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논논논문문문개개개요요요

아아아름름름다다다움움움과과과 건건건강강강한한한 삶삶삶을을을 추추추구구구하하하는는는 현현현대대대인인인들들들은은은 여여여가가가생생생활활활의의의 활활활용용용과과과 휴휴휴
식식식,,,체체체형형형관관관리리리와와와 건건건강강강관관관리리리의의의 목목목적적적으으으로로로 마마마사사사지지지실실실을을을 이이이용용용하하하고고고 있있있다다다...질질질병병병을을을
예예예방방방하하하고고고 젊젊젊음음음과과과 아아아름름름다다다움움움,,,활활활력력력 있있있는는는 외외외모모모를를를 유유유지지지하하하기기기 위위위한한한 방방방법법법으으으로로로
비비비만만만,,,체체체형형형관관관리리리,,,노노노화화화지지지연연연,,,통통통증증증완완완화화화,,,스스스트트트레레레스스스 관관관리리리 등등등 다다다양양양한한한 마마마사사사지지지
프프프로로로그그그램램램이이이 피피피부부부 관관관리리리실실실에에에서서서 활활활용용용되되되고고고 있있있지지지만만만 아아아직직직 그그그 효효효과과과에에에 대대대한한한 과과과
학학학적적적인인인 검검검증증증이이이나나나 이이이론론론적적적인인인 배배배경경경에에에 대대대한한한 정정정립립립이이이 이이이루루루어어어지지지지지지 않않않아아아 전전전문문문화화화
된된된 영영영역역역으으으로로로 인인인정정정받받받는는는 데데데 부부부족족족한한한 점점점이이이 많많많아아아 학학학문문문화화화되되되고고고 체체체계계계화화화된된된 이이이론론론
의의의 필필필요요요성성성이이이 요요요구구구되되되고고고 있있있다다다...
마마마사사사지지지의의의 효효효과과과에에에 대대대한한한 국국국내내내외외외의의의 연연연구구구논논논문문문과과과 연연연구구구결결결과과과는는는 주주주로로로 운운운동동동과과과

관관관련련련된된된 것것것으으으로로로 운운운동동동시시시행행행 전전전의의의 마마마사사사지지지 처처처치치치와와와 운운운동동동시시시행행행 후후후의의의 마마마사사사지지지 처처처
치치치에에에 따따따른른른 효효효과과과를를를 검검검증증증하하하는는는데데데 주주주력력력하하하였였였고고고 긍긍긍정정정적적적인인인 결결결과과과를를를 보보보고고고하하하였였였다다다...
반반반면면면 일일일반반반 피피피부부부 관관관리리리실실실의의의 비비비만만만 관관관리리리 프프프로로로그그그램램램으으으로로로 행행행해해해지지지고고고 있있있는는는 마마마사사사
지지지기기기법법법과과과 효효효과과과에에에 대대대한한한 연연연구구구는는는 아아아직직직 시시시작작작 단단단계계계이이이고고고 연연연구구구도도도 체체체중중중과과과 체체체지지지
방방방율율율,,,WWWHHHRRR,,,BBBMMMIII을을을 중중중심심심으으으로로로 많많많이이이 이이이루루루어어어져져져 왔왔왔다다다...
그그그러러러므므므로로로 본본본 연연연구구구는는는 체체체지지지방방방량량량률률률 333000%%% 이이이상상상의의의 중중중년년년여여여성성성을을을 대대대상상상으으으로로로 444

주주주간간간 체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램인인인 운운운동동동요요요법법법과과과 마마마사사사지지지요요요법법법의의의 수수수행행행이이이 신신신체체체조조조성성성과과과
생생생리리리적적적 변변변화화화,,,혈혈혈액액액의의의 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표에에에 미미미치치치는는는 효효효과과과를를를 분분분석석석하하하였였였다다다...각각각 요요요
법법법이이이 갖갖갖는는는 특특특성성성과과과 효효효과과과를를를 파파파악악악,,,규규규명명명하하하여여여 효효효율율율적적적인인인 체체체중중중감감감량량량의의의 방방방법법법을을을
도도도출출출하하하고고고 체체체중중중감감감량량량을을을 위위위한한한 과과과학학학적적적인인인 근근근거거거 자자자료료료를를를 제제제공공공하하하는는는데데데 목목목적적적이이이 있있있
다다다...IIInnnbbbooodddyyy444...000을을을 이이이용용용하하하여여여 신신신체체체조조조성성성을을을 측측측정정정하하하고고고 혈혈혈액액액성성성분분분을을을 통통통해해해 글글글루루루
코코코오오오스스스,,,크크크레레레아아아틴틴틴,,,TTTGGG,,,LLLDDDLLL---CCC,,,HHHDDDLLL---CCC,,,전전전해해해질질질 농농농도도도(((NNNaaa,,,CCCLLL,,,KKK)))를를를 분분분
석석석하하하였였였다다다...그그그외외외 건건건강강강 체체체력력력과과과 신신신체체체 둘둘둘레레레의의의 변변변화화화,,,폐폐폐활활활량량량과과과 말말말초초초순순순환환환기기기능능능,,,
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혈혈혈압압압과과과 심심심박박박수수수의의의 변변변화화화 등등등을을을 고고고찰찰찰하하하였였였고고고 체체체중중중조조조절절절 후후후 만만만족족족도도도는는는 설설설문문문지지지로로로
살살살펴펴펴보보보았았았다다다...특특특히히히 체체체중중중감감감량량량을을을 위위위한한한 방방방법법법으으으로로로 활활활발발발히히히 연연연구구구되되되어어어지지지고고고 긍긍긍정정정
적적적인인인 결결결과과과를를를 지지지닌닌닌 운운운동동동요요요법법법과과과 마마마사사사지지지 요요요법법법을을을 비비비교교교하하하여여여 다다다음음음과과과 같같같은은은 결결결
론론론을을을 얻얻얻었었었다다다...

