) : 체내에  지  함 량   타낸 

것  말한다.       

6) 균 (static balance) :  지할  균  지하   말하

 것  지지  내에 심  어 신체가 움직 지 않게  

지하  다.

7) 동 균 (dynamic balance) : 신체가 움직   균  지하  것  신

체가 움직  동안 심  지지  내에 어 원하   지하  

다. 
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Ⅱ.  경

1. 고  개 과 특  

 1) 고  개

  고 란 ‘생리  ․ 신체   퇴  어 심리  변 가 어  

지 과 사  역할  약 고  사람’ 라고 고 다. 

(1996)에 하  에   신체 에 하가 다, 거 에다 

고 들  습  앉아  동  하 ,  움직 지 않  특징  다. 

러한 상  동  감퇴  어지고 결  근  쇠퇴뿐만 아니라 체  약

 어지게 다. 고 가 당 하  시  변  고  심리  변 에

도 커다란 향  미 게 다.  신체  쇠퇴  체  감퇴  함께 내

 , 동  감퇴, , 심   그리고 심  

도  한다. 한, 신체  변  뇌  심  한 신경계통  변  래하게 

어  한  감각  쇠퇴  지각  쇠퇴  원   해

결 에도 변 가 생 게 하  원  고 다(  등, 1989).

  고  건강 라고 해  다  연  건강  특별  다  것  아니

지만, 과 과 어 다양한 건강 들  동시에 타  특  다.  

고  건강  과  도에 라 신체  하  하에  

애  상실  병리  변  등  다양하게 타   생 학  

신체  신, 심리 사  가 합  양상  띠게 다고 할  다(

, 1994).

 2) 상

  간  가 들어감에 라 상  피할  없다. 상 에 신체 

생리 ,   변  간  여러 가지 역할에 애  래하게 다. 

 40  후   생리  하가 생 , 라  각  

, 항 , 복  등  어지게 어, 결  신체  체  항상
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(homeostasis)  감퇴하게 다(심동원, 1989). 러한 애  심리  상태  

사  동 그리고 상생  등  행에 향  미 다(Henriksen, 

1978). 에 들어  상에 해 체   하 어 건강  

험  게 다. 상  하여 근  근 과 질량  , 운동  

한   빠 게 근 과 골격  퇴하 다(신재신, 1985). 체  상  

운동  고 심폐계   하  역  어  게 병에 걸

리고 주 경에 한  하 다. 그러   같  체  하 상  

연 런 상  하게 지할  없다. 다만 한 에 하여 

러한 상들  진 도   가 , 아가 건강  지 진시킬  

다. 그리고 한  사 에  공  란 단 한 생  연

에 역   학  가 에  어  차  생  미  상  질  삶

  고 어야 한다  시각  변 고 다(Mcdowell et al., 1986).

  Havighurst(1977)  공  란 과 에 어  고 들 가 

신과 사 에 한 공  용  해 가  것  보았 , 러한  

 개  격, 사  경 그리고 신체  건강상태  가지 가  

루어야 한다고 하 다. 그러므  러한 공   삶  질  향상시킬 

 , 삶  질  고  개개  가지고  특 과 신체 , 사  건강

(well-being)  통하여    것 다.

2. 고  체 과 운동

 

 1) 고  체

  체  상생  하거  신체 동  가  신체   말한다. 

체  건강   건강상태  평가 할   척도 다. 체  개

에 라 큰 차  보  체  한 개  체  가   시  10

 후 에  20  경  후에  차 그  낮아  에 

들어  격  어지  경향  보 다. 
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  체  들  크게 운동   건강 체  어지  운

동  체  운동경  포  동   행하   체

 건강에  큰 향  주지 않  다( 규, 2000).

  고 들에게 어  생리 , 신체   신   쇠퇴  상  계 해

 어지고 다. 그리고 체내  생 학  해질  균  타 고, 

신진 사  진행도  시 에 비해 비 과  ,  몬  생산도 감

다.  같  생리   약 에 라 심폐지  쇠퇴  비 하여 

근 , 근 지 , 연 , 민첩 ,  등  체 도 쇠약해지고 다. 

한 지  보처리 도, 근  한 과 , 근신경   등  체

 포함하  시간  과  행 도  함께 격  어진다. 

연쇄   같  린 시간  골 과 같  상해   사고  야

 시킬 도 다(Spirduso, 1995). 한 운동  하  것  러한 고  

퇴  변   원  할   가   다(신재신, 

1985).   체  한 신체 동과 규  운동에 해  진 다. 

 체  진시키  해  체  한 들  택하여  들

 달할  도  계   운동  해야 할 필 가 다( , 1994). 

간  삶  질  에  볼  건강체 (health related fitness)  매우 

하다. 특 , 고 들  상신체 동  지하고 해가  한  

상  체  매우 하다(Borchelt et al., 1992; Williams, 1998; Young, 

1986).

 2) 고  운동

  사람  몸  당  사용함  처  그  지하고 한 향상

시킬  다. 사용  하지 않  퇴 하여 약해지고 과도하게 사용하  한 

그  가 다( 래  등, 1992).

  운동 병(hypokinetic disease)  그 사람에게 운동  험  

여하  질병들 다. 엄 한 규  없고 주  에 해 운동  한 고

들에게 생하여 병 라고  것들  비만 , 심근경색, 고 압, 동맥경

, 심 , 당뇨병, , 신경 안 후 , 통  등  여 에 한다. 
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특   주  식 생 양식  취하고 동  하므  운동  습

하여 체  진시키도  돕  것  고  건강 진에 어 한 략

라 할  다. 그러  근  wellness 개  행에도 하고  체  

지  해 규  신체  훈 에 참여하  사람  거  없 , 미  

65  상 고  60~70%  상  신체  동  없  식 생  

20% 하  만  건강상  에 충 한 운동프 그램에 참여

하고 다(US Public Health Service, 1986). 우리 라  경우도 통계청 료

(1989)  보건 식 태 사에 하  어  태 든 건강  해 운동  하  

(도시 24%, 13%, 28%, 여 15%)에 과하여 다  고

 체도 지만 운동량  할 뿐 아니라, 특별  운동프 그램에 

참여할 도 없어  욱  다고 볼  다. 고  근 강 운

동  청 시  사하게 근  강  그 한 생리  에 어  운

동에 해 다  집단에  보다  큰  얻   다. 

