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논 문 개 요

본 연구는 중년 여성을 대상으로 유산소 운동과 복부 수기마사지를 실시한

후 체중 및 체성분의 변화를 알아보기 위하여 실시 하였다.

연구의 대상자는 서울 특별시 Y구 30～55세 중년여성 30명을 무작위로 선

정하였다.이들은 모두 유산소운동을 하는 사람들로서 대조군 15명은 유산

소운동만 실시하였고 실험군 15명은 유산소운동과 복부 수기 마사지를 병행

하여 실시하였다.

실험 전 후 신체계측에서,체중,허리둘레를 측정 하였으며,체성분에서는,

체지방률,BMI,복부지방률,체지방량,제지방량,골격근량,기초대사량을 측

정하여,실험군과 대조군 모두에게 식습관 조사를 하여 관리 전 후의 차이

점에 대해 비교 분석하였다.

연구기간은 5주이며,주 2회 10회로 하여 운동과 복부 수기 마사지를 관리

하였다.실험으로 얻어진 통계의 분석처리는 SPSS/Window 14.0을 이용하

여 분석하여,다음과 같은 결과를 얻었다.

첫째,연구대상자의 일반적인 특성에서,교육정도는 중졸이하 16.7%,고졸

53.3%,대졸 30.0%로 나타났으며,직업은 전업주부 76.7%,서비스업 13.3%,

사무직은 10.0%로 나타났으며,결혼상태는 미혼 16.7% 기혼 83.3%로 가장

많이 나타났으며 소득은 100∼200만원 20%,200∼300만원 76.7%,300∼400

만원 3.3%로 나타났으나,결혼상태를 제외하고,실험군과 대조군의 유의한
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차이는 없었다.

연구대상자의 건강상태 및 생활습관에서는 수면시간은 6∼7시간 70.0%이며

7～8시간이 30.0%로 나타났으며,흡연상태는 ‘원래 안 피운다’70.0% 가장

많이 나타났으며,음주상태는 ‘일주일에 1～2회’20.0% ‘한달에 12회’40.0%

로 가장 많았으며,‘전혀 마시지 않는다’33.3%로 나타났다.활동습관은 대

조군과 실험군에서 평균 점수가 각각 2.77,2.85로 실험군의 활동습관이 좀

더 적극적으로 나타난 경향이었다.

둘째,실험 전 체중은,대조군과 실험군이 각각 67.20㎏,68.43㎏로 나타났으

며,허리둘레는 각각 87.31cm,89.93cm로 나타나 실험군과 대조군 두 군 간

의 유의한 차이는 없었다.

실험 후 체중은,대조군과 실험군이 각각 66.71㎏,67.33㎏로 나타났으며,허

리둘레는 각각 86.00㎏,86.03㎏로 나타나 대조군은 허리둘레만 유의하게 감

소하였으며(p<0.001),운동과 복부 수기 마사지를 병행한 실험군은 체중과

(p<0.01),허리둘레가(p<0.001)모두 유의하게 감소한 것으로 나타났다.

셋째,실험 전 체성분의 경우,체지방률은 대조군과 실험군이 각각 36.19%,

36.61%,BMI각각 26.38kg/㎡,26.74kg/㎡,복부지방률은 각각 0.90,0.89,체

지방량은 각각 25.13㎏,25.33㎏,제지방량은 각각 42.67㎏,43.10㎏,골격근량

은 각각 23.42㎏,23.53㎏,기초대사량은 각각 1291.93㎉,1300.93㎉로 나타났

으나,대조군과 실험군의 유의한 차이는 없었다.

실험 후 체성분의 경우,체지방률은 대조군과 실험군이 각각 34.89%,
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33.77%,BMI는 각각 26.18kg/㎡,26.31kg/㎡,복부지방률은 각각 0.90,0.84,

체지방량은 각각 23.47㎏,22.39㎏로 감소를 하였다.또한 제지방량은 각각

43.24㎏,48.94㎏,골격근량은 각각 24.04㎏,27.50㎏,각각 1303.93㎉,1427.13

㎉로 나타났다.대조군에서는 체지방량만이 유의하게 감소한 것으로 나타났

으며(p<0.05),운동과 복부 수기 마사지를 병행 하였던 실험군의 경우,BMI,

복부지방률이 통계적으로 유의하게 감소하였으며(p<0.01),제지방량(p<0.01),

골격근량(p<0.01),기초대사량은(p<0.01),유의하게 증가하였다.

실험 후의 대조군과 실험군 두 군 간에,통계적으로 유의한 차이를 보인 변

인으로는 복부지방률(대조군0,실험군0.06)이었다.체중,허리둘레,체지방률,

BMI,체지방량,제지방량,골격근량,기초대사량은 두 군 간의 통계적으로 유

의한 차이를 나타내지는 않았으며,운동과 복부 수기 마사지를 병행하여 실시

한 실험군의 복부지방률이 유의한 차이를 나타내었다(p<0.05).

넷째,연구대상자의 식물성 식품 섭취빈도의 경우,대조군과 실험군에서 식

습관 평균 점수가 각각 2.82,2.84로 두 군간의 차이는 없는 것으로 나타났

으며,지방 섭취 빈도도 대조군과 실험군에서 2.73,2.74로 두 군간 의 빈도

의 차이는 없는 것으로 나타났다.

다섯째,실험 후 대조군과 실험군의 체형관리 만족도에 관한 조사에서 문항

을 분석한 결과 체형관리 만족도,소화능력 만족도,집중력의 만족도는 두

군간의 차이가 유의미하지 않는 것으로 나타났으나,체중감량 만족도(

p<0.05),근육강화 만족도(p<0.05),허리둘레 감소(p<0.001)가 운동과 복부 수
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기 마사지를 병행하였던 실험군이 유의한 차이로 나타났다.

이와같이 본 연구에서는 운동요법과 복부 경락마사지 요법이 비만관리에 효

과적으로 감소시킴으로써 한 가지 방법보다는 운동요법과 복부 수기 마사지

의 두가지 프로그램을 병행을 하여 실시한 게 신체계측 및 체성분의 변화에

효과적인 감소를 나타냄을 알 수 있었다.
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Ⅰ.서 론

1.연구의 필요성

현대를 살아가는 여성들은 바쁜 일상 속에서 편리함을 추구하며,신체 움

직임을 회피하며,편리함을 기계의 수단에 의존하게 되어 신체의 변화가 자

신도 모르게 변화되고 있으며,과잉섭취,운동의 부족,여러가지 등으로 비

만이 건강상의 중요한 문제로 대두되고 있다.비만은 심장병,제2형 당뇨병,

고혈압,뇌혈관질환,골관절염 등의 만성질환과 직접적인 연관성이 있고,이

들 질병의 이환율과 사망률을 높이는 것으로 알려져 있다(FelberFPetal,

1993).바쁜 현대인들은 편안함에 따른 식생활에서도 과거보다 질 높은 영

양을 공급할 수 있게 되었지만 신체활동의 감소로 인체에너지의 공급과 소

비에 불균형이 생겨 각종 성인병의 원인이 초래되고 있다고 한다(2010,유

명애).세계보건기구(WHO)는 전 세계 인구 중 12억명에서 15억명 가량이

과체중으로 추산되고 있다는 성명을 발표했으며,비만이 앞으로 계속 증가

하고 있는 실정이다(위클리조선,2008).비만이 세계적인 대란이라 할만큼

국민의 건강과 수명을 위협하는 중요 원인이 되고있다.보건복지가족부

(2009)의 자료에 의하면 비만을 치료하지 않을 경우 다양한 문제들의 당뇨

병,고혈압,심뇌혈관계질환 뿐만 아니라 머리끝부터 발끝까지 다양한 질병

과 관련되어 심지어는 사망의 위험도 높인다고 하여 비만이 심각 하다는 것

은 중대한 보건 문제로 보고되었다.비만은 그 자체로가 하나의 질병으로

분류될 뿐 아니라 만성질환과 다른 질병들에 대한 위험요인으로서 그 예방
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과 관리가 더욱 중요하다(박선민,2010).특히 비만의 형태중 복부비만은 내

장지방과 밀접한 관련이 있어 실험관계 질환과 대사성증후군의 위험성을 높

임으로서 더욱 건강상 문제가 된다(김명숙,2003).복부비만 관리를 위해서

는 피부관리실이나 비만클리닉의 도움을 받는것이 필요하다(이명선,2006).

또한 여성보다 남성에게서 내장지방 축적이 현저하며 여성은 특히 폐경 후

내장지방 축적이 심화되는 것으로 나타났다(유영천,2002).일반적으로 체중

을 조절하기 위한 관리법으로 운동요법과 식이요법 및 마사지요법,행동요

법,약물요법 등이 이용되고 있으며,새로운 의술을 이용한 주사요법과 수술

요법,침구요법 등도 사용되고 있다.건강한 신체를 유지하고 증진시키기 위

해서는 의학에만 의존 하는 것 보다 운동요법을 통한 인위적인 체력증진의

필요성이 절실히 요구되고 있다(김실경,2005).비만증의 치료에는 식이요법,

운동요법이 기본이 되며,그 외 악물요법이나 수술요법,아로마요법 등이 이

용되며(윤영숙,2001)미용적 측면에서는 국소지방 감량이나 셀룰라이트 관

리 등의 차원에서 경락을 비롯하여 피부관리와 비만,체형관리가 적극적으

로 이용되고 있는 실정이다(김선희,2005).적절한 체중유지는 건강관리의

중요한 과제로서,체중을 효과적으로 조절할 수 있는 방법에 관심이 집중되

며 건강증진을 위해서는 체중과다 및 체중과소를 탈피하고 이상적인 체중을

유지하는것이 무엇보다 중요하다.(김은정,2007)

따라서 본 연구자는 현대여성들의 아름다움에 대한 관심이 고조되면서 미

에 대한 욕구와 체형에 관한 욕구를 충족시키기 위하여 유산소운동과 복부

수기마사지 요법이 신체계측 체성분 변화에 미치는 효과를 규명함으로써 여

성의 체형 관리에 효율성을 높일 수 있는 기초자료로 활용하고자 한다.



- 3 -

2.연구목적

본 연구의 목적은 중년여성을 대상으로 유산소운동과 복부 수기 경락 마사

지를 하여 5주간의 운동요법과 마사지요법이 신체계측 체성분에 나타나는

변화를 연구함으로써,비만예방 및 기초자료를 제공하고,효과적인 방법을

제시하는데 목적이 있다.

본 연구에 따른 구체적 목적은 다음과 같다.

1)설문지를 통해 일반적특성,생활습관,식습관,활동습관,체형관리,운동

습관에 대하여 알아본다.

2)운동요법과 복부 수기 마사지 요법이 신체계측 체성분에 미치는 변화를

파악하여,비교 분석하고자 한다..

3)운동과 복부 수기 마사지 실시 후 체형에 관한 만족도를 파악하여본다.

3.연구가설

본 연구의 목적을 위하여 다음과 같은 연구가설들 을 설정하였다.

제 1 가설.유산소운동과 복부 경락마사지를 시행하면 신체계측 체성분

변화가 있을것이다.

부 가설 1.신체계측의 체중,허리둘레는 감소 할 것이다

부 가설 2.체성분의 체지방률,BMI,복부지방률,체지방량이 감소 할 것

이며,제지방량,골격근량,기초대사량은 증가 할 것이다.

부 가설 3.실험 후 만족도에서 두 군 간의 체형의 변화가 있을 것이다
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Ⅱ.이론적 배경

1.운동요법

체중을 조절하기위해서는 보다 적극적이고 효과적인 방법으로 에너지를 소

비 시키기 위해서 활동적으로 움직인 운동요법이 제시된다.

운동은 에너지 공급기구의 차이로 유산소운동과 무산소운동으로 나눌 수

있고,건강을 위한 운동으로서는 유산소운동 쪽이 뛰어나며,체중조절을 위

해서 가장 좋은 운동의 방법은 유산소 운동이다.(최승옥,2006).유산소 운동

이란,유산소 대사과정(AerobicMetabolism)을 통해서 에너지를 생산하여

수행하는 모든 운동을 말하며,유산소 대사란 탄수화물,지방,단백질과 같

은 영양소를 체내에서 분해하고 산소와 결합하면서 ATP를 만들어 내는 것

으로 몸 안에 최대한 많은 양의 산소를 공급해주는 것을 의미한다(체육과학

연구원,2009).운동프로그램은 신체조성의 긍정적인 변화는 물론 객관적인

신체능력을 높임으로써 신체 능력에 대한 자기지각에 긍정적인 변화를 일으

켜,자기 효능감을 발달시키는데 중요한 역할을 한다(김현준,2007).운동의

중요성은 오래 전부터 많은 사람들이 관심을 가지고 있지만 마음처럼 쉽게

실행으로 옮기지 못하고 있다.운동을 통하여 체중을 감량하려면 먼저 자신

의 체중이 어느 정도 정상인지,과체중인지,비만인지 알아야 하며,체성분

을 측정하여,체중을 조절하고 산소를 섭취하는데 무리가 없어야 한다.