111...신신신체체체조조조성성성의의의 변변변화화화

444주주주간간간의의의 체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램 수수수행행행 전전전과과과 수수수행행행 후후후,,,운운운동동동군군군 111...888kkkggg(((333%%%))),,,마마마
사사사지지지군군군 333...333kkkggg(((555%%%)))의의의 체체체중중중감감감량량량이이이 있있있었었었고고고 체체체지지지방방방율율율에에에서서서 운운운동동동군군군은은은 333444...000444%%%
에에에서서서 333333...555888%%%로로로 111%%% 감감감소소소하하하였였였고고고 마마마사사사지지지군군군은은은 333222...333000%%%에에에서서서 333000...222666%%%로로로 666%%%
감감감소소소하하하여여여 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의한한한 변변변화화화(((ppp<<<000...000555)))를를를 볼볼볼 수수수 있있있었었었다다다...
마마마사사사지지지군군군은은은 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후에에에 BBBMMMIII가가가 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의하하하게게게

(((ppp<<<000...000555)))낮낮낮아아아졌졌졌으으으나나나 운운운동동동군군군의의의 경경경우우우 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후에에에 있있있어어어서서서 신신신체체체
조조조성성성에에에서서서는는는 유유유의의의적적적인인인 변변변화화화가가가 없없없었었었다다다...
전전전체체체적적적으으으로로로 마마마사사사지지지군군군이이이 운운운동동동군군군에에에 비비비해해해 세세세포포포내내내액액액,,,세세세포포포외외외액액액,,,단단단백백백질질질,,,무무무

기기기질질질,,,체체체수수수분분분,,,근근근육육육량량량,,, 제제제지지지방방방이이이 적적적게게게 감감감소소소한한한 반반반면면면 체체체지지지방방방,,,체체체지지지방방방율율율,,,
복복복부부부지지지방방방율율율은은은 아아아주주주 많많많이이이 감감감소소소하하하였였였다다다...

222...생생생리리리적적적 변변변화화화

건건건강강강 체체체력력력에에에 있있있어어어서서서 전전전체체체적적적으으으로로로 운운운동동동군군군이이이 높높높게게게 향향향상상상 되되되었었었으으으나나나 유유유의의의
적적적 차차차이이이는는는 없없없었었었다다다...다다다만만만 순순순발발발력력력에에에 있있있어어어서서서 운운운동동동군군군이이이 마마마사사사지지지군군군 보보보다다다 증증증가가가
(((ppp<<<000...000555)))하하하였였였고고고 민민민첩첩첩성성성은은은 마마마사사사지지지군군군이이이 운운운동동동군군군 보보보다다다 유유유의의의적적적인인인 차차차이이이
(((ppp<<<000...000555)))가가가 있있있었었었다다다...
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순순순환환환기기기 및및및 심심심페페페기기기능능능,,,심심심박박박수수수,,,폐폐폐활활활량량량,,,말말말초초초순순순환환환 변변변화화화는는는 운운운동동동군군군이이이 마마마사사사
지지지군군군에에에 비비비해해해 증증증가가가 경경경향향향이이이 있있있었었었고고고 마마마사사사지지지군군군은은은 평평평균균균적적적으으으로로로 감감감소소소하하하였였였으으으나나나
유유유의의의한한한 변변변화화화는는는 없없없었었었다다다...다다다만만만 마마마사사사지지지군군군의의의 경경경우우우 최최최저저저혈혈혈압압압에에에서서서 프프프로로로그그그램램램 실실실
시시시 전전전보보보다다다 후후후에에에 유유유의의의한한한 감감감소소소(((ppp<<<000...000555)))가가가 있있있었었었다다다...