  규  운동  심폐  향상, 압  개 , 골 질량  가, 근  

가, 연  강  등  보고 고 , 그  신  안 에도  향

 미  신  민 (alertness)  가, 습  개 , 안과 우울에 한 

민감도 개  등  보고 었다(Shephard, 1978).

  그리고 근 강 운동  근 질량   뿐 아니라 골 도  강시킬  

 운동 , 상체  하체  근  강 시킬  다( , 1994). 근

 감  가 진행 에 라 하게 타 다고 한다(Aniansson et al., 

1978; Danneskoid et al., 1994). 고 가  근량감 (sarcopenia)  심해

 근 량  격  감 하고 어 체내 량도 동시에 어들게 다

(William, 1998). 한, 각  몬 비도 감  특 , 근   

극하  몬과 몬 비  감  매우 민감한 상  가지고  

것  연 고 다(Ferry et al., 1999).



- 11 -

3. 고  근 운동

 1)  근  변

  란 간  태어  과 달  거쳐 결 에  죽 에   

과  말한다.  시간  에 라 간  몸 에  어   상

과 죽 에  든 변  뜻한다.

  가 진행 에 라 신경 포 가 리게 감 하고 신경계  크 가 

어들  (senile plaques)과 신경원  (neurofibrillary tangles)

 가 가하고 신경원과 신경 포(glial cell)에 색 과립(pigment 

granules)  가한다. 신경 도 도도 10-15% 감 하여 억  감  학습

 고 게 피 해하  운동 과 동 도가 감 다( , 

2001).

  과  특징  하 가 근량  감 , 근량  감 하  것  근

들   크 가 감 하  한 것 다.  근   실

어 근  가 감 하게 다. 지근 에 비하여 근  크 가  큰 

비  어들고, 운동단  그 가 감 하여, 근 골격계에  양  감  

경험함에 라 진  근  생한다(Williams et al., 2002). 러한 결

과  특 한 근  가 달할    한하고 에 해 어

   운동  감 시킨다(Shephard, 1997). 근  크 아틴 도   

근량  20  90  사 에 50% 도 감 하  근  크  하  특  

동 하  해 어  동 에 라 근  감 가 25-43% 지 타

다. 30  후 퇴  단 과 근  도가 감 하고 근 내 지  가하  

 가동  근지  감 한다(Brenen, 2002; , 2004). 에 

해 근 포  액틴과 마 신  한 근 막   지 에   

진행    게 고    동안 에

 신경근 합  실과 삭변 에 해 차  생  것  

다(Browen, 1987). 근질량  감  감   크  에 근거해  

 골격근에  강 (peak tetanic tension)  감  견할  다. 
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  생산  상당  감 하게 므   등척  30-40%가 감

다. 가 어  동안  등척  실  하지  근 에  특  

드러진   근과  근 에  별  향  미 지 못한다( , 

2001).

   30    시 하여 연골  식 고,  양  감 하

 공간  착  특  간 에  타  신  아지게 한다. 한 

에게  골 가 가 어 척 , 골, 골  골  차 얇아지  가 어

진 뼈  체   압 에 해 게 골 다. 러한 상  한 

체  감  신체 , 사 , 신  건강  약 시키므  건강 진  해 

한 신체 동과 규  운동  체  향상시키  것  과 라 할  

다( 태원, 1994).

 2) 근  운동  과

  운동 란 근   통하여 루어지  하   그 상  체  트니

 가 지 고 진  계 고, 직 , 복 어진 체  

동 라고 다(Pate et al., 1995). 그  항 운동 란 근  생시키

 에 항하여 항하   시간  지 에 라 진  근 과 

지  진시키  운동  태 다(Mazzeo et al., 1998). 많  연 들  

항  운동  근  진시킨다고 보고해 (Mprgan et al., 1995; Topp 

et al., 1993), 심지어 허약한 고 들  근 도 진시킨다고 보고하 다

(Fiatarone et al., 1994). Harridge 등(1999)  85  상  고 들  상

 근  50% 강도  12주간 진  항  운동  실시한 결과 근 

직과 근  향상 다고 보고하 고, Jette 등(1999)도 항에 변  주  

탄 드  항  운동  6개월 간 실시한 후 근  진    

변  보고하 다. 근  고 들  특 한  동 에 하여 

한 지 가 고 다(Topp et al., 1998; Woolley et al., 1999). 항  운동  

근  진뿐만 아니라 에  어  같   상생  행하

 과 걷  도  진시키  립  동  하  해  고안 

고 다. 탄 드  용한 항  운동  한 골 실  거  돌리고 
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상  험  지하  운동  진시키  것  보고하 다(Buchner et 

al., 1996). 그러므  고  항  운동  비 동 , 근  약 ,  

 상실과 만 질   고리   해 필 라 보여 진다.

 3) 드 트 닝  운동 과

  드트 닝 란 고  만든 드  브  용하여 하  트 닝  미

한다. 드  원래 병원 등  료 에  재  한 도  용 었 , 

간편하고 경 , 안 하고 하게 용할  어 차 여러 가지 

 프 그램  개 었다.  포  트 닝 야에 도  프 그램  아들

 움직 에 맞  근  트 닝  포  상, 애  재 료에 

지 폭 게 용 고 다( 철 등, 2000).