연령의 증가와 함께 유산소능력이 저하되므로 비만을 치료하기 위한 유산

소 운동 은 반드시 운동의 강도를 잘 조절하여 30분 이상 실시하여야 지방
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의 분해 효과가 있다고 하였으며(박도영,2009),운동종료 후에도 인체로 하

여금 수 시간 동안 계속해서 열량을 더 연소하게 하여 대사율을 높여주기

때문에 체중조절의 효과가 크다(이현숙,2007).또한 심장의 기능이 원활해

지고 혈관의 탄력성이 좋아지는 효과가 있으며,심폐지구력이 증가하며 지

방을 주 에너지원으로 사용하게 돼 칼로리가 많아지게 된다(임종식,2007).

전문가들은 단시간에 강한 운동량보다는 장시간에 걸쳐서 운동량을 꾸준하

게 지속 함으로써 효과를 얻을 수 있다고 한다.운동방법으로는 달리기,자

전거타기,줄넘기,걷기,에어로빅,수영,계단 올라가기,계단 내려가기 등의

비교적 강도가 약한 유산소 운동을 권장 하고 있다.

문익수(2008)는 유산소성 운동을 하지 않는데 기인하는 까닭에 이러한 질

병의 예방을 위해서는 적절한 운동의 생활화가 필요하고,바쁜 현대를 살아

가는 사람들은 비활동 생활 패턴에서 벗어나 활발한 실체 활동으로 삶의 패

턴 을 바꾸어 건강한 신체를 유지하는데 큰 관심을 기울여야 한다고 하였으

며,WHO에서는 비만치료를 위한 운동 방법으로 날마다 중 강도의 신체활

동을 최소한 30분 이상씩 규칙적으로 실천하기를 권장하였고,최근에는 규

칙적인 운동프로그램이 매우 효과적인 것으로 간주되면서 운동의 가치성을

더욱 높여주고 있다(안나영 외,2008).여러 가지 운동요법의 효과를 검증한

연구들은 매우 다양하며,근저항운동과 같은 전형적인 것과 아울러 최근에

는 댄스 스포츠,인라인 스케이트,수중걷기,스트레칭,요가,단전호흡,줄넘

기 등과 같은 여러 종류의 프로그램들이 있으며,이를 단독으로 적용하거나

식이요법 및 행동요법등과 병행해서 보고된 연구들도 있다(김경배 외,

2007).체중감소의 또 다른 방법은 신체활동을 증가시키는 것으로 규칙적인
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운동은 체력을 증가시키는데,이때 건강을 해칠 수 있는 체지방은 감소하고,

에너지를 많이 소모하게 하는 근육량은 증가한다(김홍인 외,2004).증가된

제지방은 사람들의 기초대사량을 증가 시킬 것이라고 하였는데 근육은 지방보

다 대사적으로 더 활발하기 때문이다(Wilmore외,1994).김기진,등(2007)은

운동 중 지방연소를 조절하는 요인으로는 영양섭취,호르몬,운동종목,운동

강도,운동시간,운동 빈도 등을 들 수 있다고 하였으며,김현수(2011)는 비

만자가 체중 또는 내장 지방량을 줄이거나 감량된 체중을 유지하기 위해서

는 빠른 보행과 같은 중강도 유산소성 운동을 60분 이상 할 필요가 있다고

하였다.peiris등은 전신 비만인과 복부 비만의 경우 50와트의 운동 강도를

가지고 30분간 운동의 심박수는 분당 130회 정도로 운동을 시킨 결과 복부

비만군에서 체지방량의 감소가 높다고 하였다(peris,Hennes,Evanse,1987)

복부지방의 분포에 따라 질병 이환율에 차이가 있다는 보고 등으로 복부비만

의 중요성이 증가하면서 이를 진단하는 지표로서 허리/둔부 둘레의 비

(Waist-Hipratio)또는 허리둘레(Waistcircumference),체지방 전산화 단층

촬영이 이용되고 있고,허리둘레는 신장과 상관없이 복부비만 정도를 잘 반영

할 뿐 아니라 가장 간편하게 복부비만을 평가 할 수 있다(HanTs,1997).

이와 같이 복부비만은 심혈관계 질환의 위험인자인 동시에 이환율과 사망률을

증가시키는 독립적인 위험인자로 알려져 있으며(Hubert외,1983),또한 내장

지방과 밀접한 관련이 있어 위험성이 높다(PouliotMC,1994).최근 발표한

운동지침에서는 유산소성 운동 외에도 웨이트 트레닝과 유연성 트레이닝을 종

합적인 체력단련 프로그램에 포함할 것을 권고하고 있다(Pollock외,2009).
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2.경락요법

경락이란 인체의 기혈이 운행하는 통로이며 안으로는 장부에 속하고 밖으

로는 전신에 분포되어 조직(組織)⋅기관(機關)을 연결하여 하나의 유기적(有

機的)인 정체(整體)를 이루며,경맥과 낙맥의 총칭으로 경은 경맥으로 전신

을 직행하는 경로이며,경락계통의 주요 기둥이며,낙은 낙맥으로 경맥에서

갈라져 나온 가늘고 작은 분지이다(김남수,2005).경락은 전신에 즉 근육과

내장,뼈,심지어 손톱 및 머리카락에까지 뻗쳐 있지 않는 곳이 없으며(김광

옥 외,2003),자기 분야의 조직,장부,기관 등에 영양,신진대사,성장 등,

인체의 생활현상을 영위하는 순환로이다(이표환,2009).경락은 인체의 조직,

기관을 연결하여 정경(正經),경별(經別),기경(寄經),락맥(絡脈)등은 모두

장부와 연결되어 있으며,그 중 십이경맥은 주요하고 직접적인 연속작용을

한다(김여진,2006).이중 기경팔맥에 속하는 임맥은 앞을 책임진다는 의미

이며,복부를 정중앙으로 올라가 아랫입술 정중까지 이르는 경맥으로써 음

맥을 총 담당하는 음맥의 바다라 할 수 있으며,전신의 음맥중 가장 중요하

다고 볼수있다(황종찬,2003).임맥은 독맥과 함께 포중에서 시작하여 회음

으로 나와 생식기에 속한다음,음모의 정중부에 있는 곡골혈에서 복부의 정

중으로 상행하여,전신의 음맥 중 가장 중요하다고 볼 수 있다(안남훈,

2003).이와 같이 임맥은 복부와 직접적인 연관이 있다는것을 알 수 있으며,

곽희영(2005)은,복부비만이란 신체가 함유하고 있는 지방의 비율이 정상보

다 높은 복부상태,즉,제지방에 비하여 상대적으로 피하조직 및 기타 조직

에 지방이 과잉 축적된 상태라고 하였다.경락마사지는 한의학의 경락개념
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을 마사지에 연결시킴으로써 보다 체계화 되었고 일반적인 마사지의 개념을

뛰어넘어 질병의 치료에 다양하게 응용 되어온 중재법이다(이미숙,2005).

질병은 경락을 통해 내부 장기로까지 전달되고,반대로 내부 장기에서 발생

한 질병이 경락을 통해 체표의 증상으로 나타나기도 하며(성경숙,2003),이

러한 관점에서 볼 때,경락학설의 확립은 결코 우연이 아니라 선명한 세계

관을 지침으로 삼고 고유한 방법론을 기로로 한 필연적인 결정체이다(주춘

재,2005).

3.수기 요법

수기요법이란 손을 이용하여 치료(治療)및 건강증진을 위하여 효과적으로

인체의 연조직을 조작(操作)함으로써 신경 및 근육계의 산출효과(産出效果)

와 혈액과 림프의 전반적인 순환(循環)를 다루는 조직적이고 과학적인 조작

이라 할 수 있다(고기현,1989).서양(西洋)에서는 이집트,루비아,리비아,

등지에서 기원전 12세기에 이미 경찰법,강찰법,및 고타법 이라는 수기요법

의 원시적인 형태(形態)로 사용되어졌고 오늘날 남아있는 고대(古代)이집트

의 기념비에는 목욕 후에 이들 방법이 사용된 흔적(痕迹)을 찾을 수 있다

(이진우,2003).한방에서 환자를 여러 방법으로 진찰하기 전에 먼저 손으로

환자의 환부와 전신을 만져보고 눌러 보아서 그 진상을 알아보는 것은 수기

요법을 활용한 것이며,신체의 생리활동이 저해되었던 곳에 손으로 활력을

공급하고,혈액순환을 왕성하게 하여 신진대사를 도와주며,원활치 못한 육

체의 기능을 부드럽고 유연하게 잡아 건강을 회복시켜주는 중요한 역할을
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한다(고광석,2001).이러한 수기요법의 종류에는 의료적으로는 추나요법,카

이로프랙틱,지압,안마,의료마사지 등이 있으며 스포츠 및 대체의학 쪽으

로는 스포츠마사지,발마사지,동방활법,등 다양한 방법들이 존재하고 있으

며,경락마사지 방법으로 국소적으로는 얼굴축소경락,복부경락,등경락,하

체경락 핸드경락 등이 존재하고 있다.김대홍(2000)은 경락이라는 개념과 서

양의학의 수 기술인 ‘마사지’개념을 결합한 수기요법으로 경락의 체표반사

점인 경혈부위를 마사지함으로서 인체에 흐르는 에너지의 길인 경락의 흐름

을 활발하게 하므로 놀라운 치료효과를 나타내고 있다고 하였으며,김명숙

(2005)은 복부 경락마사지는 오랜 전통에 의해 만들어져온 일반적인 마사지

의 개념을 뛰어 넘어 질병치료에 다양하게 응용될 수 있는 우리 고유의 동

양적인 간호중래라고 하였다.또한 이화정,(2006)은 경락마사지는 체형슬리

밍,피부개선,신체둘레 감소,미용 등에 효과적인 것으로 확인되었으므로

앞으로 피부,비만,체형관리프로그램을 위한 좋은 방법이라고 하였다.이러

한 경혈점을 자극하는 마사지법으로 누르고 풀어주는 동작을 통해 혈액과

림프순환이 잘되게 함으로 써 인체의 순환을 순조롭게 하고 균형을 이루게

하여 각종 생리기능이 좋아지게 할 수 있으며(김경연,2006),경락과 경혈,

그리고 경근을 손이나 기타 보조기구를 이용하여 마찰하거나 자극하여 인체

에 흐르는 기의 흐름을 원활하게 하는 수기요법을 말한 다(홍인정,2003).

이와같이 수기를 이용한 경락마사지는 모든 활동에 다양하게 활용되고 있

으며 인체의 피부를 함께 다루며,신경계와 근육계,혈행을 원활히 하며,자

연 치유력을 높임으로 인체의 점,선,면을 이용하여 수기 마사지를 하므로

써,질병을 예방하는 방법중에 효과적인 방법이라 할 수 있다.
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Ⅲ.연구방법

1.연구대상 및 기간

본 연구의 대상은 서울시 Y구에 거주하는 30∼55세 미만의 중년여성 42명

을 무작위로 선정하여 유산소 운동만 실시한 대조군 21명,유산소과 복부

수기 경락마사지를 병행한 실험군 21명으로 하여 실험을 진행 하였으나,규

칙적인 참여를 하지 않은 12명이 제외되어 최종 연구 대상자는 30명으로 결

과를 얻었다.

연구기간은 2010년 10월 19일부터 11월 23일까지 총10회 주 2회 5주 동안

운동 관리 및 복부 마사지를 하도록 하여 대조군 15명에게 운동요법을 실시

하였고 실험군 15명에게 운동요법과 복부마사지의 관리프로그램을 병행하여

실시하였으며,연구대상자의 선정기준과 연구설계는 <Figure1>과 같다.

연구대상자들의 선정 기준은 다음과 같다.

(1)각종질병 및 내분비계 질환 및 그 외 질환으로 인해 약물을 복용하

고 있지 않는 자.

(2)임신 중이거나 생리중이 아닌 자.

(3)오일 중 특정한 것에 알러지가 없는 자.

(4)복부 마사지 관리 기간 중 다른 방법을 시행하고 있지 않은 자.

(5)본 연구의 참여에 동의 한자.
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 연구대상자 선정(N=30)

   30~55세 중년여성

   

   

 

           실험 전 대조군 실험군 조사 측정

1 신체계측(Inbody230)-신장,체중,허리둘레,

2
체성분(Inbody230)-체지방률,BMI,복부지방률,체지방량

제지방량,골격근량,기초대사량

3 설문지조사,식이섭취조사,연구 동의서 서약

대조군 15명- 주 2회 유산소

운동 전체 60분

실험군 15명-주 2회 유산소운동,

복부 마사지 전체 90분

▶ 스트레칭 10분

▶ 런닝머신 30분

▶ 자전거타기 20분

▶ 스트레칭 10분

▶ 런닝머신 30분

▶ 자전거타기 20분

▶ 복부 수기 마사지 30분

실험 후 대조군 실험군 측정

1신체계측(Inbody230)-체중,허리둘레

2
체성분(Inbody230)-체지방률,BMI,복부지방률,체지방량,

제지방량,골격근량,기초대사량
3 실험 후 대조군과 실험군 만족도 조사 실시

자료처리 및 분석

SPSSWIN14.0Program

Figure1.연구설계
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2.연구 내용 및 방법

1)설문 조사

본 연구에서는 이춘양(2007),최숙자(2008),김영순(2006)의 선행연구의 설

문을 참고하여 수정⋅보완하여,연구의 목적에 맞게 설문을 구성하였다.