333...혈혈혈중중중 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표

혈혈혈중중중 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표에에에 있있있어어어서서서 크크크레레레아아아틴틴틴의의의 경경경우우우 마마마사사사지지지군군군에에에 유유유의의의한한한 증증증
가가가(((ppp<<<000...000555)))가가가 있있있었었었다다다...마마마사사사지지지군군군은은은 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후에에에 글글글루루루코코코스스스의의의 감감감
소소소(((ppp<<<000...000111)))가가가 있있있었었었고고고 운운운동동동군군군은은은 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후에에에 CCCLLL의의의 유유유의의의한한한 감감감
소소소(((ppp<<<000...000111)))가가가 있있있었었었다다다...

444...신신신체체체둘둘둘레레레의의의 변변변화화화와와와 체체체중중중변변변화화화 후후후 만만만족족족도도도

신신신체체체둘둘둘레레레의의의 변변변화화화는는는 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군 간간간에에에 유유유의의의한한한 차차차이이이는는는 없없없었었었으으으나나나
마마마사사사지지지군군군의의의 경경경우우우 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전과과과 실실실시시시 후후후,,,가가가슴슴슴둘둘둘레레레(((ppp<<<000...000555)))와와와 복복복부부부
둘둘둘레레레(((ppp<<<000...000111))),,,대대대퇴퇴퇴둘둘둘레레레(((ppp<<<000...000555)))에에에서서서 유유유의의의하하하게게게 감감감소소소하하하였였였다다다...
프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전의의의 체체체중중중감감감량량량에에에 대대대한한한 기기기대대대도도도와와와 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후의의의

만만만족족족도도도는는는 두두두 군군군 간간간에에에 유유유의의의한한한 차차차이이이가가가 없없없었었었으으으나나나 운운운동동동군군군 에에에서서서는는는 사사사후후후 만만만족족족
도도도가가가 낮낮낮게게게 나나나타타타났났났다다다(((ppp<<<000...000555)))...

이이이상상상의의의 결결결과과과로로로부부부터터터 444주주주간간간의의의 체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램 시시시행행행 후후후 신신신체체체조조조성성성,,,생생생
리리리적적적 변변변화화화,,,혈혈혈중중중 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표,,,신신신체체체둘둘둘레레레의의의 변변변화화화,,,체체체중중중감감감량량량 후후후 만만만족족족도도도의의의
변변변화화화에에에 있있있어어어서서서 마마마사사사지지지군군군이이이 더더더 긍긍긍정정정적적적이이이고고고 효효효율율율적적적임임임을을을 알알알 수수수 있있있었었었다다다...그그그
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러러러므므므로로로 단단단기기기체체체중중중감감감량량량에에에 있있있어어어서서서 마마마사사사지지지요요요법법법이이이 운운운동동동요요요법법법에에에 비비비해해해 효효효율율율적적적인인인
방방방법법법으으으로로로 검검검증증증되되되었었었다다다...다다다만만만 마마마사사사지지지군군군은은은 운운운동동동군군군에에에 비비비해해해 생생생리리리적적적 변변변화화화,,,즉즉즉
건건건강강강 체체체력력력과과과 순순순환환환기기기 및및및 심심심폐폐폐기기기능능능이이이 저저저하하하되되되었었었으으으므므므로로로 보보보완완완할할할 수수수 있있있는는는 프프프
로로로그그그램램램의의의 개개개발발발이이이 필필필요요요하하하다다다고고고 사사사료료료된된된다다다...
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ⅠⅠⅠⅠ...서서서론론론

111...연연연구구구의의의 필필필요요요성성성

현현현대대대인인인의의의 건건건강강강한한한 삶삶삶에에에 대대대한한한 욕욕욕구구구는는는 과과과거거거와와와 달달달리리리 육육육체체체적적적 건건건강강강뿐뿐뿐만만만 아아아
니니니라라라 정정정신신신적적적,,,사사사회회회적적적,,,문문문화화화적적적인인인 영영영역역역으으으로로로 확확확대대대되되되고고고 있있있다다다...급급급격격격한한한 환환환경경경
의의의 변변변화화화로로로 인인인하하하여여여 인인인간간간다다다운운운 삶삶삶을을을 추추추구구구하하하려려려는는는 사사사람람람들들들의의의 욕욕욕구구구가가가 다다다양양양해해해지지지
고고고 있있있으으으며며며 여여여성성성의의의 사사사회회회적적적 진진진출출출과과과 생생생활활활의의의 여여여유유유 등등등으으으로로로 젊젊젊음음음과과과 아아아름름름다다다움움움
에에에 대대대한한한 바바바램램램은은은 더더더욱욱욱 높높높아아아지지지고고고 있있있다다다...이이이러러러한한한 욕욕욕구구구에에에 부부부응응응할할할 수수수 있있있는는는 미미미
용용용분분분야야야는는는 인인인간간간생생생활활활에에에 불불불가가가결결결한한한 요요요소소소이이이며며며 중중중요요요한한한 가가가치치치를를를 가가가지지지게게게 되되되었었었다다다
(((이이이애애애숙숙숙,,,222000000333)))...일일일반반반인인인들들들의의의 아아아름름름다다다움움움과과과 건건건강강강에에에 대대대한한한 관관관심심심이이이 높높높아아아지지지는는는
반반반면면면에에에 기기기계계계 문문문명명명의의의 발발발달달달과과과 생생생활활활수수수준준준의의의 향향향상상상,,,좌좌좌식식식생생생활활활로로로 인인인해해해 운운운동동동부부부
족족족과과과 영영영양양양과과과잉잉잉으으으로로로 비비비만만만,,,과과과체체체중중중 등등등 사사사람람람들들들의의의 체체체형형형을을을 바바바꾸꾸꾸어어어 놓놓놓았았았고고고
과과과도도도한한한 정정정신신신노노노동동동으으으로로로 스스스트트트레레레스스스가가가 가가가중중중되되되어어어 신신신체체체 기기기능능능의의의 무무무력력력화화화,,,체체체력력력이이이
약약약화화화되되되어어어 현현현대대대인인인의의의 건건건강강강은은은 위위위협협협받받받고고고 있있있다다다...질질질병병병의의의 양양양상상상이이이 감감감염염염성성성 질질질환환환
에에에서서서 만만만성성성퇴퇴퇴행행행성성성 질질질환환환 즉즉즉 성성성인인인병병병으으으로로로 변변변화화화되되되었었었고고고(((홍홍홍미미미령령령,,,111999999555)))이이이러러러한한한
성성성인인인병병병은은은 비비비만만만과과과의의의 관관관련련련성성성으으으로로로 인인인해해해 체체체중중중조조조절절절이이이 점점점차차차 중중중요요요한한한 건건건강강강관관관련련련
문문문제제제로로로 대대대두두두되되되고고고 있있있다다다...
비비비만만만은은은 모모모든든든 연연연령령령층층층에에에서서서 나나나타타타날날날 수수수 있있있지지지만만만 일일일반반반적적적으으으로로로 222777세세세 이이이후후후가가가

되되되면면면 신신신장장장의의의 변변변화화화 없없없이이이 체체체중중중의의의 변변변화화화가가가 시시시작작작되되되고고고 333000대대대에에에서서서 444000대대대에에에 이이이르르르
게게게 되되되면면면 가가가장장장 심심심하하하게게게 체체체중중중 증증증가가가가가가 일일일어어어나나나고고고 특특특히히히 임임임신신신,,,출출출산산산 등등등으으으로로로 신신신
체체체조조조성성성이이이 변변변화화화되되되기기기 시시시작작작하하하면면면서서서 체체체중중중이이이 증증증가가가하하하게게게 된된된다다다(((안안안혜혜혜윤윤윤,,,222000000333)))...
비비비만만만은은은 주주주로로로 유유유전전전적적적,,,대대대사사사적적적,,,환환환경경경적적적,,,심심심리리리적적적,,,사사사회회회경경경제제제적적적 요요요인인인 등등등으으으로로로
인인인해해해 발발발생생생되되되며며며 과과과도도도하하하게게게 체체체내내내 지지지방방방이이이 축축축적적적되되되면면면 대대대사사사 장장장애애애를를를 비비비롯롯롯한한한 신신신
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체체체 기기기능능능의의의 이이이상상상으으으로로로 동동동맥맥맥경경경화화화증증증,,,고고고혈혈혈압압압,,,당당당뇨뇨뇨,,,담담담석석석증증증,,,심심심장장장병병병 등등등 만만만
성성성퇴퇴퇴행행행성성성 질질질환환환의의의 유유유병병병율율율을을을 크크크게게게 증증증가가가시시시킨킨킨다다다...이이이로로로 인인인한한한 사사사망망망률률률도도도 높높높은은은
것것것으으으로로로 보보보고고고되되되어어어 국국국민민민건건건강강강 관관관리리리 차차차원원원에에에서서서 반반반드드드시시시 극극극복복복되되되어어어야야야 할할할 보보보건건건문문문
제제제 중중중 하하하나나나이이이므므므로로로 비비비만만만인인인은은은 각각각종종종 성성성인인인병병병의의의 위위위험험험을을을 감감감소소소시시시키키키기기기 위위위해해해 체체체
중중중을을을 감감감량량량해해해야야야 하하하며며며 적적적절절절히히히 관관관리리리할할할 수수수 있있있어어어야야야 한한한다다다...하하하지지지만만만 비비비만만만과과과 체체체
중중중조조조절절절에에에 대대대한한한 사사사회회회적적적인인인 관관관심심심이이이 낳낳낳는는는 부부부작작작용용용들들들도도도 상상상당당당히히히 많많많아아아 지지지나나나친친친
체체체중중중조조조절절절을을을 할할할 경경경우우우 영영영양양양부부부족족족과과과 골골골다다다공공공증증증,,,어어어지지지러러러움움움증증증,,,의의의욕욕욕상상상실실실 등등등의의의
현현현상상상이이이 나나나타타타나나나며며며 거거거식식식증증증,,,폭폭폭식식식증증증,,,우우우울울울증증증 등등등 정정정신신신적적적 문문문제제제까까까지지지 초초초래래래할할할
수수수 있있있어어어 결결결국국국 건건건강강강을을을 해해해칠칠칠 수수수 있있있다다다(((안안안혜혜혜윤윤윤,,,222000000333)))...체체체중중중감감감량량량을을을 위위위한한한 잘잘잘
못못못된된된 노노노력력력으으으로로로 인인인하하하여여여 오오오히히히려려려 다다다양양양한한한 질질질병병병에에에 노노노출출출될될될 기기기회회회가가가 증증증가가가하하하고고고
있있있다다다는는는 사사사실실실은은은 질질질병병병 예예예방방방적적적 측측측면면면에에에서서서 올올올바바바른른른 체체체중중중조조조절절절에에에 대대대한한한 연연연구구구가가가
필필필요요요하하하다다다는는는 것것것을을을 시시시사사사한한한다다다...
일일일반반반적적적으으으로로로 체체체중중중조조조절절절을을을 위위위한한한 관관관리리리법법법으으으로로로 운운운동동동요요요법법법과과과 식식식이이이요요요법법법 등등등이이이