  드  사용한 트 닝과 운동  크게 근 강  한 트 닝, 상  

애시 경 에 복귀하  한 재  트 닝  재  지  한 트 닝, 

신경계   개 하  트 닝    다. 드 트 닝   특

징  하  강도  게 할  고, 향 한 360°  든 향

 할  다. 드  색상,  , 드  다   에 라 강

도   할  다. 하  향  드  향과 신체  향  어

당  각도에 해 게 할  다( , 2003).

  아  역  용하  트 닝  경우  에 항하여 근   

 에 운동   향에 한  다. 에 비해 드트 닝  

하가 고, 그 에 하  운동 므 , 리거  내리  동 에 한

지 않고 움직 에  운 트 닝  가 하다.

  드 트 닝  드  항  하  하  에 항  드  아

당  에 라 결 다.  하가 해진 것  아니라 실시  동 에 

해 하가 결 다. 라  신  근  체 , 그  몸상태, 트 닝  

목 에 라 안 하고 다양하게 가동  한없  트 닝 할  다. 특  

드  용한 트 닝  심각한 체 , 지  한   들  근  

 해  생시키  항  태가 안 하다  과 통  항 트

닝 만큼 근  어 낼  고 비용  게 든다   그리고 
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Group Number Age(years) Height(cm) Body weight(kg)

CON 10 71.70±2.83 151.28±6.06 59.42±7.59

ERE 10 67.80±3.19 154.35±5.46 60.33±6.68

Table 1. Physical characteristics of subjects

 용 하다  많   가지고 다.

Ⅲ. 연

1. 연 상

  본 연  탄 드  용한 항운동 프 그램에 참여한 상 들  J시에 

재한 J보건  건강 진 프 그램에 참여하  65  상  고 들  

재 당뇨병  고 압 료  고  사가 동  지한 특 한 질  

 심  질 , 신 질 , 지 애, 시각 애가 없  연 에 참여하  것

 동 한  탄 항  운동  10 ( 하 ERE; Elastic Resistance 

Exercise)  하 다. 통 ( 하 CON; Control group)  J 복지  

학 학생들  사  사  실시하여 상생  에 특별한 운동  하

지 않  상  10  하 , 연 상 들  신체  특  <Table 

1>과 같다.

M±SD : Values are Mean±Standard Deviation

CON: Control group

ERE: Elastic Resistance Exercise group
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상  

통 (n=10) 탄 항  운동 (n=10)

        ⇩                ⇩
사  검사

 신체 , 생 체 , 균 감각

                          ⇩         
  항  탄 드 운동 프 그램 실시 (12주간, 주 3 )

        ⇩                ⇩
사후 검사

  신체 , 생 체 , 균 감각

Fig 1. The experimental design

2. 실험 계

  본 연  실험 계  사 검사  사후검사  어 실시하 다. 사 검사  

신체 (체 , 체지 , 지 량, BMI)과 생 체 (근 , 근지 , 연 ), 

균 감각 ( 균 , 동 균 ) 검사  하 , 탄 항  운동 프

그램  탄 드  용하여 12주간 주 3  60 간 비운동 15 , 본운동 30

, 리운동 15  실시하 다. 사후검사  12주 후에 각각 사 검사  동

한  신체 , 생 체 , 균 감각 검사  하 다. 

체  실험 계  <Fig. 1>과 같다.
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3. 항목  

1) 항목

  신체 과 생 체   균 감각 검사  항목  하 다. 신체

 체 , % body fat, 지 량, BMI  하 고, 생 체   근 , 근

지 , 연  하 , 균 감각 검사  균 과 동 균  

하 다.

2)   도

(1) 신체  

  신체   체   Inbody 3.0(Biospace Co., Korea)  용하

여 체 (Weight, kg), 체지 (% Body fat), 지 량(Fat Free Mass; FFM), 

신체질량지 (Body Mass Index; BMI)  하 다.

(2) 생 체  

   상생 에  필 한 행동( : 가사, 쇼핑, 사 동 등)  안 하게 

하  필 한  생  체  하고( , 2005; , 

2004; Clack, 1989), 신체 동  립  가 하  해  필 한 체  

근 , 근지 , 연  하 다.

➀ 근  

  근 (muscular strength) 란 근  낼    양,  근  에 

하여   합  뜻한다. 가 들  과   근  

쇠퇴하 , 동  해 근  격  하  뿐 아니라 체격 한 크게 

변 한다. 그리하여 본 연 에   고 찬 생  하  

해  근  항목  악 (grip strength, kg)  하 다. 상  
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악 계(GRIP-D 5101; TAKEI, Co., Japan)   고, 양  몸 에  

연 럽게 내  평안한 상태  도  한다.  내  악 계  가 한 

게 도  한다.   몸에 닿지 않도  그리고 움직 지 않도  한다. 2

 하여  값  하 다.

➁ 근지  

  근지 (muscular endurance)  한 운동 하에  근  지  

행할     근  복  행할    말한다. 

과  해 근 과 함께 격  하   본 연 에  하지 근

지   해 에 앉았다 어 (standing up and sitting down a 

chair, times/30sec)  하 다. 상   46cm  걸 가 없  

에 앉아  한  30  동안 한 그 동 (chair squat)  실행하고 에 

가 닿고 슬   신  었   1  하 다.  양  몸

에  상태  하여 립동  다리 만 행하도  하여 1 만 하 다. 