설문지의 구성은 크게 9등분으로 구성하여,1부는 일반적인 특성 4문항,2

부는 건강상태 및 생활습관 3문항,3부는 활동습관은 8문항,4부는 운동습관

은 6문항,5부는 식습관 10문항,6부는 식물성 섭취 10문항 7부는 지방종류

는 8문항,8부는 체형관리는 10문항,9부는 실험 후 만족도 효과 평가를 6문

항으로 하여,총73문항으로 구성 하였다.설문지 문항은 선호하는 우선 순위

의 5개 문항으로 선택형과 단답형을 구성하여,응답 하였다.

주간적인 평가 방법으로는 1점은 전혀그렇지 않다,2점은 아니다,3점은 보

통이다,4점은 그렇다,5점은 매우 그렇다로 하여,Likert척도법으로 응답하

게 하였다.

2)신체계측

실험 전 후 신체계측 체성분 측정을 조사대상자를 모두 실시하였으며,맨

발의 정립자세에서 인바디(Inbody230)을 이용하여,보다 정확한 측정을 위

하여 식 후 3시간이 지난 상태에서 측정하였다.

(1)신장은 맨발의 적립자세에서 자동신장계(BSM330)를 이용하여 실험자

를 신장계의 위에 맨발로 서서 양 끝을 30∼40〫가량 벌리고 엉덩이와
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뒷꿈치 부분이 신장계에 닿도록 하며,바닥면에서 머리 끝까지의 수직

거리를 측정하였으며 단위는 0.1㎝로 기록 하였다.

(2)체중은 인바디(Inbody230)을 이용하여 맨발의 적립자세로 0.1㎏까지

기록하였으며 신장과 동일한 자세를 취하여 측정하였다.

(3)허리둘레는 cm줄자를 이용하여 면밀한 측정을 위해 양 발 간격을

25cm 정도 벌리고 서서 체중을 균등히 분배시키고 숨을 편안히 내쉰

상태에서 배꼽의 혈점인 신궐을 중심으로 총 3회를 걸쳐 측정하였다.

3)체성분

체성분 측정기도 인바디(Inboy230)을 이용하여,체지방률,BMI,복부지

방률,체지방량,제지방량,골격근량,기초대사량을 측정하였다.

(1)체지방률은 인바디(Inboy230)을 이용하여 측정하였으며 본 연구에서

는 수치가 30%이상이 나타나면 과체중으로 판정되었다.

(2)BMI체질량지수BMI(㎏/㎡)는 2000년 대한비만학회 심포지움에서 나온

판정기준으로 18.5∼22.9는 정상이며,23.0∼24.9는 과체중,25.0∼29.9는

경도비만,30.0∼34.9 중등도 비만,35.0 이상은 고도비만이 해당되

며 BMI=Weight(㎏)/Hight(㎡)으로 산출하였다.

(4)복부지방률(WHR)은 엉덩이둘레에 대한 허리둘레의 비(WHR)측정으로

허리둘레와 엉덩이둘레의 측정 값을 이용하여(WHR=허리둘레/엉덩이

둘레)산출하였다.

(5)제지방량,골격근,기초대사량도 인바디(Inboy230)를 이용하여 동일한

방법으로 측정 하였으며,단위는 “㎏”,“㎏”,“kcal”로 측정하였다.
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4)영양교육

연구대상자 전원에게 실험 전 후 사전에 전문 트레이너의 도움울 받아 체

중 조절을 위한 올바른 식생활 습관을 위한 교육을 3회를 거쳐 음식섭취일

지 또한 3회를 기록하도록한 후,영양교육을 실시 하였다.

본 연구에서 식이섭취 조사의 목적은 두 군 간의 동질성 검증을 바탕으로

식습관 개선과 체형에 효과적인 복부비만관리 프로그램을 부각시키고자 실

시 하였다.체계적인 조사방법으로는 응답자는 24시간 회상법으로 조사전날

섭취한 모든 식품의 내용을 아침,점심,저녁,간식,식사장소 등을 상세히

기록을 하도록 하였으며,목록으로는 음식종류,목측량,약 몇 kcal,하루동

안 마시는 물의양을 면밀하게 기록과 함께 운동종목,운동방법,운동 소요시

간,거리시간,운동종목,등을 기록하도록 하였다.또한 오늘의 주의할점,개

선할점,오늘의 좋은점의 느낌을 반드시 기록하도록 하여,소비kcal를 목측

으로 기록하였다.

식사일지를 토대로 하여,좋은 행동은 늘리고 개선해야 할 행동은 줄여 바

람직한 행동 습관을 만들어 가는것 을 바탕으로 비만과 관련된 행동상의 문

제가 일어날 확률을 줄이기 위하여,트레이너의 주의와 함께 행동요법으로

옮기도록 엄선하게 교육을 하였다.이러한 영양교육은 자기 스스로 행동을

통제하기 위하여 식사일지로 인하여 변화시킬 수 있게 하는 하나의 방법이

었다.
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스트레칭 5분⇒ 런닝머신 30분⇒ 자전거타기 20분⇒ 스트레칭 5분

5)운동 관리 프로그램

대조군 15명과 실험군 15명에게 동일하게 오후 3시 이후 부터 주 2회 10회

를 실시하였으며 1회 실시 시 300kcal이상이 소모되도록 하며 60분을 이상

을 초과하지 않도록 하였다.

(1)스트레칭은 운동 전.후 에 5분 기준으로 하여 목을 좌.우 로 돌려준

다음 한쪽 팔을 나머지 팔로 끌어당겨 준 다음 반대방향도 마찬가지로

이완을 시켜준다.그다움 무릅을 돌려주고 양쪽 발목을 돌려준 다음 어

깨에 손을 얹고 허리를 뒤로 젖혀 준 후 다음 동작으로 들어간다.

(2)런닝머신은 speed(km/h)를 처음에는 1분에 4.0으로 시작하여,2분 후

4.53분 후 5.04분 후 5.55분 후 6.0으로 하여 6분 후 부터는 6.5로 강

도를 올려 30분까지 워킹으 로 하되,weightDistance가 3.020을 넘기지

않도록 하며 30분을 기준으로 하여,경보로 마무리를 한다.

(3)자전거 타기는 속도km/hMine/hi1분 간격으로 강도를 6,7,8,9,10,

11,12까지 올린다음 회전속도를 늘려 주어 분당 50~60회 로 15분 기

준으로 하여 폐달을 저항시킨다.

(4)모든 동작을 끝낸 후 5분 스트레칭으로 가볍게 풀어주고 마무리 한다.
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6)복부 수기 마사지 프로그램

복부 수기 마사지(30분)⇒스트레칭⇒마사지⇒경혈지압⇒ 온습포

복부마사지 실험군 15명에게 오후 3시 이후부터 7까지 시간을 설정하여

주 2회 10회를 관리 하였다 .

실험군에게 사용되는 수기 마사지 매개체는 복부관리에 효과적인 아로마 오

일을 블랜딩하여 시술하였다.사용된 오일은 1인 사용량 10㎖ 기준으로 케

리어오일(호호바오일)100㎖에 에센셜오일 20drops으로 쥬니퍼베리,사이프

러스,레몬을 블랜딩 하여 5가지의 쓰다듬기,두드리기,문지르기,떨기 매뉴

얼 테크닉을 지압과 함께 경락의 14정경중 임맥에 흐르고 있는 경혈점을

이용하여 30분간 경락마사지 관리를 하였다

(1)손바닥을 밀착시켜 전체 배꼽을 기준으로 시계방향으로 원을 그리며

풀어준다.복부의 긴장을 풀어주기 위함이다.

(2)양손 끝으로 진동을 반복해준다,모든 혈을 자극시키므로 이는 복직근

의 움직임이라 할 수 있다.

(3)단중혈 따라 올라가 흉곽을 풀어준다.화가 쌓여 있는곳이므 로 이곳을

충분히 자극하면 심장이 튼튼해지며,병도 저항할 수 있다.

(4)임맥 따라 신장경,위경,비장경 3번을 쓸어준다.기혈순환을 원활하게

해주며,복부의 장기를 소통시켜준다.

(5)횡경막 부위를 충분히 풀어준다.호흡과 직접적인 연관이 있어 충분히

소통할 수 있게 자극시켜준다.

(6)각권을 이용하여 배꼽 주위를 자극시켜 좀 더 강하게 시계방향으로 돌
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려준다.이는 내장에 있는 독소를 배출하는데 도움이 된다.

(7)옆구리 부분을 파도 타듯이 끌어 올리며 크게 반죽한다.뭉쳐진 지방을

분해 시키는 기법으로 원활하게 움직이게 도와준다.

(8)옆구리의 뱃살을 잡아 집어주며 명문혈 까지 올라온다.이는 늘어져있는

근육을 탄력 있고 잡아주는 기법이다.

(9)배꼽주위 각권으로 시계방향으로 돌려 마사지를 한다 이때 쌓여있는

숙변을 제거하는데 도움이 된다.

(10)옆구리에서 손을 밀착시켜 명문혈 까지 반죽하여 말아 올린다.이는 뭉

쳐져있는 지방을 분해시키는 기법이다.

(11)하완에서부터 시계방향으로 소장 부위를 마사지 해준다.복부마사지의

대부분은 시계방향으로 돌려주는데 그 이유는 소장이 시계방향으로 발

생하기 때문에 장의 움직임이 무리를 주지 않기 때문에 음기가 가장 잘

뭉치기 때문에 세밀하게 풀어준다.

(12)양손 바닥이 신장부위 까지 와서 곡골혈 을 눌러준다.자궁내막염 방광

염 예방에 효과가 있다.

(13)배꼽위 수분혈 을 눌러준다.지방을 말려 분해 한다는 뜻으로 지방분해

에 효과가 있다.

(14)배꼽을 기준으로 중완,천추,관원 중극을 자극한다.중완은 위장병 질

의 주요 혈자리로 위궤양에 좋으며 천추 혈은 변비,복통,장염에 사용

되는 주요 혈이며 중극혈은 방광계통 질환에 사용되는 혈이다.

(15)전체 끌어모아 곡골혈을 눌러준다.이는 자궁내막염에 효과가 크다.

(16)복부 전체를 진동하여 림프순환의 흐름을 원활하게 한다.
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1. 손바닥으로 

  풀어주기

 2. 손끝세워

   진동하기

 3.단중혈 흉곽

   풀어주기

 4. 임맥따라 3번  

   쓸어올리기

 5. 횡경막 

    풀어주기

 6. 배꼽주위 

   풀어주기

 7. 뱃살 말아

    올리기
 8.뱃살 집어주기

Figure2.복부 수기 경락 마사지 방법

9. 배꼽주위 각권  

   으로 돌리기

 10. 옆구리 

    반죽하기

11. 시계방향     

  으로 풀어주기

12.양옆끌어모아  

곡골혈 눌러주기

13. 수분혈  

   자극하기

14. 배꼽을 기준   

 위.아래 지압하기

15. 곡골혈

   눌러주기

16. 복부 전체 

    진동하기
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3.자료처리 및 분석방법

본 연구를 수행하는데 있어서 다음과 같은 통계처리를 하였다.

첫째,실험군과 대조군의 신체계측의 차이를 알아보기 위하여 t-test를

실시하였으며,두 군 간의 실험 전과 후의 신체계측 차이를 알아보기 위하

여 pairedt-test를 실시하였다.

둘째,실험군과 대조군의 실험 1회,2회,3회 운동요법과 복부 수기 마사지

요법 후 허리둘레 치수의 차이를 알아보기 위하여 반복측정 분산분석

(RepeatedMeasureANOVA)을 실시하였다.

셋째,복부마사지 효과 및 만족도에 대한 각 문항의 신뢰도 검사를 실시

하여 문항간의 신뢰도를 측정하여 예측가능성,정확성 등을 살펴보았으며

문항간의 신뢰도는 Cronbach's α의 계수로 판단하였다.

넷째,실험군과 대조군의 응답자의 일반적 특성,생활습관,활동습관,식습

관,운동습관,체형관리에 대한 관심도의 차이를 알아보기 위하여 카이스케

어()검정을 실시하였다.

다섯째,실험군과 대조군의 활동습관의 차이를 알아보기 위하여 t-test를

실시하였다.

여섯째,실험군과 대조군 두 군 간의 실험 후 효과 및 만족도의 평균과 표

준 편차를 알아보기 위하여 기술통계 분석을 실시하였다.