이이이용용용되되되었었었고고고 최최최근근근 들들들어어어 새새새로로로운운운 요요요법법법으으으로로로 약약약물물물요요요법법법과과과 수수수술술술요요요법법법이이이 사사사용용용되되되
었었었고고고 사사사우우우나나나,,, 침침침구구구요요요법법법,,, 마마마사사사지지지요요요법법법 등등등이이이 제제제기기기되되되고고고 있있있다다다(((박박박성성성영영영,,,
222000000444)))...약약약물물물요요요법법법과과과 수수수술술술요요요법법법은은은 부부부작작작용용용이이이 많많많아아아 비비비만만만으으으로로로 인인인해해해 심심심각각각한한한 문문문
제제제가가가 초초초래래래될될될 때때때 사사사용용용되되되고고고 있있있으으으며며며 일일일반반반적적적인인인 비비비만만만관관관리리리법법법으으으로로로 운운운동동동요요요법법법과과과
식식식이이이요요요법법법을을을 병병병행행행하하하고고고 있있있으으으며며며 여여여기기기에에에 대대대한한한 연연연구구구도도도 많많많이이이 진진진행행행되되되어어어 왔왔왔다다다...
근근근래래래 들들들어어어 아아아름름름다다다움움움과과과 건건건강강강한한한 삶삶삶을을을 추추추구구구하하하는는는 현현현대대대인인인들들들은은은 여여여가가가생생생활활활의의의

활활활용용용과과과 휴휴휴식식식,,,체체체형형형과과과 건건건강강강관관관리리리의의의 차차차원원원에에에서서서 마마마사사사지지지실실실을을을 이이이용용용하하하고고고 있있있다다다...
질질질병병병을을을 예예예방방방하하하고고고 젊젊젊음음음과과과 아아아름름름다다다움움움,,,활활활력력력 있있있는는는 외외외모모모를를를 유유유지지지하하하고고고 비비비만만만,,,
체체체형형형관관관리리리,,,통통통증증증완완완화화화,,,스스스트트트레레레스스스관관관리리리를를를 위위위해해해 다다다양양양한한한 마마마사사사지지지 프프프로로로그그그램램램이이이
222000여여여 년년년 전전전부부부터터터 피피피부부부․․․체체체형형형 관관관리리리실실실에에에서서서 활활활용용용되되되고고고 있있있지지지만만만 아아아직직직 그그그 효효효과과과
에에에 대대대한한한 과과과학학학적적적인인인 검검검증증증이이이나나나 이이이론론론적적적인인인 배배배경경경에에에 대대대한한한 정정정립립립이이이 이이이루루루어어어지지지지지지
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않않않아아아 전전전문문문화화화된된된 영영영역역역으으으로로로 인인인정정정받받받는는는 데데데 부부부족족족한한한 점점점이이이 많많많아아아 체체체계계계화화화된된된 이이이론론론
의의의 필필필요요요성성성이이이 요요요구구구되되되고고고 있있있다다다...
마마마사사사지지지는는는 수수수동동동적적적인인인 운운운동동동으으으로로로서서서 신신신체체체를를를 자자자극극극하하하면면면 저저저장장장된된된 체체체지지지방방방이이이 혈혈혈