➂ 연  

  연 란  가동  근   주변 직  신  에 해 

결  체 , 든 상생  움직 에 , 든 동시 

동 역    원 한 행에 여한다.  운동  드럽게 해주  상해  

험  지하  역할  한다. 연  다  체 에 비해  한 하

가 빨라 주 행해주어야 하   본 연 에  앉아  몸 앞  

(trunk flexion)  하 다. 상  양  펴고 앉아 닥  

 직 에 착시키고, 다리   편 상태  양  아  

앞  천천  도  하 , 가락  2  도  지 에  2  하여 

 리   0.1cm단  하 다.

(3) 균 감각  

   한 균 감각  하  독립   동 하  하여 

락과 상  험  가시키게 , 보행  하  상해  험  가
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시키게 다. 동 고 찬 후생  하  해  보행 진에 

 균 감각  우 시 어야 할 것 다. 본 연 에  균 감각  

균 과 동 균  어 하 다.

➀ 균 (static balance) 

  균  고  지지 에  에 항하여 공간에  신체  립

 지할    말한다. 본 연 에  뜨고 한 (one-leg 

stance)  실시하 다. 상  양  하여 시   고 하고 한

  90도가 게 린 후 가 할 지 지지한다. ․우  하

다.

➁ 동 균 (dynamic balance) 

  동 균  신체가 움직  동안 어지지 않고  할   

 미한다. 본 연 에  Time Up & Go Test(TUG)  실시하 다. 

상  46cm  걸 가 없  에 앉  에  시 신 에 어  

3m  복하여 돌아  다시 앉  시간  하 , 2  복 실시하여  

빠  시간  하 다.

4. 운동

1) 운동 태

  Thera Band(Hygenic Corporation, USA)  용한 항  탄 드 운동 태

 운동 하  드  항  용하 고, 통  평  상생 에 하

도  하 다.

2) 운동강도

  항  탄 드 운동프 그램  강도  주  운동강도(Rating of perceived 
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exertion; RPE)  용하 다. 주  운동강도  운동  사람   담

감  과학  에 근거하여 1에  20 지  타낸 것 , 처  2주

동안  간  RPE 13~14(약간 들다. 산 취량  60%)  실시

하 고, RPE 15~16( 들다. 산 취량  70%)  진  가시

다. 탄 드 운동  드  항  하  하  에 항  드  어  

도 아당겼 지에 라 결 다. , 하가 해   것  아니라 실시

 동 에 해 하가 주  하  강도  하  것  신  근

 체 에 라 안 하고 다양하게 운동할  다.  

  본 연 에  10  동안 같  동  아당겨 보았  , 10 째 

(RPE)  신  강도  하여 실시하 고, 복  10  상  하  

20  지 않  것  하 , 20  할   트  리  

 강도  하 다. 러한  상   도  근  향상 도

에 라 진  탄 드   복   트  갔다.

3) 운동 간, 빈도, 시간

  J보건  건강 진 프 그램  용하여 12주간, 주 3 (월, , ), 1  60

간 비운동, 본운동, 리운동  실시하 , 비운동과 리운동  

항운동에 주  용  근 에 한 트 과 체  주  각각 15

 도 실시하 다. 상  연  고  과 체   상 한 계

 한  운동강도  맞  해 충 한 시간  갖고 천천  실시하

다.

4) 운동프 그램

  항  탄 드 운동프 그램  비운동, 본운동, 리운동  고  

 감안하여, 주  용  근 과   어   도  트 과 

체  실시하 다. 본운동  보건  건강 진 에  개 한 운동프 그램

 가동 과 진  항운동  용하여 주  보행에 여하    

하지  운동  실시하 고, 식시간  용한 후 상지 운동  실시하 다. 
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  하지운동  고  내 , , 곡, 신 운동과 퇴  슬  곡과 신

,  곡과 신  주  하 , 상지운동  상  주  근 운

동  상  곡과 신 , 견  가동 과 근 강  운동  하 다. 

체  운동 프 그램  <Table 2>  같다. 

order(time) contents intensity times ✕ set

warm-up(15min) stretching

main exercise

(30min)

leg press

leg extension 

leg curl

calf raise

hip flexion

hip extension

hip adduction

trunk extension

chest press

seated rows

shoulder flexion to 90〬

biceps curl

triceps extension

RPE 13-16 10 ⨉ 3

cool-down(15min) stretching

Table 2. Resistance Elastic Band Exercise Program

5. 료처리

  든 료처리  SPSS ver 12.0  용하여 각 항목에 한 평균값(M)

과 편차(S.D.)  산 하 다. 

  12주간  항  탄 드 운동프 그램 실시 과  보  해 운동 과 통

 집단 내 변  간   ․ 후 차 변  검 하  해 paired t-test

 실시하 고, 집단 간 변  차  검 하  해 independent t-test  
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실시하 다. 가  검  한  P<.05  하 다.

Ⅳ. 연 결과

1. 신체  변

 1) 체 (Weight, kg)

  12주간  항  탄 드 운동 프 그램 후 체  변  t-test 결과   

<Table 3>과 같다.

Group
Weight(kg)

pre post t p

CON 60.33±6.68 60.49±6.57 -1.350 .210

ERE 59.42±7.59 58.31±7.16 2.592 .029*

t -.285 -.709

p .779 .487

Table 3. Comparison of weight

M±SD : Values are Mean±Standard Deviation

CON: Control group

ERE: Elasic Resistance Exercise group

*: p<.05

 t-test 결과, 운동 에 만 집단 내 실험  59.42±7.59kg에  12주 후 

58.31±7.16kg  한 감 (p<.05)가 타났고, 집단 간에  통 과 비

해 한 차 가 타 지 않았다.
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2) BMI(Body Mass Index, kg/㎡)

  12주간  항  탄 드 운동 프 그램 후 BMI 변  t-test 결과  <Table 4>

 같다.