본 연구의 실증분석은 모두 유의수준 5%에서 검증하였으며,통계처리는

SPSSWIN 14.0프로그램을 사용하여,분석하였다.
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신체계측치
대조군 실험군

t p
M± SD M± SD

나이(세) 41.40± 5.79 43.73± 7.38 -.963 .344

키(cm) 159.73± 6.20 159.87± 5.91 -.060 .952

체중(kg) 67.20± 9.77 68.43± 11.27 -.320 .751

허리둘레(cm) 87.31± 5.23 89.93± 4.75 -1.440 .161

체지방률(%) 36.19± 5.04 36.61± 5.81 -.208 .837

BMI(kg/㎡) 26.38± 3.99 26.74± 3.88 -.248 .806

복부지방률 .90± .06 .89± .05 .299 .767

체지방량(kg) 25.13± 6.12 25.33± 6.91 -.087 .932

제지방량(kg) 42.67± 5.52 43.10± 6.27 -.198 .845

골격근량(kg) 23.42± 3.45 23.53± 3.80 -.081 .936

기초대사량(kcal) 1291.93± 119.33 1300.93± 135.18 -.193 .848

Ⅳ.연구 결과

1.연구대상자의 동질성 검증

1)실험전 신체계측 체성분

본 연구대상자의 신체계측 체성분을 살펴본 결과는 <Table1>과 같다.

대조군과 실험군의 평균 나이는 각각 41.40세,43.73세,평균 키는 각각

159.73cm,159.87cm,체중은 각각 67.20kg,68.43kg으로 대조군과 실험군의 나

이,키,체중의 차이는 없는 것으로 나타났으며 체중,허리둘레,골격근량,체

지방량,제지방량,BMI,체지방률,복부지방률,기초대사량,모두 대조군과 실

험군의 차이는 없는 것으로 나타나 두 군 간의 동질성이 검증되었다.

Table1.실험전 신체계측 체성분
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항목 구분
대조군 실험군 전체

(p)
N (%) N (%) N (%)

교육

정도

중졸 이하 2 13.3 3 20.0 5 16.7
.311

(.856)
고졸 8 53.3 8 53.3 16 53.3

대졸 5 33.3 4 26.7 9 30.0

직업

전업주부 14 93.3 9 60.0 23 76.7
5.420

(.067)
서비스업 0 .0 4 26.7 4 13.3

사무직 1 6.7 2 13.3 3 10.0

결혼

상태

미혼 0 .0 5 33.3 5 16.7 6.000*

(.014)기혼 15 100.0 10 66.7 25 83.3

소득

100∼200만원 미만 3 20.0 3 20.0 6 20.0
1.043

(.593)
200∼300만원 미만 12 80.0 11 73.3 23 76.7

300∼400만원 미만 0 .0 1 6.7 1 3.3

전체 15 100.0 15 100.0 30 100.0

2)일반적 특성 동질성 검증

응답자의 일반적 특성 동질성 검증을 살펴본 결과는 <Table2>와 같다.

교육정도는 대조군과 실험군 모두 ‘고졸’이 각각 53.3%,53.3%로 가장 많았

고,직업에서 대조군은 ‘전업주부’가 93.3%로 가장 많았으며,실험군은 ‘전업

주부’60.0%,‘서비스업’26.7% 순서로 많았다.결혼 상태는 대조군은 ‘기혼’자

가 100.0%이었으며,실험군은 ‘기혼’자가 66.7%(p<0.05)소득은 대조군과 실

험군 모두 ‘200∼300만원 미만’이 각각 80.0%,73.3%로 가장 많은것으로 나

타났다.따라서 직업을 제외하고 일반적 특성에 있어서 두 군 간의 유의적

인 차이는 없었다.

Table2.일반적 특성 동질성 검증

*p<0.05
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3)식습관

연구대상자의 식습관을 살펴본 결과는 <Table3>과 같다.

식성은 식사 습관과 거르는 식사,식사시간,선호음식,고기 섭취 빈도,선

호 주류 종류,주로 하는 간식,군것질 음식,물 섭취 빈도,식사속도는 대조

군과 실험군의 차이가 없었고,식사습관은 대조군의 경우 ‘3끼’66.7%,‘2끼’

26.7% 순서로 나타났으며,실험군은 ‘2끼’60.0%,‘3끼’40.0% 순서로 나타났

으나 이 차이는 유의수준 5%에서 유의미하지 않았다.

거르는 식사는 대조군은 ‘기타’가 60.0%로 가장 많았고,실험군은 ‘아침’이

66.7%로 가장 많았으나 이 차이 역시 유의수준 5%에서 유의미하지 않는 것

으로 나타났으며,식사시간은 대조군과 실험군 모두‘10∼20분’이 각각

46.7%,46.7%로 가장 많았다.식성은 각각 ‘단맛’13.3%,0% 매운맛 0%,

60%,‘싱거운맛’66.7%,40.0% ‘짠맛’13.3%,0%로 나타났으며 두 그룹의 식

성의 차이가 있는 것으로 나타났다(p<0.01).

선호음식은 대조군과 실험군 모두 ‘야채,육류,과일 모두가 각각 53.3%,

46.7%로 가장 많은 것으로 나타났으며,고기섭취 빈도는 대조군과 실험군

모두 ‘1주일에 1-2회 정도’가 각각 73.3%,66.7%로 가장 많았고,선호하는

주류 종류는 대조군과 실험군 모두 ‘없음’이 각각 80.0%,80.0%로 가장 많았

다.즐기는 간식으로는 대조군,실험 군 각각 53.3%,40.0%로 가장 많았고,

물 섭취 빈도 는 대조군,실험군 각각 46.7%,60.0%로 가장 많았으며,식사

속도는 ‘보통이다’가 대조군,실험군 각각 73.3%,73.3%로 가장 많은 것으로

나타났으며,식성을 제외하고 두 군 간의 유의한 차이는 없었다.
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Table3.식습관

대조군 실험군 전체
 (p)

N (%) N (%) N (%)

식사습관

2끼 4 26.7 9 60.0 13 43.3
3.923
(.141)

3끼 10 66.7 6 40.0 16 53.3

4끼 이상 1 6.7 0 .0 1 3.3

거르는 
식사

아침 5 33.3 10 66.7 15 50.0
3.810
(.149)

저녁 1 6.7 0 .0 1 3.3

기타 9 60.0 5 33.3 14 46.7

식사
시간

10분 이내 2 13.3 2 13.3 4 13.3
.000

(1.000)
10-20분 7 46.7 7 46.7 14 46.7

20-30분 6 40.0 6 40.0 12 40.0

식성

단맛 2 13.3 0 .0 2 6.7

15.000**
(.005)

매운맛 0 .0 9 60.0 9 30.0

싱거운 맛 10 66.7 6 40.0 16 53.3

짠맛 2 13.3 0 .0 2 6.7

기타 1 6.7 0 .0 1 3.3

선호 음식

야채 0 .0 3 20.0 3 10.0

4.158
(.245)

육류 6 40.0 5 33.3 11 36.7

과일 1 6.7 0 .0 1 3.3

야채, 육류, 과일 모두 8 53.3 7 46.7 15 50.0

고기 
섭취빈도

거의 매일 1 6.7 0 .0 1 3.3
1.548
(.461)

1주일에 1-2회 정도 11 73.3 10 66.7 21 70.0

2주일에 1-2회 정도 3 20.0 5 33.3 8 26.7

선호 
주류종류

맥주 2 13.3 2 13.3 4 13.3
.000

(1.000)
소주 1 6.7 1 6.7 2 6.7

전혀없다 12 80.0 12 80.0 24 80.0

즐기는
간식 

과일, 야채 3 20.0 5 33.3 8 26.7
1.929
(.587)빵, 국수, 라면 8 53.3 6 40.0 14 46.7

순대, 떡볶이, 오뎅 4 26.7 3 20.0 7 23.3

물 섭취

3컵 이하 0 .0 1 6.7 1 3.3

2.250
(.522)

4-5컵 6 40.0 3 20.0 9 30.0

6-7컵 7 46.7 9 60.0 16 53.3

8-9컵 2 13.3 2 13.3 4 13.3

식사속도

보통이다 11 73.3 11 73.3 22 73.3
2.667
(.264)

빠르게 먹는다 0 .0 2 13.3 2 6.7

약간 빠르다 4 26.7 2 13.3 6 20.0

전체 15 100.0 15 100.0 30 100.0

**p<0.01
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4)식물성 식품 섭취빈도

연구대상자의 식물성 식품 섭취빈도를 살펴본 결과는 <Table4>와 같다.

식물섭취 빈도는 5점 척도를 이용하여 한달에 한번 보다 적거나 안 먹는다 1

점,한 달에 2-3회 2점,일주일에 1-2회는 3점,일주일에 3-4회는 4점,일주 5

회 이상은 5점으로 체크하여 점수화 하였다.

식물성 섬유질 섭취 빈도의 대조군의 평균은 2.82,실험군의 평균은 2.84로

대조군과 실험군의 식물성 섬유질 섭취 빈도 차이는 없는 것으로 나타났다.

Table4.식물성 식품 섭취빈도

항목
대조군 실험군

t p
M±SD M±SD

과일 3.20±.68 3.20±.41 .000 1.000

감자,샐러드를

제외한 야채
2.80±.94 3.13±.64 -1.134 .266

푸른색 아채류 3.53±.52 3.47±.52 .354 .726

감자 2.47±.64 2.27±.46 .984 .334

콩,볶은콩,강낭콩

또는 매운 콩 등
3.07±.59 3.47±.64 -1.775 .087

고섬유질의

밀곡류
2.33±.49 2.27±.46 .386 .702

호밀빵 같은 흑빵 2.27±.46 2.20±.56 .357 .724

프랜치,이탈리안

비스켓과 흰빵
2.20±.68 1.93±.46 1.265 .216

오렌지,포도쥬스 3.53±.64 3.60±.51 -.316 .754

식물성 섬유질섭취 2.82±.40 2.84±.30 -.114 .910
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5)지질 섭취 빈도

연구대상자의 지방 섭취 빈도를 살펴본 결과는 <Table5>와 같다.

식물섭취 빈도는 5점 척도를 이용하여 한달에 한번 보다 적거나 안 먹는다 1

점,한달에 2-3회 2점,일주일에 1-2회는 3점,일주일에 3-4회는 4점,일주 5

회 이상은 5점,으로 체크하여 점수화 하였다.

지방 섭취 빈도의 대조군의 평균은 2.73,실험군의 평균은 2.74로 대조군과

실험군의 지질 섭취 빈도의 차이는 없는 것으로 나타났다.

Table5.지질 섭취 빈도

대조군 실험군
t p

항목 M±SD M±SD

햄버거 2.27±.59 2.00±.65 1.169 .252

돼지고기 2.13±.52 2.13±.83 .000 1.000

쇠고기 2.00±.38 1.93±.26 .564 .577

닭 & 오리 2.60±.74 2.33±.82 .939 .356

탄산음료 2.07±.88 1.80±.41 1.058 .299

계란 3.33±.82 3.40±.74 -.235 .816

치즈 2.67±.72 2.53±.83 .468 .644

우유 4.07±1.03 3.93±.80 .396 .695

2.73±.41 2.74±.29 -.064 .949
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2.체형관리 및 생활과 운동습관

1)체형관리 관심도

체형관리에 대한 관심도를 살펴본 결과는 <Table6>과 같다.

체형은 대조군은 ‘비만’53.3%,‘보통’46.7%로 나타났으며,실험군은 ‘비

만’66.7%,‘보통’33.3%로 나타났다.체형만족도는 대조군은 ‘보통이다’가

60.0%로 가장 많았고,실험군은 ‘아니다’가 60.0%로 가장 많았으나 이 차이

유의한 차이는 없었다.경락마사지 경험여부는 대조군과 실험군 모두 ‘예’가

각각 93.3%,73.3%로 가장 많았고,원하는 체형부위로는 ‘전신’이 대 각각

60.0%,66.7%로 가장 많았다.비만관리 지출 비용은 대조군 10만원 46.7%,

실험군 30만원 73.3% 가장 많았으나 이 차이는 유의수준 5%에서 유의미하

지 않는 것으로 나타났으며,희망 체중 감량정도는 대조군과 실험군 각각

모두 ‘4-6kg’가 46.7%,53.3%로 가장 많았다.비만 및 과체중 여성의 사회

불이익 여부에 대해서는 ‘그렇다’가 대조군,실험군 각각 73.3%,86.7%로 가

장 많았으며,자신감 상실 경험에 대해서는 대조군은 ‘아니다’가 46.7%로 가

장 많았고,실험군은 ‘보통이다’가 40.0%로 가장 많았으나 이 차이는 유의수

준 5% 에서 유의미하지 않는 것으로 나타났다.체형 조절을 위한 방법으로

대조군과 실험군 모두 ‘식이조절,운동요법,수기요법’이 각각 86.7%,93.3%

로 가장 많았으며,희망 관리 기관으로는 ‘피부,비만관리실’이 대조군,실험

군 각각 53.3%,80.0%로 가장 많은 것으로 나타나 대조군과 실험군의 체형

관리에 대한 관심도의 유의 차이는 없는 것을 알 수 있었다.
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Table6.체형관리 관심도

   항목
대조군 실험군 전체

(p)
N (%) N (%) N (%)

체형
비만 8 53.3 10 66.7 18 60.0 .556

(.456)보통 7 46.7 5 33.3 12 40.0

체형 

만족도

그렇다 1 6.7 2 13.3 3 10.0
3.399

(.183)
보통이다 9 60.0 4 26.7 13 43.3

아니다 5 33.3 9 60.0 14 46.7

경락마사

지 경험

예 14 93.3 11 73.3 25 83.3 2.160

(.142)아니오 1 6.7 4 26.7 5 16.7

변화를 

원하는 

체형 부위

허리 및 복부 4 26.7 3 20.0 7 23.3

1.529

(.676)