액액액으으으로로로 쉽쉽쉽게게게 동동동원원원될될될 뿐뿐뿐만만만 아아아니니니라라라 근근근육육육수수수축축축이이이 원원원활활활히히히 이이이루루루어어어지지지도도도록록록 하하하면면면
서서서 지지지방방방의의의 연연연소소소가가가 활활활발발발해해해져져져 체체체지지지방방방 감감감소소소에에에 효효효과과과적적적이이이라라라고고고 하하하였였였다다다 (((임임임순순순
길길길,,,222000000000;;;조조조운운운승승승,,,222000000111;;;김김김민민민선선선,,,222000000222)))...경경경락락락을을을 이이이용용용한한한 마마마사사사지지지에에에서서서도도도
여여여러러러 연연연구구구가가가 있있있지지지만만만 연연연구구구 성성성과과과나나나 연연연구구구의의의 물물물량량량적적적인인인 측측측면면면에에에서서서 부부부족족족한한한 점점점
이이이 많많많다다다...
최최최근근근 미미미용용용경경경락락락마마마사사사지지지를를를 받받받은은은 사사사람람람들들들을을을 대대대상상상으으으로로로 실실실시시시한한한 만만만족족족도도도 조조조사사사

에에에서서서 미미미용용용경경경락락락마마마사사사지지지는는는 기기기혈혈혈(((혈혈혈액액액)))순순순환환환 촉촉촉진진진과과과 피피피부부부미미미용용용효효효과과과,,,세세세포포포기기기
능능능 활활활성성성과과과 문문문제제제성성성 피피피부부부 관관관리리리에에에 효효효과과과가가가 있있있었었었다다다는는는 결결결과과과가가가 있있있다다다(((한한한진진진영영영,,,
222000000444)))...얼얼얼굴굴굴과과과 전전전신신신의의의 경경경락락락마마마사사사지지지를를를 받받받으으으면면면 마마마음음음이이이 편편편안안안해해해지지지고고고 기기기의의의 순순순
환환환이이이 잘잘잘 되되되며며며 혈혈혈액액액순순순환환환,,,노노노폐폐폐물물물의의의 원원원활활활한한한 배배배출출출로로로 건건건강강강한한한 몸몸몸과과과 마마마음음음을을을
가가가지지지게게게 한한한다다다...그그그러러러므므므로로로 비비비만만만과과과 체체체형형형관관관리리리를를를 목목목적적적으으으로로로 하하하는는는 경경경락락락 마마마사사사지지지
요요요법법법이이이 인인인체체체에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향을을을 과과과학학학적적적이이이고고고 객객객관관관적적적으으으로로로 검검검증증증해해해볼볼볼 필필필요요요성성성
이이이 있있있다다다...특특특히히히 전전전신신신 마마마사사사지지지요요요법법법이이이 비비비만만만 여여여성성성들들들의의의 신신신체체체조조조성성성과과과 혈혈혈액액액변변변인인인
의의의 영영영향향향에에에 대대대한한한 선선선행행행 연연연구구구도도도 드드드물물물고고고 효효효과과과도도도 정정정확확확히히히 규규규명명명되되되지지지 않않않았았았다다다...
본본본 연연연구구구에에에서서서는는는 성성성인인인 여여여성성성들들들의의의 중중중요요요한한한 건건건강강강문문문제제제 중중중 하하하나나나인인인 비비비만만만,,,체체체중중중감감감
량량량에에에 따따따른른른 인인인체체체의의의 변변변화화화를를를 신신신체체체조조조성성성과과과 생생생리리리적적적 변변변화화화 및및및 혈혈혈액액액의의의 생생생화화화학학학적적적
지지지표표표와와와 신신신체체체둘둘둘레레레의의의 변변변화화화,,,체체체중중중조조조절절절 후후후 만만만족족족도도도로로로 나나나누누누어어어 마마마사사사지지지요요요법법법과과과
운운운동동동요요요법법법을을을 비비비교교교하하하였였였다다다...
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222...연연연구구구목목목적적적