Group
BMI(kg/㎡)

pre post t p

CON 27.48±5.92 27.77±5.85 -1.630 .138

ERE 26.04±1.83 25.58±1.88 2.561 .031*

t -.735 -.967

p .478 .354

Table 4. Comparison of BMI 

*: p<.05

  t-test 결과, 집단 내 비 에  운동 에 만 실험  26.04±1.83kg/㎡에  

12주 후 25.58±1.88kg/㎡  한 감 (p<.05)가 타났고, 집단 간 비 에

 운동 과 통   한 차 가 타 지 않았다.
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 3) 체지 (Body fat, %)

  12주간  항  탄 드 운동 프 그램 후 체지  변  t-test 결과  

<Table 5>  같다.

Group
Body fat(%)

pre post t p

CON 37.73±6.25 38.37±6.09 -3.207 .011*

ERE 42.21±4.21 37.87±5.37 5.854 .000**

t 1.879 -.195

p .079 .848

Table 5. Comparison of body fat

*: p<.05 , **: p<.01

  t-test 결과, 집단 내 비 에  운동 에  실험  42.21±4.21%에  12주 

후 37.87±5.37%  하게 감 하 고, 통 에  실험  

37.73±6.25%에  38.37±6.09%  하게 가하 다. 집단 간 비 에  

운동 과 통   한 차 가 타 지 않았다.
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 4) 지 량(Fat Free Mass, kg)

  12주간  항  탄 드 운동 프 그램 후 지 량 변  t-test 결과  

<Table 6>과 같다.

Group
FFM(kg)

pre post t p

CON 36.31±5.09 36.08±4.74 1.077 .309

ERE 34.61±6.93 36.52±7.42 -3.286 .009**

t -.625 .158

p .540 .877

Table 6. Comparison of FFM 

**: p<.01

  t-test 결과, 집단 내 비 에  운동 에 만 실험  34.61±6.93kg에  

12주 후 36.52±7.42kg  하게 가하 고, 집단 간 비 에  운동 과 

통   한 차 가 타 지 않았다.
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2. 생 체  변

 1) Muscular strength(grip strength, kg)

  12주간  항  탄 드 운동 프 그램 후 근  변  t-test 결과  

<Table 7>과 같다.

Group
Muscular strength(kg)

pre post t p

CON 24.01±4.40 23.90±4.21 .391 .705

ERE 22.35±6.12 23.34±5.30 -.957 .364

t -.696 -.262

p .496 .797

Table 7. Comparison of muscular strength

M±SD : Values are Mean±Standard Deviation

CON: Control group

ERE: Elasic Resistance Exercise group
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 t-test 결과, 운동 과 통   집단 내  집단 간 한 차 가 타

지 않았다.

 2)Muscular endurance(standing up and sitting down a chair, times/30sec)

  12주간  항  탄 드 운동 프 그램 후 근지  변  t-test 결과  

<Table 8>과 같다.

Group
Muscular endurance(times/30sec)

pre post t p

CON 14.40±1.58 14.20±1.32 .802 .443

ERE 15.10±2.23 18.30±3.89 -3.446 .007**

t .809 3.158

p .430 .009**

Table 8. Comparison of muscular endurance

**: p<.01

  t-test 결과, 집단 내 비 에  운동 에 만 실험  15.10±2.23times에  

12주 후 18.30±3.89times  하게 가하 고, 집단 간에  12주 후 통

(14.20±1.32times)과 비 해 운동  18.30±3.89times  한 가가 

타났다.
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 3) Flexibility(trunk flexion, cm)

   12주간  항  탄 드 운동 프 그램 후 연  변  t-test 결과  

<Table 9>과 같다.

Group
Flexibility(cm)

pre post t p

CON 15.96±3.79 16.10±3.68 -.587 .572

ERE 16.14±5.08 21.00±5.12 -5.384 .000**

t .090 2.457

p .929 .026*

Table 9. Comparison of flexibility

*: p<.05 , **: p<.01

  t-test 결과, 집단 내 비 에  운동 에 만 실험  16.14±5.08cm에  

12주 후 21.00±5.12cm  하게 가하 고, 집단 간에  12주 후 통

(16.10±3.68cm)과 비 해 운동  21.00±5.12cm  한 가가 타났다.
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3. 균 감각  변

 1) Static balance(one-leg stance, sec)

  12주간  항  탄 드 운동 프 그램 후 균  변  t-test 결

과  <Table 10>과 같다.

Group
Static balance(sec)

pre post t p

CON 8.70±5.83 8.59±5.58 .934 .374

ERE 10.99±5.05 18.60±1.79 -5.187 .001**

t .938 5.403

p .361 .000**

Table 10. Comparison of static balanc

**: p<.01

  t-test 결과, 집단 내 비 에  운동 에 만 실험  10.99±5.05sec에  

12주 후 18.60±1.79sec  하게 가하 고, 집단 간에  12주 후 통

(8.59±5.58sec)과 비 해 운동  18.60±1.79sec  한 가가 타났다. 
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2) Dynamic balance(time up and go test, sec)

  12주간  항  탄 드 운동 프 그램 후 동 균  변  t-test 결

과  <Table 11>과 같다.

Group
Dynamic balance(sec)

pre post t p

CON 8.15±1.46 8.18±1.39 -.503 .627

ERE 7.97±1.01 6.09±.49 5.673 .000**

t -.319 -4.485

p .754 .001**

Table 11. Comparison of Dynamic balance

**: p<.01

  t-test 결과, 집단 내 비 에  운동 에 만 실험  7.97±1.01sec에  12

주 후 6.09±.49sec  하게 감 하 고, 집단 간에  12주 후 통

(8.18±1.39sec)과 비 해 운동  6.09±.49sec  한 감 가 타났다.
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Ⅴ.