하체 1 6.7 2 13.3 3 10.0

전신 9 60.0 10 66.7 19 63.3

기타 1 6.7 0 .0 1 3.3

비만관리

를 위한 

지출 비용

10만원 미만 7 46.7 4 26.7 11 36.7

4.289

(.232)

30만원 미만 6 40.0 11 73.3 17 56.7

50만원 미만 1 6.7 0 .0 1 3.3

100만원 미만 1 6.7 0 .0 1 3.3

희망 체중 

감량정도

4-6kg 7 46.7 8 53.3 15 50.0

1.491

(.684)

7-9kg 5 33.3 6 40.0 11 36.7

10-11kg 2 13.3 1 6.7 3 10.0

기타 1 6.7 0 .0 1 3.3

비만,과체

중 여성의 

사회불이

익 여부

그렇다 11 73.3 13 86.7 24 80.0

1.367

(.505)

보통이다 1 6.7 0 .0 1 3.3

아니다 3 20.0 2 13.3 5 16.7

자신감 

상실 경험

그렇다 6 40.0 4 26.7 10 33.3
2.733

(.255)
보통이다 2 13.3 6 40.0 8 26.7

아니다 7 46.7 5 33.3 12 40.0

체형 조절 

위한 방법

식이조절, 운동요법, 수기요법 13 86.7 14 93.3 27 90.0
1.037

(.595)
다이어트식품, 약물요법, 식이요법 1 6.7 1 6.7 2 6.7

비만관리제품, 기기요법 1 6.7 0 .0 1 3.3

희망 관리 

기관

의료기관(병원) 1 6.7 0 .0 1 3.3
2.800

(.247)
피부, 비만관리실 8 53.3 12 80.0 20 66.7

헬스센터 6 40.0 3 20.0 9 30.0

전체 15 100.0 15 100.0 30 100.0
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2)생활습관

생활습관을 살펴본 결과는 <Table7>과 같다.

대조군과 실험군의 수면시간은 각각 6∼7시간이 66.7%,73.3%,‘7∼8시간’

33.3%,26.7%로 나타났으며,흡연상태는 대조군과 실험군 모두 ‘안 피운다’

가 각각 80.0%,60.0%로 가장 많았고,음주상태는 대조군과 실험군 모두 ‘한

달에 1∼2회’가 각각 40.0%,46.7%로 가장 많았으며,두 군 간의 유의한 차

이는 없는 것으로 나타났다.

Table7.생활습관

건강상태
대조군 실험군 전체

(p)
N (%) N (%) N (%)

수면

시간

6-7시간 10 66.7 11 73.3 21 70.0 .159

(.690)7-8시간 5 33.3 4 26.7 9 30.0

흡연

상태

안 피운다 12 80.0 9 60.0 21 70.0

4.629

(.328)

과거에는 피웠으나

현재는 피지 않는다
0 .0 1 6.7 1 3.3

하루에 반갑 이하 0 .0 1 6.7 1 3.3

하루에 한갑 이하 0 .0 2 13.3 2 6.7

기타 3 20.0 2 13.3 5 16.7

음주

상태

일주일에 1-2회 4 26.7 2 13.3 6 20.0

.855

(.836)

한달에 1-2회 6 40.0 7 46.7 13 43.3

전혀 마시지 않는다 4 26.7 5 33.3 9 30.0

기타 1 6.7 1 6.7 2 6.7

전체 15 100.0 15 100.0 30 100.0
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3)활동습관

활동습관을 살펴본 결과는 <Table8>과 같다.

활동습관 전체는 대조군의 평균은 2.77,실험군의 평균은 2.85로 실험군의

활동습관이 좀 더 적극적인 것으로 나타났으나,이 차이는 유의수준 5%에

서 유의미하지 않았다.따라서,대조군과 실험군의 활동습관의 유의 차이는

없는 것을 알 수 있다.

Table8.활동습관

대조군 실험군
t p

항목 M ±SD M± SD

평소에 많이 걷는것 2.93±.70 2.93±.59 .000 1.000

엘리베이터 보다는

계단을 이용
2.73±.70 2.87±.74 -.505 .618

10분이상 걸을 때는

다리가 아픔
3.33±.82 3.33±.72 .000 1.000

평소에 천천히

걷는것보다 빨리 걷는 편
2.47±.64 2.87±.83 -1.474 .152

식사후 소화를 돕기위해

반드시 산책
3.13±.83 3.00±.65 .487 .630

자가용이나 택시보다는

대중교통을 이용
3.07±.70 3.40±.63 -1.364 .183

걷기 싫은 이유 귀찮음 2.67±.72 3.07±.96 -1.288 .209

조금 많이 걸으면 피로를

빨리 느낌
3.80±.56 3.47±.83 1.285 .209

활동습관 전체 2.82±.35 2.90±.33 -.666 .511
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4)운동습관

운동습관을 살펴본 결과는 <Table9>와 같다.

평소 운동 횟수는 대조군과 ‘주 3-4회’가 각각 86.7%,93.3%로 가장 많았

으며,운동 장소는 대조군은 ‘헬스클럽’과 ‘등산’이 각각 33.3%,26.7%로 가

장 많았고,실험군은 ‘헬스클럽’이 66.7%로 가장 많았다.

운동소요 시간은 대조군과 실험군 모두 ‘40-50분’이 실험군 53.3%,대조군

53.3%로 가장 많았고,운동방법은 대조군과 실험군 모두 ‘걷기’가 대조군

60.0%,실험군 53.3%로 가장 많은 것으로 나타났다.

운동 후 느낌은 ‘몸이 개운하다’가 대조군,66.7%,실험군이 66.7%로 가장

많았으며,운동을 하는 시기는 ‘저녁’에 대조군이 46.7%,실험군이 46.7%로

가장 많았으나,차이는 유의수준 5%에서 유의미하지 않는 것으로 나타났다.
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Table9.운동습관

항목 구분
대조군 실험군 전체

(p)
N (%) N (%) N (%)

운동

횟수

주 1-2회 2 13.3 1 6.7 3 10.0 .370

(.543)주 3-4회 13 86.7 14 93.3 27 90.0

운동

장소

헬스클럽 5 33.3 10 66.7 15 50.0
5.111

(.164)

동네공원 3 20.0 0 .0 3 10.0

등산 5 33.3 4 26.7 9 30.0

운동장 2 13.3 1 6.7 3 10.0

운동

소요

시간

20-30분 1 6.7 1 6.7 2 6.7
.444

(.931)

30-40분 1 6.7 2 13.3 3 10.0

40-50분 8 53.3 8 53.3 16 53.3

50-60분 5 33.3 4 26.7 9 30.0

운동

방법

걷기 9 60.0 8 53.3 17 56.7

3.059

(.548)

경보 1 6.7 1 6.7 2 6.7

뛰기 1 6.7 4 26.7 5 16.7

여러가지 기구 사용 3 20.0 2 13.3 5 16.7

기타 1 6.7 0 .0 1 3.3

운동 후

느낌

몸이 개운하다 10 66.7 10 66.7 20 66.7

4.667

(.323)

식욕이 없어졌다 2 13.3 0 .0 2 6.7

기운이 없어졌다 1 6.7 2 13.3 3 10.0

졸음이 온다 2 13.3 1 6.7 3 10.0

기타 0 .0 2 13.3 2 6.7

운동을

하는

시기

아침 0 .0 1 6.7 1 3.3

3.167

(.530)

점심 5 33.3 3 20.0 8 26.7

저녁 7 46.7 7 46.7 14 46.7

퇴근 후 2 13.3 4 26.7 6 20.0

기타 1 6.7 0 .0 1 3.3

전체 15 100.0 15 100.0 30100.0
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신체계측
실험 전 실험 후

t p
M± SD M± SD

체중(kg) 67.20± 9.77 66.71± 9.26 1.934 .074

허리둘레(cm) 87.31± 5.23 86.00± 5.38 8.187*** .000

체지방률(%) 36.19± 5.04 34.89± 4.38 1.195 .252

BMI(kg/㎡) 26.38± 3.99 26.18± 3.78 1.919 .076

복부지방률 0.90± .06 0.90± .06 .283 .782

체지방량(kg) 25.13± 6.12 23.47± 5.54 2.384* .032

제지방량(kg) 42.67± 5.52 43.24± 5.11 -.661 .519

골격근량(kg) 23.42± 3.45 24.04± 3.16 -1.136 .275

기초대사량(kcal) 1291.93± 119.33 1303.93± 110.12 -.642 .531

*p<0.05,***p<0.001

3.실험결과

1)대조군의 전과 후 신체계측

대조군의 실험 전과 후의 신체계측,신체계측의 차이,신체계측 변화량을 살

펴본 결과는 <Table10-1,Table10-2,Figure3>과 같다.대조군은 허리둘

레와 체지방량만 실험 전과 후의 차이가 유의미한 것으로 나타났으며,체중과,

BMI,체지방률,복부지방률,제지방량,골격근량,기초대사량,실험 전과 후의

차이가 없는 것으로 나타났다.허리둘레는 실험전의 평균은 87.31㎝로 나타났

으나 실험 후 의 평균은 86.00 ㎝로 운동을 하고 난 후 허리둘레가 줄어든

것으로 나타났다(p<0.001).체지방량은 실험 전의 평균은 25.13kg로 나타났으

나 실험 후의 평균은 23.47kg으로 운동을 하고 난 후 체지방량이 줄어든 것으

로 나타났다(p<0.05).따라서,운동을 실시하고 난 후 체지방량이 줄어든 것을

알 수 있다.

Table10-1.대조군의 전과 후 신체계측
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신체계측
변화 차이

t p
M± SD

체중(kg) 0.49± .99 1.934 .074

허리둘레(cm) 1.31± .62 8.187*** .000

체지방률(%) 1.3± 4.21 1.195 .252

BMI(kg/㎡) .0.2± .40 1.919 .076

복부지방률 0± .04 .283 .782

체지방량(kg) 1.66± 2.70 2.384* .032

제지방량(kg) -0.57± 3.32 -.661 .519

골격근량(kg) -0.62± 2.11 -1.136 .275

기초대사량(kcal) -12.± 72.41 -.642 .531

*p<0.05,***p<0.001

Table10-2.대조군의 전과 후 신체계측의 차이
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실험전 실험후

Figure3.대조군의 전과 후 신체계측 변화량

이와 같이 운동을 실시한 대조군도 신체계측의 허리둘레와 체성분의 체지방

량만이 유의하게 감소하였다(p<0.05,p<0.001).
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실험 전 1회 후 2회 후 3회 후
F p

M SD M SD M SD M SD

허리둘레(cm)87.315.2386.90 5.28 86.34 5.21 86.00 5.38 40.379*** .000

2)대조군의 전과 후 허리둘레 변화

대조군의 실험 전과 후 허리둘레의 변화,허리둘레 변화량을 살펴본 결과

는 <Table11,Figure4>와 같다.대조군의 허리둘레는 실험 전(M=87.31cm),

1회 후 (M=86.90cm),2회 후(M=86.34cm),3회 후(M=86.00cm)로 실험 후 허

리둘레가 유의하게 감소하였다(p<0.001).

Table11.대조군의 전과 후 허리둘레 변화

***p<0.001
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Figure4.대조군의 실험 전과 후 허리둘레 변화량
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3)실험군의 전과 후 신체계측

실험군의 실험 전과 후의 신체계측,신체계측의 차이,신체계측 변화량을 살

펴본 결과는 <Table12-1,Table12-2,Figure5>와 같다.

실험군은 전체적으로 평균값이 실험 전 후 다음과 같이 유의하게 감소하거

나 증가하였다.체중은 68.43kg,67.33kg로 1.10이 감소하였으며(p<0.01),허리

둘레는 89.93㎝,86.03㎝로 3.90이 감소하였고(p<0.001),BMI는 26.74kg/㎡,

26.31kg/㎡로 0.43이 감소하였다(p<0.01).복부지방률은 실험 전 후 평균은

0.89,0.84로 0.06이 감소하였으며(p<0.01),제지방량은 43.10kg,48.94kg로 5.84

가 증가 하였으며(p<0.01),골격근량은 23.53kg,27.50kg로 3.97이 증가하였고

(p<0.01), 기초대사량은 1300.93kcal, 1427.13kcal로 126.2가 증가하였다(

p<0.01).