마마마사사사지지지는는는 혈혈혈액액액순순순환환환의의의 활활활성성성화화화와와와 노노노폐폐폐물물물 제제제거거거,,,영영영양양양소소소나나나 산산산소소소공공공급급급을을을
원원원활활활하하하게게게 하하하고고고 신신신체체체의의의 조조조직직직 중중중 특특특히히히 근근근육육육과과과 신신신경경경계계계에에에 새새새로로로운운운 활활활력력력을을을 가가가
해해해줌줌줌으으으로로로써써써 근근근육육육의의의 피피피로로로가가가 회회회복복복되되되고고고 근근근 활활활동동동을을을 활활활발발발하하하게게게 하하하는는는 여여여건건건을을을
만만만들들들어어어 주주주는는는 것것것으으으로로로 알알알려려려졌졌졌다다다...또또또 마마마사사사지지지는는는 전전전신신신의의의 피피피부부부와와와 근근근육육육의의의 혈혈혈액액액
순순순환환환을을을 증증증진진진시시시킴킴킴과과과 동동동시시시에에에 심심심장장장의의의 부부부담담담을을을 감감감소소소시시시켜켜켜줌줌줌으으으로로로써써써 각각각 근근근육육육의의의
피피피로로로를를를 줄줄줄이이이거거거나나나 회회회복복복을을을 도도도와와와줄줄줄 수수수 있있있다다다(((김김김영영영빈빈빈,,,222000000000)))...이이이러러러한한한 마마마사사사지지지
의의의 효효효과과과에에에 대대대한한한 국국국내내내외외외의의의 연연연구구구논논논문문문과과과 연연연구구구결결결과과과는는는 주주주로로로 운운운동동동과과과 관관관련련련된된된
것것것으으으로로로 운운운동동동시시시행행행 전전전의의의 마마마사사사지지지 처처처치치치와와와 운운운동동동시시시행행행 후후후의의의 마마마사사사지지지 처처처치치치에에에 따따따
른른른 효효효과과과를를를 검검검증증증하하하는는는데데데 주주주력력력하하하였였였고고고 긍긍긍정정정적적적인인인 결결결과과과를를를 보보보고고고하하하였였였다다다...반반반면면면
일일일반반반 피피피부부부 관관관리리리실실실의의의 비비비만만만 관관관리리리 프프프로로로그그그램램램에에에서서서 행행행해해해지지지고고고 있있있는는는 마마마사사사지지지기기기법법법
과과과 효효효과과과에에에 대대대한한한 연연연구구구는는는 아아아직직직 시시시작작작 단단단계계계이이이고고고 체체체중중중과과과 체체체지지지방방방율율율,,,WWWHHHRRR,,,
BBBMMMIII을을을 중중중심심심으으으로로로 많많많이이이 이이이루루루어어어져져져 왔왔왔다다다...
본본본 연연연구구구에에에서서서는는는 체체체중중중감감감량량량을을을 위위위한한한 마마마사사사지지지 요요요법법법이이이 인인인체체체에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향

을을을 신신신체체체조조조성성성과과과 생생생리리리적적적 변변변화화화 및및및 혈혈혈액액액의의의 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표로로로 나나나누누누어어어 살살살펴펴펴보보보
았았았다다다...신신신체체체조조조성성성을을을 측측측정정정하하하고고고 혈혈혈액액액성성성분분분을을을 통통통해해해 글글글루루루코코코스스스,,,크크크레레레아아아틴틴틴,,,TTTCCC,,,
TTTGGG,,,LLLDDDLLL---CCC,,,HHHDDDLLL---CCC,,,NNNaaa,,,CCCLLL,,,KKK을을을 분분분석석석하하하였였였다다다...그그그 외외외 건건건강강강 체체체력력력과과과 신신신체체체
둘둘둘레레레의의의 변변변화화화,,,폐폐폐활활활량량량과과과 말말말초초초순순순환환환기기기능능능,,,혈혈혈압압압과과과 심심심박박박수수수의의의 변변변화화화 등등등을을을 고고고찰찰찰
하하하였였였고고고 체체체중중중감감감량량량 후후후 만만만족족족도도도는는는 설설설문문문지지지로로로 살살살펴펴펴보보보았았았다다다...특특특히히히 체체체중중중감감감량량량을을을
위위위한한한 방방방법법법으으으로로로 활활활발발발히히히 연연연구구구되되되어어어지지지고고고 긍긍긍정정정적적적인인인 결결결과과과를를를 지지지닌닌닌 운운운동동동요요요법법법과과과
마마마사사사지지지 요요요법법법을을을 비비비교교교,,,고고고찰찰찰해해해봄봄봄으으으로로로써써써 비비비만만만해해해소소소에에에 있있있어어어서서서의의의 마마마사사사지지지의의의 효효효
과과과와와와 역역역할할할을을을 과과과학학학적적적으으으로로로 조조조명명명하하하고고고 객객객관관관적적적인인인 타타타당당당도도도를를를 검검검증증증하하하고고고자자자 한한한다다다...
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333...연연연구구구가가가설설설