12주간의 항성 탄성밴드 운동 로그램이 여성고령자의 신체조성과 생활체

력 균형감각기능에 미치는 향을 알아보기 하여 분석한 결과에 해 다음

과 같이 논의하고자 한다.

1.신체 에 미  향

  신체 (body composition)  체  직, , , 원  등에 해 어떻

게 었 가  량   상  비  하  것 , 건강도  

, 건강체  한  등  건강  척도  용하게 사용 다( 창

, 2005).  신체  결과  질병에 한 후  견하고 그  운동처

에 한 한  시하  것에도 공통  가진다(  염 우, 

2003).

  원(1996)  규  운동   ․  고 압  신체 에 미

 향에 한 연  통해 규  운동  고 들  체  감  가

다고 보고하 고, (1999)  9주 동안 65  상 여 고 에게 산

 운동프 그램  실시한 결과 신체   체  한 감  타내

었다고 보고하 다.

  한, Williams 등(1986), Blessing 등(1987)도 규  운동에 한 신체

 변 에 한 개  보 다. 

  본 연 에  신체  항목  체  운동  실험  59.42kg에  12주 후 

58.31kg  하게 감 하 ,  운동 태에 차  지만 원

(1996), (1999), Williams 등(1986), Blessing 등(1987)  뒷  하고 

다.

  간  체   경우 20   40 에 지 하게 지

고, 50  후 감 하고  그 후에  피하지  께가 한 , 지 량  
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가  경향  보 다고 한다.  하여 Schopenhauer(1993)  

 고  지 량  비  한 결과   에 라 체지 량  

가 다고 보고하 다. 체지 량  가 특  복  지  가  심 계에 

 과  래할  다. Nynke 등(2000)  평균 연  78  허약한 

여  고  상  17주간 탄  드  볼  용한 연  운동, 평  

운동과 근  운동  신체 에 미  향  사한 연 에  체지  감

에 향  미 지 못했다. 그러  Nichols 등(1993)  60  고 여  상

 24주간 항운동  용시킨 결과, 체지  2.3% 통계  하게 감

하 다고 보고 하 다. 태원 등(1990)  고  경우 지 량  감 하

고 체지  가하지만, 규  신체 동  할 경우 지 량  가  체

지  감  가    다고 하 다. 근태(2006)   여 들에게 

항 운동  실시한 결과, 지 량  가  체지  감  타내었다고 

보고하 다. 한, Sariana(1995)  근 훈  항  훈  프 그램에 참

여한 여 들   들  지 량에  가  타내었다고 보고하 다. 

  본 연 에  신체  항목  체지  보 , 실험  운동  42.21%에

 37.87%  하게 감 하 고, 통  37.73%에  38.37%  하게 

가하 다. 지 량  운동 에 만 실험  34.61kg에  36.52kg  하

게 가하 다.  Nichols 등(1993), 태원 등(1990), 근태(2006), 

Sariana(1995)가 운동  체지  감  지 량  가  뒷 해주고 

다. 

  사람  신체  지 량에 한 지 량  비  개  건강  에 

큰 향  미   다. BMI가 신 /체  비  지만, 신 보다  체

과 상   에  체  리  한  지   동

안 사용 어 다(Shephard, 1997). 고   생 체   BMI

 하   BMI가 생  지에 여하  다. 연 결과에 

 과체  사람  상  신체 질량 비  갖고  사람들보다 에 

해질  다(Galanos et al., 1994).  다  연 들  신체질량 지

가 매우 낮  사람들 한 건강과 에  킬   험  가하

, 그  근  양과 뼈 도  감  라고 보고하 다(  
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우 , 2005; 연, 2005).

  본 연 에  신체  항목  BMI  운동 에 만 실험  26.04에  25.58

 하게 감 하 다.  Galanos 등(1994),  우 (2005), 

연(2005)  운동 처  후 신체질량지 가 감 한다  것  뒷 해 주고 다. 

2.생 체 에 미  향

  생 체 란 고 가 상생  하  도움  고, 립해  

 삶  하  필 한 체  하 , 가 에 라 하 고, 그 원

 생 학  뿐만 아니라 신체 동  어  각  퇴  

다( , 2005). 라  생 체   진행에 라  약 므  

  막   없지만 규  운동  통해  지연시킬  다(

, 2004).

  미  포 학 (ACSM, 1998)  근 량  근  지, 통  그리고 

상생  원 하게 하  해  항운동  하도  하고 다. 실  건

강한 뿐만 아니라 질  상  항  운동  용  고 

다(Keleman et al., 1990; LaFontaine, 1997).

  근 란 신체 동   우하   근 에 하여 생  

 합  미한다. 근  크  클  큰  낼  , 큰  

하  동  해낼  다. 상생 에  신체 동  근  도에 라 크

게 우한다(한 식, 2003). 특  여  경우 가   비 하여  사용하

 경우가 많다. 상지근  감 하  닥에  건 들어 리 , 에  그  

내리  등  행동들에 한  게 다.  같  상생 에  동  가 하

게 하  한  하 가 악 다. 악  근  하  항목

 리 용 고 (Rooks et al., 1997; Voorrips et al., 1993), 체 과  

상 계도 매우 다.

  Brill 등(1998)  항운동 프 그램에  아 과 항운동 보  사용한 
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비용 강 훈  시행하여 상생 동 -시간에 맞  에  어 , 6m 

걷 , 계단 , 균  등에  개  과  보았다고 보고하 다. Hunter 

등(1995)  60  상 여  상  항  트 닝  실시하   

상지 근 에  48.4%, 하지 근 에  60.3%  가가 타났다고 보고하

, 70  상  들  상  12주간   항  트 닝  45%  

근  다  보고도 었다(Scott, T., David, W., ＆ Michael, G., 

2002).