Table12-1.실험군의 전과 후 신체계측

신체계측치
실험 전 실험 후

t p
M± SD M± SD

체중(kg) 68.43± 11.27 67.33± 10.99 4.361** .001

허리둘레(cm) 89.93± 4.75 86.03± 4.75 14.544*** .000

체지방률(%) 36.61± 5.81 33.77± 8.32 1.566 .140

BMI(kg/㎡) 26.74± 3.88 26.31± 3.80 4.328** .001

복부지방률 0.89± .05 0.84± .07 3.705** .002

체지방량(kg) 25.33± 6.91 22.39± 6.47 2.046 .060

제지방량(kg) 43.10± 6.27 48.94± 9.68 -4.094** .001

골격근량(kg) 23.53± 3.80 27.50± 6.02 -4.339** .001

기초대사량(kcal) 1300.93± 135.18 1427.13± 208.97 -4.097** .001

**p<0.01,***p<0.001
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Table12-2.실험군의 전과 후 신체계측의 차이

신체계측치
변화량

t p
M± SD

체중(kg) 1.10± .98 4.361** .001

허리둘레(cm) 3.90± 1.04 14.544*** .000

체지방률(%) 2.84± 7.03 1.566 .140

BMI(kg/㎡) 0.43± .38 4.328** .001

복부지방률 0.06± .06 3.705** .002

체지방량(kg) 2.94± 5.56 2.046 .060

제지방량(kg) -5.84± 5.52 -4.094** .001

골격근량(kg) -3.97± 3.55 -4.339** .001

기초대사량(kcal) -126.2± 119.29 -4.097** .001

**p<0.01,***p<0.001
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Figure5.실험군의 전과 후 신체계측 변화량
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실험 전 1회 후 2회 후 3회 후
F p

M SD M SD M SD M SD

허리둘레(cm)89.934.7588.974.8687.604.6986.034.75 156.663*** .000

4)실험군의 전과 후 허리둘레 변화

실험군의 실험 전과 후 허리둘레의 변화,허리둘레 변화량을 살펴본 결과는

<Table13,Figure6>과 같다.실험군의 허리둘레는 실험 전(M=89.93cm),1

회 후(M=88.97cm),2회 후(M=87.60cm),3회 후(M=86.03cm)로 실험 후 허리

둘레가 유의하게 감소한것으 로 나타났다.(p<0.001)

.

Table13.실험군의 전과 후 허리둘레 변화

***p<0.001
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Figure6.실험군의 실험 전과 후 허리둘레 변화량
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5)실험 후 두 군 간의 신체계측 변화 비교

실험 후 두 군 간의 신체계측 변화 비교,비교량을 살펴본 결과는 <Table

14,Figure7>과 같다.

대조군은 운동을,실험군은 운동과 복부 마사지를 실시 후 복부지방률이 대조

군과 실험군의 변화 비교에서 유의미한 차이로 나타났다.그러나,체중과 허리

둘레,체지방률,BMI,체지방량,제지방량,골격근량,기초대사량은 대조군과

실험군의 차이가 유의수준 5%에서 유의미하지 않는 것으로 나타났다.

복부지방률은 대조군의 평균은 실험전 0.90에서 0.90으로 나타나 유의한 차이

가 없었으며,실험군의 평균은 실험전 0.89에서 0.84로 0.06이 감소하여,운동

과 복부마사지를 실시 한 실험군이 유의한 차이로 나타났다.(p<0.05)

이와 같이 운동만을 실시한 대조군에 비해 운동과 복부마사지를 병행하여 실

시한 실험군의 복부지방률이 유의한 차이로 감소하였다는 것을 알 수 있다.
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신체계측 차이
대조군 실험군

t p
M±SD M±SD

체중(kg) 66.71±9.26 67.33±10.99 -.169 .867

1회 후 허리둘레(cm) 86.90±5.28 88.97±4.86 -1.115 .274

2회 후 허리둘레(cm) 86.34±5.21 87.60±4.69 -.696 .492

3회 후 허리둘레(cm) 86.00±5.38 86.03±4.75 -.018 .986

체지방률(%) 34.89±4.38 33.77±8.32 .464 .647

BMI(kg/㎡) 26.18±3.78 26.31±3.80 -.090 .929

복부지방률 0.90±.06 0.84±.07 2.561* .016

체지방량(kg) 23.47±5.54 22.39±6.47 .488 .629

제지방량(kg) 43.24±5.11 48.94±9.68 -2.017 .057

골격근량(kg) 24.04±3.16 27.50±6.02 -1.971 .062

기초대사량(kcal) 1303.93±110.12 1427.13±208.97 -2.020 .056

*p<0.05

Table14.실험 후 두 군 간의 신체계측 변화 비교

60 70 80 90 100 110 120

체중

1회후 복부치수

2회후복부치수

3회후복부치수

체지방률

BMI

복부지방률

체지방량

제지방량

골격근량

기초대사량

%

실험군 대조군

Figure7.실험 후 두 군 간의 신체계측 변화 비교량
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4.실험 후 대조군과 실험군의 만족도 평가

실험 후 대조군과 실험군의 만족도 평가를 살펴본 결과는 <Table 15,

Figure8>과 같다.‘체중감량 만족’,‘근육 강화 만족’,‘허리둘레 감소’의 만족

도에서 대조군과 실험군의 차이가 유의미한 것으로 나타났으며,‘체형관리 만

족도’와 ‘소화능력’,‘집중력’의 만족도는 두 그룹의 차이가 유의수준 5%에서

유의미하지 않는 것으로 나타났다.

그러나,체중감량 만족도에서 대조군의 평균은 3.60,실험군의 평균은 4.07로

운동과 복부마사지를 실시 한 실험군의 체중감량 만족도가 더 높은 것으로 나

타났다.p<0.05)

근육 강화 만족도는 대조군의 평균은 3.64,실험군의 평균은 4.13으로 운동

과 복부마사지를 실시 한 실험군의 근육 강화 만족도가 더 높은 것으로 나타

났다(p<0.05).

허리둘레 감소 효과 역시 대조군의 평균은 4.00,실험군의 평균은 4.80으로

운동과 복부마사지를 실시 한 실험군의 허리둘레 감소 만족도가 더 높은 것으

로 나타났다(p<0.001).

만족도 전체적의 통계를 보면,대조군의 평균은 3.87,실험군의 평균은 4.24

로 운동과 복부마사지를 실시 한 실험군의 만족도가 더 높은 것으로 나타났다

(p<0.01).

이와 같이 운동요법만 실시한 대조군에 비해,운동과 복수마사지를 실시한

실험군의 만족도가 더 높은 것을 알 수 있다.
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Table15.실험 후 대조군과 실험군의 만족도 평가

만족도
대조군 실험군

t p
M SD M SD

체중감량 만족도 3.60 .63 4.07 .59 -2.084* .046

체형관리 만족도 4.67 .49 4.60 .51 .367 .716

근육 강화 만족 3.64 .50 4.13 .35 -2.805* .012

소화능력 만족 3.67 .62 4.14 .66 -2.003 .055

집중력 향상 만족 3.60 .51 3.67 .49 -.367 .716

허리둘레

감소 효과
4.00 .38 4.80 .41 -5.527*** .000

만족도전체 3.87 .12 4.24 .33 -4.034** .001

*p<0.05,***p<0.001
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Figure8.실험 후 대조군과 실험군의 만족도 평가
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Ⅴ.고 찰

본 연구는 중년여성 대상으로 운동과 복부 수기마사지를 실시한 후 체중

및 체성분 변화를 중심으로,신체계측 일어난 여러 요인들을 실험을 통하여

집단별로 파악하여,복부비만 개선을 위하여,효과 여부를 검증 분석하여,본

연구의 설정된 가설을 중심으로 고찰해 보고자 한다.

제 1가설인 '유산소 운동과 복부 마사지를 시행하면 신체계측의 체중과 허

리둘레가 감소 할 것이다'라는 가설을 바탕으로 대조군과 실험군의 두 군

간의 차이를 비교했다.그 결과 체중에 있어서는 대조군이 0.49㎏,실험군이

1.10㎏로 감소되었고,허리둘레에서는,대조군은 1.31cm,,실험군은 3.9cm로

모두 유의하게 감소하였다.이상의 본 연구 결과에서 알 수 있듯이 운동을 한

대조군과 운동과 복부 마사지 병행을 한 실험군 두 군 모두 신체계측이 유의

한 감소를 나타냈으며,대조군에 비해 실험군이 감소의 폭이 조금 더 큰 것으

로 나타났다.

이현숙(2007)의 연구에서는 운동요법과 복부마사지 요법의 효과를 제시하여,

연구결과,마사지요법을 실시한 실험군 과 운동요법을 실시한 대조군의 신체

계측치의 비교결과는 허리둘레에서 대조군은1.02㎝,실험군은 2.58㎝로 감소

하였으며,대조군과 실험군의 체중은 각각 3.68㎏,2.07㎏로 감소함을 나타내

었다.이는 실험군과 대조군이 유의한 차이를 나타내어 본 연구와 일치하였

음을 보여주었다.또한 김명숙(2003)의 연구에서도 중년 복부비만 여성에게

식이요법,운동요법,행동요법으로 구성된 기본 관리군과 복부마사지를 추가

적으로 실시한 추가 관리군으로 분류하여 10주간 적용한 결과 허리둘레가
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6.81cm,9.09cm로 감소한 것으로 나타났다.한현정(2010)의 연구에서도 허리

둘레의 변화에서 대조군은 실험전 94.76㎝에서 실험 6주 후 92.18㎝로 4.85

㎝로 감소하였으며,실험군은 실험 전 95.13㎝에서 실험 6주 후 86.36㎝가

8.77㎝로 감소하여 실험군은 횟수가 증가할수록 대조군보다 3.92㎝ 감소하였

다고 밝혔다.최경미(2003)는 허리둘레는 평균 82.82㎝였는데 3개월 관리 후

평균 73.84㎝로 8.98㎝가 유의하게 감소되었다고 조사되었다.

이는 본 연구 결과를 확인 하였을 때,운동요법과 복부 마사지를 병행한 실

험군의 감소가 체중과 허리둘레의 감소의 효과가 더 크다는것을 선행연구와

일치함을 확인할 수 있었다.

제 2가설인 체성분의 체지방률,BMI,복부지방률,체지방량이 감소 할 것

이며,제지방량,골격근량,기초대사량은 증가 할 것이다'라는 가설을 바탕

으로 한 결과 운동을 한 대조군과 운동과 복부 마사지를 병행한 실험군에서

체지방률은 대조군이 1.3%,실험군이 2.84%로 감소되었고,BMI는 대조군이

0.2㎏,실험군이 0.43㎏로 감소 한 것으로 조사되었다.복부지방률은 대조군이

0,실험군이 0.06,감소되었고,체지방량은 대조군이 1.66㎏,실험군이 2.94%로

감소한 것으로 조사 되었으며,제지방량,골격근량,기초대사량은 모두 증가한

것으로 나타났지만 복부지방률을 제외하고 유의한 차이는 없었다.

이현숙(2007)의 연구에서는 체지방률이 실험군은 2.66%,대조군은 2.39%,로 통

계적으로 유의하게 감소 되었으며,최경미(2006)의 연구 결과에서도,복부지

방률(WHR)에서,아로마 복부마사지를 실시한 그룹의 평균은 0.8810이였는

데 3개월간의 경락마사지 실시 후 0.8220로 0.0580이 감소되어 유의성 있게

나타났다고 하였다.또한,김희석(2008)의 연구에 의하면 운동요법과 아로마
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복부 마사지를 병행하여 실시한 실험군은 체중,BMI,체지방률,허리둘레,

WHR전체적인 감소를 나타내었다.이는 본 연구 결과와 볼 때 운동요법만을

실시한 대조군보다 운동요법과 복부 수기 마사지의 두가지 요법을 병행하여

실시한 실험군의 감소의 효과가 컷으며,여성의 복부비만을 감소시키는데 유

의한 효과를 나타내는 것으로 나타내어 본 연구와 일치함을 알았다.

박지은(2010)의 연구에서도 2회씩 4주간 총8회를 실시한 후에 살펴본 결과

골격근량에서 대조군은 평균 21.49㎏에서 21.90으로 0.41㎏로 증가했으며,실

험군은 19.26㎏에서 19.56으로 0.30㎏ 모두 증가함을 보여주었다.유산소 운

동 프로그램이 중년여성의 신체 조성에 미치는 효과를 검증한 김경화(2008)의

연구에서는 체중,체지방량,체지방율,복부지방률이 유의한 차이를 보이며 감

소하였다.또한 유산소 운동 및 최면 요법이 중년여성의 신체 조성에 미치는

효과를 검증한 이종윤(2004)의 연구에서도 체중,체지방율,체지방량은 통계적

으로 유의한 차이를 보이며 감소하였다.그러나 복부지방률은 유의한 차이가

나타나지 않았다.이것은 유산소 운동의 단독 관리로는 복부지방률의 감소효

과가 크지 않다는 것을 말하였다.장정재(2009)의 연구에서는 복부 비만의 척

도가 되는 허리-엉덩이 둘레율의 경우에 있어서 복부경락마사지를 시행하지

않은 대조군은 유의한 차이가 없었던 반면 복부경락마사지를 시행한 실험군

은 통계적으로 유의한 차이를 보였다.이와 같이 선행 연구 와 볼 때,마사지

요법과 운동요법 모두 체중,체지방량,체지방률,복부지방률의 감소에 영향을

주는 것을 알 수 있었다.그러나,대조군과 실험군의 일상생활 패턴과 식습관

등의 동일한 환경을 조성하지 않아 연구 결과에 정확성을 높이기 위해서는 이

러한 동일한 조건과 환경을 조성하여 향후 연구에서는 필요하다.
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이상의 본 연구 결과에서 알 수 있듯이 체성분의 변화에서 유산소 운동과

복부 마사지의 병행을 하였던 실험군 이 좀 더 유의한 차이로 나타났다.

박영옥(2011)의 연구에서는 고주파 관리와 복부경락마사지가 비만 여성의

복부지방에 미치는 영향에 관한 연구에서 기초대사량을 증가 시키는 것으로

나타났으며,박정민(2005)은 제지방량이 38.46㎏에서 실험 후 38.76㎏ 증가함

을 나타내어,이는 본 연구 결과와 제지방량 변화에서는 증가하는 차이를

보였고,기초대사량 증가에는 연구 결과가 일치하는 것으로 보아 기초대사

량의 증가에 운동과 복부 마사지의 효과가 있음을 알 수 있다.반면 이종윤

(2004)의 연구에서는 유산소 운동으로 인해 제지방량이 증가 하는 것으로

나타나 본 연구 결과와 일치 하였다.이는 제지방량의 변화는 유산소 운동

과 더 연관성이 있는 것으로 해석해 볼 수 있다.임종식(2007)은 근력운동과

유산소운동을 병행한 실험반의 골격근량이 증가한 것으로 나타났으며,이는

규칙적인 운동을 통하여 골격근량이 향상되었다고 보고 있음을 나타냈다.

박지은(2010)의 연구에서도 복부마사지를 실시하기 전과 주 2회씩 4주간 총

8회를 실시한 후에 체중을 살펴본 결과 대조군은 골격근량 평균 21.49㎏에

서 21.90으로 0.41㎏ 증가했으며,실험군은 실험 전 평균 19.26㎏에서 19.56

으로 0.30㎏ 모두 증가함을 보여주었다.

본 연구 결과에서 알 수 있듯이 유산소 운동과 유산소 운동과 복부 마사지

의 병행을 한 두군 모두 제지방량,골격근계,기초대사량이 통계적으로 유의

한 증가를 나타냈으며 대조군에 비해 실험군의 증가의 폭이 조금 더 큰 것

으로 나타났다.그러나 향후 연구에서는 유산소 운동과,복부마사지를 독립

적으로 연구할 것 을 간주되며,제지방량이나,골격근계,기초대사량 변화에
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미치는 영향을 보다 정확하게 연구 해볼 필요성이 있다고 사료 된다.

제 3가설인 실험 전,후의 대조군과 실험군의 만족도 조사를 실시하였고,두

군 간의 차이를 비교하였다.전체 만족도 역시 대조군이 3.89실험군이 4.32

의 만족도를 나타내는 것으로 조사되었다.만족도 세부적인 사항을 살펴보

면 체중감량에 있어서는 대조군이 3.87,실험군이 4.24의 만족도를 나타내는

것으로 조사 되었고,허리둘레에서는 대조군이 4.00,실험군이 4.80의만족도

를 나타내는 것으로 조사 되었고,근육 강화에서는 대조군이 3.64,실험군이

4.13의 만족도를 나타내는 것으로 조사 되었다.김기숙(2009)의 연구에서는

경락마사지를 보통 3～5회 미만 받은 후에 효과를 느낀 여성이 가장 많았으

며,전업주부와 서비스업에 종사하는 여성이 다른 여성보다 미용 경락마사

지를 2～3회 받은 후에 효과를 느꼈다고 밝혔다.한현정(2010)의 연구에서도

실험 후 허리둘레 감소의 만족도의 질문에 87%,소화 및 변비 개선 81%,

체형관리 도움 93%로 실험 6주 후 만족도가 높은 것으로 나왔다.

이상의 본 연구 결과에서 알 수 있듯이 유산소 운동과 복부 마사지의 병행

을 받은 두군 모두 만족도가 높은 것으로 나타났고,대조군에 비해 실험군

의 만족도가 조금 더 높은 것으로 나타났다.따라서 본 연구 결과 유산소

운동과 복부 마사지를 병행함으로 체중 및 체성분에 변화가 나타나고 있음

을 알 수 있다.또한 유산소 운동만을 시행한 대조군에 비해 유산소 운동과

복부 마사지를 병행한 실험군에서 수치상 더 긍정적인 변화가 일어났고,만

족도 조사 역시 실험군의 만족도가 더 높을 것을 보아 유산소 운동과 복부

마사지의 병행이 체중 및 체성분 변화에 더 긍정적인 요인으로 작용하는 것

으로 사료된다.
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Ⅵ.결론 및 제언

본 연구는 운동과 복부 수기 마사지를 실시한 후 신체계측 변화를 검증하

고자 체중,허리둘레,체지방률,BMI,복부지방률,체지방량,제지방량,골격

근량,기초대사량이 체성분에 영향을 미치는지 알아보기 위한 임상연구이다.

연구대상자는 중년여성 30명을 선정하여,대조군15명은 운동요법만 실시하

였고,실험군15명은 운동요법과 복부마사지를 병행을 하였으며,실험 후 신

체계측 체성분에 미치는 변화로 만족도 결과를 설문을 통하여 분석한 결과

다음과 같은 결론을 내렸다.

첫째,실험 전 신체계측에서,체중은 대조군과 실험군이 각각 67.20㎏,68.43

㎏로 나타났으며,허리둘레는 각각 87.31cm,89.93cm로 나타나 두 군 간의

유의한 차이는 없었다.

실험 후 신체계측의 체중은 대조군과 실험군이 각각 66.71㎏,67.33㎏로 나

타났으며,허리둘레는 각각 86.00㎏,86.03㎏로 나타나 대조군은 허리둘레만

유의하게 감소하였으며(p<0.001),운동과 복부 마사지를 병행한 실험군은 체

중과(p<0.01),허리둘레가(p<0.001)모두 유의하게 감소한 것으로 나타났다.

둘째,실험 전 체성분에서,체지방률은 대조군과 실험군이 각각 36.19%,

36.61%,BMI각각 26.38kg/㎡,26.74kg/㎡,복부지방률은 각각 0.90,0.89,체

지방량은 각각 25.13㎏,25.33㎏,제지방량은 각각 42.67㎏,43.10㎏,골격근량

은 각각 23.42㎏,23.53㎏,기초대사량은 각각 1291.93㎉,1300.93㎉로 나타났
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으나,대조군과 실험군은 유의한 차이는 없었다.

실험 후 체성분에서,체지방률은 대조군과 실험군이 각각 34.89%,33.71%,

BMI는 각각 26.18kg/㎡,26.31kg/㎡,복부지방률은 각각 0.90,0.84,체지방량

은 각각 23.47㎏,22.39㎏로 실험군은 전체적으로 감소를 하였다.또한 제지

방량은 각각 43.24㎏,48.94㎏,골격근량은 각각 24.04㎏,27.50㎏,각각

1303.93㎉,1427.13㎉로 나타나 증가하였다.대조군에서는 체지방량만이 유의

하게 감소한 것으로 나타났으며(p<0.05),운동과 복부마사지를 병행 하였던

실험군의 경우 BMI(p<0.01),복부지방률이(p<0.01),통계적으로 유의하게 감

소하였으며,제지방량(p<0.01),골격근량(p<0.01),기초대사량은(p<0.01),유

의하게 증가하였다.

실험 후의 대조군과 실험군 두 군 간에,통계적으로 유의한 차이를 보인 변

인으로는 복부지방률(실험군0%,대조군0.06)이었다.체중,허리둘레,체지방

률,BMI,체지방량,제지방량,골격근량,기초대사량은 두 군 간의 통계적으로

유의한 차이를 나타내지는 않았다.따라서 운동과 복부마사지를 병행하여 실

시한 실험군의 복부지방률이 유의한 차이를 나타내었다(p<0.05),

셋째,연구대상자의 식물성 식품 섭취빈도의 경우,대조군과 실험군에서 식

습관 점수가 각각 2.82,2.84로 두 군간의 차이는 없는 것으로 나타났으며,

지방 섭취 빈도도 대조군과 실험군에서 2.73,2.74로 두 군간의 빈도의 차이

는 없는 것으로 나타났다.
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넷째,연구 대상자의 실험 후 대조군과 실험군 만족도 조사를 분석한 결과

‘체형관리 만족도’와 ‘소화능력’‘집중력’의 만족도는 두 그룹의 차이는 없었으

며,체중감량 3.60,4.07,허리둘레 4.00,4.80,근육 강화 3.64,4.13로 실험군

이 대조군보다 만족도가 유의하게 높게 나타났다.(p<0.05,p<0.001,p<0.05)

전체 만족도 대조군과 실험군은 각각 3.89,4.32로 실험군의 만족도가 더 높

은 것으로 나타났다(p<0.001).

본 연구의 결과,운동요법과 복부마사지를 병행하여 실시하게 될 때,신체계

측 체성분의 체중,허리둘레,체지방률,BMI,복부지방률,체지방량,제지방

량,골격근량,기초대사량이 변화를 가져와 운동요법과 복부 수기 마사지 프

로그램이 여성의 체형관리와 복부 비만을 감소 시키는 데 효과적임을 확인

할 수 있었다.

본 연구결과를 바탕으로 다음과 같은 제언을 하고자 한다.

첫째,일정 시간 후 신체 변인을 측정하여,변화량을 수시로 확인해 볼 것을

제언한다.

둘째,조사 대상자를 Y지역만을 지역적 국한으로 하였기에 향후 연구에서는

보다 많은 표집을 통하여 연구가 필요하다.

셋째,비만대상자를 분류하지 않고 무작위로 설정하여 연구하였으나 향후

연구에서는 세부적으로 분류해 볼 것을 제언한다.
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ABSTRACT

InfluenceofExerciseTherapyand

AbdominalManualMassageTherapy

uponaChangeinWeightandBodyComposition
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GraduateSchoolofCulturalIndustry

SungshinWomen'sUniversity

This study was carried outin orderto examine a change in body

measurementaftercarryingoutaerobicexerciseandabdominalmanual

massagetargetingmiddle-agedwomen.

Researchsubjectswererandomlyselected30middle-agedwomenin3

0～55yearsold.They wereallpeoplewhotakeaerobicexercise.15

peopleforthecontrolgroupwerecarriedoutaerobicexercise.15people

for the experimentalgroup were carried out aerobic exercise and

abdominalmanualmassagesidebyside.



Inthebodymeasurementbeforeandafterexperiment,theweight,waist

circumference,body fatpercentage,BMI,abdominalfatrate,body fat

amount,fat-freemass,skeletalmusclemass,andbasalmetabolicrate

were measured. Both experimental group and control group were

surveyed eating habitsand werecomparatively analyzed on difference

beforeandaftercare.

Research period was 5 weeks.Exercise and manualmassage were

managed10timeswithtwiceaweek.Theanalyticalprocessingofthe

statisticaldata,which wasobtainedthrough experiment,wasanalyzed

byusingSPSS/Window 14.0.Thefollowingresultswereobtained.

First,inresearchsubjects'generalcharacteristics,theeducationallevel

wasindicatedtobe16.7% forundermiddleschoolgraduate,53.3% for

high schoolgraduate,and 30.0% for university graduate.Job was

indicatedtobe76.7% forfull-timehousewife,13.3% forserviceindustry,

and10.0% forclericalwork.Themaritalstatuswasindicatedtobethe

largestin theunmarried with 16.7% and in themarried with 83.3%.

Incomewasindicatedtobe20% for1∼2millionwon,76.7% for2∼3

million won,and 3.3% for3∼4million won.However,therewasno

significantdifferencebetweenexperimentalgroupandcontrolgroup.

Intheresearchsubjects'healthy conditionandlifehabit,thesleeping

timewasindicatedtobe70.0% for6∼7hoursand30.0% for7～8hours.



Thesmoking statuswasindicated tobethelargestin 'notsmoking

originally'with70.0%.Thedrinkingstatuswasindicatedtobe20.0%

for'1～2timesaweekandtobe40.0% for'12timesamonth,'and

wasindicatedtobe33.3% for'notdrinkingatall.'Asforahabitof

activity,thescores in the controlgroup and theexperimentalgroup

were,respectively,2.77 and 2.85.Thus,the habitofactivity in the

experimentalgrouptendedtobeshownmorepositively.

Second,theweightbeforeexperimentwasindicatedtobe67.20㎏ and

68.43㎏,respectively,in thecontrolgroupandtheexperimentalgroup.

The waistcircumference was indicated to be 87.31cm and 89.93cm,

respectively.Therewasnosignificantdifferencebetween experimental

groupandcontrolgroup.

Theweightafterexperimentwasindicatedtobe66.71㎏ and67.33㎏,

respectively,inthecontrolgroupandtheexperimentalgroup.Thewaist

circumference was indicated to be 86.00㎏ and 86.03㎏,respectively.

Thus,thecontrolgroupwassignificantlyreduced(p<0.001)onlyinwaist

circumference.Theexperimentalgroup,whichcarriedoutexerciseand

abdominalmassage side by side,was indicated to be significantly

reducedinbothweight(p<0.01)andwaistcircumference(p<0.001).Third,

incaseofbodycompositionbeforeexperiment,thebodyfatpercentage

in thecontrolgroupandexperimentalgroupwas36.19% and36.61%,

respectively.BMIwas26.38kg/㎡ and26.74kg/㎡,respectively.Abdominal



fatratewas0.90and0.89,respectively.Bodyfatamountwas25.13㎏

and 25.33㎏,respectively.Fat-free mass was 42.67㎏ and 43.10㎏,

respectively.Skeletalmusclemasswas23.42㎏ and23.53㎏,respectively.