  (2005)  킨 병  상  12주, 주 3 , 동  동 과 항

운동  실시한 결과 상지근  하게 가 었다고 하 , 진, 양

, 민과 (2006)  여 고  상  8주, 주 3 , 과 

운동  실시한 결과 과 운동   상지근  하게 가하 다

고 보고하 다. 한, Roger, Sherwood, Rogers ＆ Bohlken(2002)  연 에

 여 고  상  과 드  용한 12주, 주 3  운동  용  

악 에 한 가  보 다고 하 다. 

  본 연 에  근   항목  악  택하여 하 , 운동 과 

통   집단 내 집단 간 한 차 가 타 지 않았다.  탄 드 운

동 프 그램 처  시 하지운동 주  실시하여 상지근  가  보지 못한 

것  사료 다.

  근지 (muscular endurance)  한 운동 하에  근  지  

행할     근  복  행할    말한다. 

과  해 근 과 함께 격  하   본 연 에  하지 근

지  하 다.

  허약한 고 들   향, 충 한 양 취  신체 동 감  결과

 TypeⅡ  근  경험한다고 한다( 연, 2005). 가 에 라 근 

 가  크게 어   퇴사 근  70  근 량  30  약 

55% 라고 하 다( , 2000). 특  신 근  하  아 용변시 

80  상   변 에  앉았다 어  신 근  100%  사용하게 

므  상생  용변 시에도  신 근  지  진  고  상생

  생 체 에 크게 향  미 다.
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   (2003)  여 고  상  8주, 주 3 , 1  30-45

씩 탄 드운동  실시한 결과 하지 근지  하게 향상 다고 보고하

고, 가 에  6개월간 탄 드  사용하여 운동 프 그램  진행했  Jette et 

al.,(1996)  연 에 도 하지  근  하게 향상 었다.  운동  다

지만 훈(2005)  여 고  상  12주, 주 2 , 1  60  등  

운동과 산 운동  실시한 결과 하지 등  근  하게 향상 었다고 

보고하 , Gardner, Phty, Robertson, McGee ＆ Campbell(2002)  고

 상  12주간 가 에  운동 프 그램  하체근  개  여지  보여 

본 연  결과  사하여 고 들  상생  보편  동 과 체  개

 한 운동  필  시해 다 할  겠다.  

  러한 결과들  미루어 볼  본 연  운동 프 그램  leg extension과 

calf raise 등  동 행  하지근지  강 시 고, 하지  움직 에 

 공하여 보다 극  사고  행동  가 하게 함  상생 행

에도  과   것  사료 다.

  본 연 에  근지   항목  에 앉았다 어  하

, 운동 에  실험  15.10times에  18.30times  한 가  보 고, 

집단 간에 도 통 과 한 차  타내었다.  운동 프 그램 실시 후 

여 고  하지 근지  향상 었  보여주  것 ,  

(2003), Jette et al.,(1996), Gardner, Phty, Robertson, McGee ＆ 

Campbell(2002)  본 연  뒷  해주고 다. 

  연   한   다  가동  특  업  행할 

   미하 , 가 들어감에 라  경직   운동

가 감 하게 고,  연  하  신체 동  독립 과 안  하시

킨다( , 2004).

  고 에게 어  연   빈 한  가 과 어 골 도가 감 하

여 골 에 욱 민감하게 어 신체  사용하지 않  해 가동  

어들고, 독립  상생  행하  지 감 하게  다( 승

, 2003). 라  연  체  트  주  운동  생 한다  가

동  어지고 근  거  당겨지  것  할  어 고 에  
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척  연  향상시  앞   곤란한 고 들  동  향

상시  상생 에 큰 도움   것 다. , 가 에 라  연  감

하  것  주  운동  원  에 근 동   가시키  

연  하  지연시킬   것 다( 지 , 2006).

  연 과 하여 Fatouros, Taxildaris, Tokmakidis & Kalapotharakos(2002)

 고  상  16주간 주3 , 복합운동프 그램 용  하지 연

에 한 향상  보 다고 하 고, Barbosa, Santarem, Filho & Marucci 

Mde(2002)  여 고  상  10주  운동프 그램  용한 결과 13%

 향상  보 다고 하 다.  (2003)  8주간 주3 , 60 간 뇌

  상  탄 드 운동  실시한 결과 연  결과가  

한 변  보고하 고, 과 하(2005)  고  상  12주간 

주 3  복합운동  실시한 결과 연 에  한 가  보고하 다.

  연  꾸 한 트 과 운동  통하여 연 가  함께 타  감

상  다  지연시키거  향상시킬  , 근  상  험  감 시  주

고, 한  보행개 과 함께 도  험 한 감 시 다( 창규, 운용, 

과 , 2000).

  러한 결과들  미루어 볼  본 연 에  운동 후 하지 연  향상  

비운동과 리운동에  실시한 트  운동  근   시키고, 액

 진시  연  진시키  과가 었다고 사료 다.

  본 연 에  연   항목  체  하 , 실험  운동

 16.14cm에  운동 후 21.00cm  하게 가하 고, 집단 간에도 통

과 하게 차 가 타났다.  운동 프 그램 실시 후 연  향상  가

다  Fatouros, Taxildaris, Tokmakidis & Kalapotharakos(2002),  

Barbosa, Santarem, Filho & Marucci Mde(2002),  (2003), 

과 하(2005)등  보고가 뒷  해주고 다.
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3.균 감각 에 미  향 

  균   안  지  지해 가  과 , 균  지 하  

 간  상생  해 가거  특  목  가진 동  행하  과

에  가  본   필  다(Horak, 1987; Wade ＆ Jones, 1997). 