Basalmetabolic rate was indicated to be 1291.93㎉ and 1300.93㎉,

respectively.However,there was no significant difference between

controlgroupandexperimentalgroup.

Incaseofbodycompositionafterexperiment,thebodyfatpercentagein

the controlgroup and experimentalgroup was 34.89% and 33.77%,

respectively.BMIwas26.18kg/㎡ and26.31kg/㎡,respectively.Abdominal

fatratewas0.90and0.84,respectively.Bodyfatamountwas23.47㎏

and 22.39㎏,respectively,thereby having reduced as a whole.Also,

fat-free mass was 43.24㎏ and 48.94㎏,respectively.Skeletalmuscle

masswasindicated tobe24.04㎏ and 27.50㎏,respectively,and was

1303.93㎉ and1427.13㎉,respectively.Inthecontrolgroup,onlybodyfat

amountwasindicatedtohavereducedsignificantly(p<0.05).Incaseof

the experimentalgroup,BMI(p<0.01) and abdominalfatrate(p<0.01)

statistically reduced significantly. Fat-free mass, skeletal muscle

mass(p<0.01),andbasalmetabolicrate(p<0.01)increasedsignificantly.

Asaresultofanalyzingachangeafterexperimentbetweentwogroups,

the variable,which showed significant difference,was abdominalfat

rate(0%, 0.06, respectively). Weight, waist circumference, body fat

percentage,BMI,bodyfatamount,fat-freemass,skeletalmusclemass,



andbasalmetabolicratedidn'tshow statistically significantdifference

betweentwogroups.

Fourth,asaresultofanalyzingitemsinasurveyonsatisfactionafter

experiment between two groups, the satisfaction with body type

management,thesatisfactionwithdigestiveability,andthesatisfaction

with concentration were indicated to be insignificant in difference

betweentwogroups.However,thesatisfactionwithweightloss(p<0.05),

thesatisfactionwithmusclestrengthening(p<0.05),andthereductionin

waistcircumference(p<0.001)wereindicatedtohavesignificantdifference

in the experimentalgroup,which carried outexercise and abdominal

massagesidebyside.

In this way,this study leads to being able to be known thatthe

exercisetherapyandabdominalmanualmassagetherapybringabouta

changeinbodycompositionofbodymeasurement,therebybeingefficient

andeffectiveforbodytypemanagementtocarryoutexercisetherapy

andabdominalmanualmassageprogram sidebysideratherthanone

method, and being considered to be program proper for obesity

management.



부 록

<설 문 지>

안녕하십니까?

본 설문지는 운동과 복부마사지 실시한 후 신체계측 체성분에 미치는 효

과를 연구하고자 하는 설문지입니다.

여성들의 건강과 체형관리를 위하여 기초자료를 얻고자 하는 것입니다.

귀하의 응답은 본 연구의 목적을 달성하는데 귀중한 자료가 될 것이며

응답해주신 자료는 무기명으로 일괄 통계 처리하며 학술적인 목적으로만

사용됩니다.

질문 모두가 본 연구와 중요한 관련이 있으므로 모든 질문에 빠짐없이

솔직하게 응답해 주시길 부탁 드립니다.

다시한번 연구에 협조해 주신 것에 대해 감사드립니다.

성신여자대학교 문화산업대학원

피부비만관리학과

지도교수:배 현 숙

연구자:김 여 애

              



Ⅰ.일반적 사항에 관한 질문

*해당사항에 ∨표를 해주시거나 ( )안은 간단히 기록해 주시면 됩니다.

1.나이 ( )세

2.신장 ( )cm

3.체중 ( )kg

4.귀하의 최종 학력은 다음 중 어느 것입니까?

① 중졸 이하 ② 고졸 ③ 대졸 ④ 대학원 이상 ⑤기타( )

5.귀하의 직업은 다음 중 어느 것입니까?

① 전업주부 ② 서비스업 ③ 사무직 ④ 영업직 ⑤기타( )

6.귀하는 배우자가 계십니까?

① 미혼 ② 기혼 ③ 별거 또는 이혼 ④ 사별 ⑤기타( )

7.귀하의 가정의 한 달 평균 총 수입은 얼마입니까?

① 100∽200미만 ② 200∽300미만 ③ 300∽400미만

④ 400∽500미만 ⑤ 기타



Ⅱ.생활습관

*다음 문항을 읽고 해당되는 사항에 ∨로 표시해 주십시오.

1.귀하의 평균 수면은 어떻게 되십니까?

① 4-5시간 ② 5-6시간 ③ 6-7시간 ④ 7-8시간 ⑤ 기타( )

2.담배를 피우십니까?

① 원래 안 피운다 ② 과거에는 피웠으나 현재는 피지 않는다

③ 반갑 이하 ④ 한갑 이하 ⑤기타( )

3귀하의 음주 정도는 어떠하십니까?

① 거의 매일 ② 일주일에 1~2회

③ 일주일에 3~4회 ④ 전혀 마시지 않는다 ⑤기타( )

Ⅲ.식습관에 관한 질문

*다음 문항을 읽고 해당되는 사항에 ∨로 표시해 주십시오.

1.귀하의 평소 하루 식사 습관은 어떻습니까?

① 1끼 ② 2끼 ③ 3끼 ④ 4끼 이상 ⑤ 기타( )

2.식사가 불규칙이라면 어느 때에 자주 거르게 되십니까?

① 아침 ② 점심 ③ 저녁 ④ 기타



3.식사시간은 몇 분정도 입니까?

① 10분이내 ② 10~20분 ③ 20~30분 ④ 30분이상 ⑤ 기타( )

4.귀하여 식성은 어떠하십니까?

① 단맛 ② 매운맛 ③ 싱거운 맛 ④ 짠맛 ⑤ 기타( )

5.식품 중 어느 종류를 선호하십니까?

① 야채 ② 육류 ③ 과일 ④ 야채,육류,과일 ⑤ 기타( )

6.평소 고기류를 어느정도 드십니까?

① 거의 매일 먹는다 ② 1주일에 1-2회 정도 ③ 2주일에 1-2회정도

④ 4주일에 1-2회정도 ⑤ 기타( )

7.음주를 하실 때 보통 즐겨 마시는 술의 종류를 표시하시오.

① 양주 ② 맥주 ③ 소주 ④ 막걸리 ⑤ 기타( )

8.귀하의 음주 정도는 어떠하십니까?

① 거의 매일 ② 일주일에 1~2회 ③ 한달에 1~2회 ④전혀 마시시 않는다

⑤ 기타( )

9.하루 물은 어느정도 마십니까?(1컵 200ml)

① 3컵이하 ② 4~5컵 ③ 6~7컵 ④ 8~9컵 ⑤ 기타( )



항목

전혀

그렇지

않다

아니다
보통

이다
그렇다

매우

그렇다

1
평소에 걷는것을 많이

하고 있다

2
평소에 엘리베이터 보다는

계단을 이용한다.

3
10분이상 걸을 때는

다리가 아프다.

4
평소에 천천히 걷는것보다

빨리 걷는 편이다.

5
식사후 소화를 돕기위해

반드시 산책을 한다.

6
자가용이나 택시보다는

대중교통을 이용한다.

7
걷기 싫은 이유는

귀찮아서이다.

8
평소에 조금 많이 걸으면

피로를 빨리 느낀다

10.식사속도는 어느정도 입니까?

① 보통이다 ② 빠르게 먹는다 ③약간 빠르다 ④ 기타

Ⅳ.활동습관에 관한 질문

※ 다음 문항을 읽고 해당되는 사항에 ∨로 표시해 주십시오



Ⅴ.운동에 관한 질문

*다음 문항을 읽고 해당되는 사항에 ∨로 표시해 주십시오

1.평소에 운동을 주기적으로 하는가?

① 주 1~2회 ② 주 3~4회

③ 거의매일 ④ 전혀 하지 않는다 ⑤ 기타( )

2.평소에 운동을 할때에는 주로 어느곳을 이용하는가?

① 헬스클럽 ② 동네공원 ③ 등산 ④ 운동장 ⑤ 기타( )

3.평소에 운동을 할때에는 주로 소요시간은 어느 정도입니까?

① 20~30분 ②30~40분 ③ 40~50분 ④ 50~60분 ⑤ 기타( )

4.운동을 한다면 주로 어떠한 방법으로 하십니까?

① 걷기 ②경보 ③ 뛰기 ④ 여러 가지 기구 사용 ⑤ 기타( )

5.운동을 하고 난후 느낌이 어떠십니까?

① 몸이 개운하다 ② 식욕이 없어졌다

③ 기운이 없어졌다 ④ 졸음이 온다 ⑤기타( )

6.평소에 운동을 할때는 어느 때 이용을 하나?

① 아침 ② 점심 ③ 저녁 ④ 퇴근후 ⑤ 기타( )



Ⅵ.체형관리에 대한 관심도

*다음 문항을 읽고 해당되는 사항에 V로 표시해 주십시오.

1.본인은 자신이 과체중 혹은 비만이라고 생각하십니까?

① 매우 비만 ② 비만 ③ 보통 ④ 허약 ⑤ 아주허약

2.본인은 자신의 체형에 만족하십니까?

① 매우 그렇다 ② 그렇다 ③ 보통이다 ④ 아니다 ⑤ 전혀 아니다

3.체형관리를 위해 피부관리실에서 실시하는 경락마사지를 받아 본적이

있습니까?

① 예 ② 아니오

4.자신의 체형에 변화를 주고 싶은 부위는?

① 허리 및 복부 ② 하체 ③팔

④ 전신 ⑤ 기타( )

5.귀하의 비만관리를 위해 지출되는 비용은 한달에 얼마정도 됩니까?

① 10만원 미만 ② 30만원 미만 ③ 50만원 미만 ④100만원 미만

⑤기타( )

6.귀하가 원하는 체중 감량의 정도는 얼마 정도 입니까?

① 1~3㎏ ②4~6㎏ ③7~9㎏ ④9~11㎏ ⑤ 기타( )



7.비만 및 과체중 여성은 사회의 불이익을 받을 수 있다고 생각하십니까?

① 매우 그렇다 ② 그렇다 ③ 보통이다 ④ 아니다 ⑤ 전혀 아니다

8.본인은 체형 불균형으로 자신감을 잃은 적이 있으신가요?

① 매우 그렇다 ② 그렇다 ③ 보통이다 ④ 아니다 ⑤ 전혀 아니다

9.본인은 과체중 및 비만조절을 위해 어떤 방법을 원하십니까?

① 식이조절,운동요법,수기요법 ② 다이어트 식품,약물요법,식이요법

③ 주사요법 및 지방흡입술 ④ 비만관리제품,기기요법 ⑤ 기타

10.본인은 비만 및 체형관리를 위하여 어떤 기관에서 관리 받길 원하십니까?

① 의료기관(병원) ② 피부,비만관리실

③ 헬스 센터 ④ 집에서 혼자의 힘으로



1
운동 후 체중감량에

효과가 있었다

전혀

그렇지

않다

그렇지

않다

보통

이다
그렇다

매우

그렇다

2
운동 후 체형관리에

만족하였다

3
운동 후 근육이

강화 되었다

4
운동 후 소화능력이

좋아졌다

5
운동 후 집중력이

향상 되었다

6
허리둘레 감소에 운동이

빠른효과를 나타냈다

1
운동과 마사지 후

체중감량에 효과가 있었다

전혀

그렇지

않다

그렇지

않다

보통

이다
그렇다

매우

그렇다

2
운동과 마사지 후 체형관리에

만족하였다

3
운동과 마사지 후 근육이

강화 되었다

4
운동과 마사지 후

소화능력이 좋아졌다

5
운동과 마사지 후

집중력이 향상 되었다

6
허리둘레 감소에 운동과

마사지가 빠른효과를 나타냈다

Ⅶ.실험 후 대조군의 운동후 만족도 평가

*다음 문항을 읽고 해당되는 사항에 ∨로 표시해 주십시오

ⅷ.실험 후 실험군의 운동과 복부 수기 마사지 만족도 평가



항 목 한달에 한번 보다 

적거나 안먹는다

한달에 

2-3회
주 1-2회 주 3-4회

주 5회

이상

1 햄버거

2 돼지고기

3 쇠소기

4 닭&오리

5 햄

6  치즈

7 마아가린&버터

8  튀김종류

항 목

한달에 한번 

보다 적거나 

안먹는다

한달에 

2-3회
주 1-2회

주 

3-4회

주 5회

이상

1 과일 

2  야채

3 푸른색 아채류

4 감자

5 검정콩,강낭콩

6 고섬유질의 밀곡류

7 호밀빵 같은 흑빵

8
프랜치,이탈리안 

비스켓과 흰빵

9 오렌지,포도쥬스

ⅸ.지질섭취

*귀하의 음식 습관에 대하여 각 칸에 체크하시오.

ⅹ.식물성 섬유질/과일 야채 섭취

*귀하의 음식 습관에 대하여 각 칸에 체크하시오.
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