한 균  고 용  감각 실(Carlo ＆ Talbot, 1986), 신경계 질

(Newton, 1989), 시간과 체  동시간(Patla et al., 1990), 다리  차

(Murrell, Cornwall ＆ Doucet, 1991), 진동감각, 지  감 (Kollegger 

et al., 1992), 별(Wolfson et al., 1994), 연 (Hageman, Leibowitz ＆ 

Blanke, 1995), 시각 (Killburm ＆ Thirnton, 1995), 신 (Kinney Lapier, 

Liddle ＆ Bain, 1997),  (Nichols, 1997)등과 같  여러 들  향

  것  알  다. 

 균 (static balance)  고  지지 에  에 항하여 공간에  

신체  립  지할    동  균 (dynamic balance)  

신체가 움직  동안 어지지 않고  할    미하

(O'Sullivan, 1988), 에  균  하  독립   동 하  

하여 락과 상  험  가시키게 (Provine et al., 1995), 보행

 하  상해  험  가시키게 다(Lord ＆ Castell, 1994).

   (2003)  9주간 탄 드 운동  통한 뇌    

상 생 체 에 미  향  보고하  동  균  평가한 2.44m 

복걷 에  한 향상  보 다고 하 고, 여 고  상  8주간, 주 3

, 고심  50-60% 강도  걷 운동  실시한 결과 평  향상 었다  

보고도 다( 욱, 2005).

  본 연 에   균   한  , 동  균   

TUG  하 ,  항목  운동  집단 내 집단 간 한 차  

타냈다.  같  결과  타낸 주  원  탄 항 트 닝 시 가  많

 복했  동  Leg press 동 , 그 동  TUG test  시 시행

 동 과 사하여 Chair squat( 에 앉  상태에  어  동 )시 
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 시간  단  도할  었다. 그  해 결과  에  어  3m

 갔다  TUG test  시간  단 시 다. 

  라   같  탄 드  용한 운동  통해  향상   균 과 

동  균  고  평  지  향상에 도움     것  

사료 다.



- 39 -

Ⅵ.결

  J시에 거주하  65  상 여 고   운동  10 , 통  10   20

 상  12주 동안 항  탄 드 운동 프 그램  실시한 후 신체 과 

생 체   균 감각 에 어 한 향  미 지 한 결과  다 과 같

다. 

1.신체  항목  체 , 체지 , BMI  12주 후 운동 에  하게 감

하 고, 지 량에  하게 가하 , 집단 간에  통 과 비 하여 

한 차 가 타 지 않았다.

2.생 체  항목  근  운동 과 통   집단 내,집단 간 한 차

가 타 지 않았고, 근지 과 연  12주 후 운동 에  하게 가하

, 집단 간에도 통 과 비 하여 한 가가 타났다.

3.균 감각  항목   균 에  12주 후 운동 에  하게 

가하 고 집단 간에 도 통 과 비 하여 하게 가하 , 동  균

에  12주 후 운동 에  하게 감 하 고, 집단 간에 도 통 과 비

하여 하게 감 하 다.

  상  결과  합해 보 , 신체 에  체 , 체지 , 지 량, BMI 

  과  보았고, 생 체 에  근  한 근지 과 연  

항목 , 균 감각 에   균 , 동  균   탄 드 운동 

프 그램 후 향상 었다. 

  특 , 하지근  향상  균 감각  매우 향상 었고 연  한 아

짐  탄 드 운동  체  여 고   생 체 과 신체

동량  향상에  변  가  것  알  었다. 
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  라 , 본 연  탕  차후 개개  특   운동  고 한 보다 

체  맞  처  통해 , 고 가 신체 , 신     

지하고, 상  동   할  다 , 삶  과 생  만 감  충

 것 고 아울러 심리  안 감과 공  후생  연결  것  사료

다.
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Abstract

 The aims of this study was to investigate the effects of elastic band 

exercise on the body composition, physical fitness and equilibrium sensory 

functions of elderly women. I selected 20 elderly women and assigned them 

to two groups which consist of 10 members each. One group was selected 

as an exercising group and the other was chosen as a control group. The 

members of the exercising group participated in elastic band exercise 

programs for 12 weeks, 3 times a week, 60 minutes for one time while the 

people in the control group were directed to maintain their usual life 

patterns. 

The exercising program has been developed by a public heath center and 

through using joint mobility and gradual resistance exercise it usually works 

on hip and legs which are related with walking. 

Before and after the 12-week exercise program, I measured body 

composition indices (weight, body fat amount, body fat percentage and BMI) 
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and muscular strength (grasping power), muscular endurance (sitting in a 

chair for 30 seconds and then standing up), flexibility (trunk flexion) as 

physical fitness and static balance ability (one-leg stance test), kinetic 

balance ability (time up and go test) as equilibrium sensory functions. 

After finishing the 12-week elastic band exercise program, weight, body fat 

percentage in body composition indices statistically significantly decreased, 

meanwhile body fat amount shows a statistically significant increase in the 

exercising group. Muscular strength in physical fitness didn’t indicate any 

significant differences between the two groups and muscular endurance and 

flexibility indices, after 12 weeks, indicated a significant rise. After the 

exercise program, static balance ability in equilibrium sensory functions 

demonstrated a significant increase and kinetic balance ability also displayed 

increased scores. 

The final results revealed that, after undertaking 12-week elastic band 

exercise, every item except muscular strength showed a significant increase 

and especially equilibrium sensory functions performed very well thanks to 

the improvement of the strength of leg muscle. Flexibility of the elderly 

women in the exercise evidenced improvement. This led me to the 

conclusion that participating in elastic band exercise generally improved the 

functional physical fitness and increased the amount of activity of the 

elderly women. Therefore, based on this study, if elderly women can 

maintain physical and mental vitality in a higher level and perform daily 

activities by themselves, they can be satisfied with their life, gain 

psychological stability and live comfortably in their old age. 
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