연연연구구구의의의 목목목적적적을을을 달달달성성성하하하기기기 위위위해해해 다다다음음음과과과 같같같은은은 연연연구구구가가가설설설을을을 설설설정정정하하하고고고 실실실험험험
을을을 통통통하하하여여여 이이이를를를 검검검증증증한한한다다다...
(((111)))운운운동동동요요요법법법과과과 마마마사사사지지지요요요법법법을을을 이이이용용용한한한 체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램 수수수행행행 후후후 신신신체체체
조조조성성성에에에 차차차이이이가가가 있있있을을을 것것것이이이다다다...
(((222)))운운운동동동요요요법법법과과과 마마마사사사지지지요요요법법법을을을 이이이용용용한한한 체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램 수수수행행행 후후후 생생생리리리
적적적 변변변화화화(((건건건강강강체체체력력력,,,폐폐폐활활활량량량과과과 말말말초초초순순순환환환기기기능능능,,,혈혈혈압압압과과과 심심심박박박수수수)))에에에 차차차이이이가가가
있있있을을을 것것것이이이다다다...
(((333)))운운운동동동요요요법법법과과과 마마마사사사지지지요요요법법법을을을 이이이용용용한한한 체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램 수수수행행행 후후후 혈혈혈액액액
의의의 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표(((글글글루루루코코코스스스,,,크크크레레레아아아틴틴틴,,,지지지질질질,,,NNNaaa,,,ccclll,,,KKK)))의의의 차차차이이이가가가 있있있
을을을 것것것이이이다다다...
(((444)))운운운동동동요요요법법법과과과 마마마사사사지지지요요요법법법을을을 이이이용용용한한한 체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램 수수수행행행 후후후 신신신체체체
둘둘둘레레레의의의 변변변화화화와와와 체체체중중중감감감량량량 후후후 만만만족족족도도도의의의 차차차이이이가가가 있있있을을을 것것것이이이다다다...

444...연연연구구구의의의 제제제한한한점점점

본본본 연연연구구구의의의 제제제한한한점점점은은은 다다다음음음과과과 같같같다다다...
(((111)))본본본 연연연구구구의의의 대대대상상상자자자는는는 222000---555000대대대 여여여성성성,,,222000명명명을을을 대대대상상상으으으로로로 하하하였였였기기기에에에 연연연구구구
결결결과과과를를를 남남남성성성이이이나나나 특특특정정정 연연연령령령층층층에에에 일일일반반반화화화하하하기기기에에에 한한한계계계가가가 있있있다다다...
(((222)))체체체지지지방방방량량량 333000%%%이이이상상상을을을 과과과체체체중중중으으으로로로 정정정했했했다다다...
(((333)))마마마사사사지지지요요요법법법과과과 운운운동동동요요요법법법은은은 주주주 333회회회,,,444주주주로로로 제제제한한한했했했다다다...
(((444)))운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군 식식식이이이섭섭섭취취취의의의 경경경우우우,,,222444시시시간간간 회회회상상상법법법에에에 따따따라라라 정정정확확확히히히
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일일일일일일 칼칼칼로로로리리리 섭섭섭취취취량량량을을을 기기기재재재해해해줄줄줄 것것것과과과 식식식이이이제제제한한한 프프프로로로그그그램램램에에에 충충충실실실히히히 따따따라라라
줄줄줄 것것것을을을 당당당부부부하하하였였였으으으나나나 통통통제제제하하하지지지 못못못했했했다다다...
(((555)))연연연구구구기기기간간간 중중중 대대대상상상자자자의의의 프프프로로로그그그램램램 참참참여여여와와와 지지지도도도를를를 다다다하하하였였였으으으나나나 식식식이이이지지지
도도도,,,수수수면면면시시시간간간,,,신신신체체체활활활동동동,,,심심심리리리적적적 상상상태태태를를를 완완완전전전히히히 통통통제제제하하하지지지 못못못했했했다다다...

ⅡⅡⅡ...이이이론론론적적적 배배배경경경

111...체체체중중중 감감감량량량요요요법법법

체체체중중중 감감감량량량요요요법법법에에에는는는 식식식이이이요요요법법법,,,운운운동동동요요요법법법,,,약약약물물물요요요법법법,,,행행행동동동수수수정정정요요요법법법,,,마마마
사사사지지지요요요법법법,,,열열열관관관리리리요요요법법법 등등등이이이 있있있고고고 한한한 가가가지지지를를를 단단단독독독으으으로로로 실실실시시시하하하기기기도도도 하하하지지지
만만만 222---333개개개를를를 병병병행행행하하하여여여 실실실시시시한한한다다다...이이이 중중중 약약약물물물요요요법법법은은은 부부부작작작용용용이이이 많많많고고고 수수수술술술
요요요법법법은은은 과과과다다다한한한 비비비만만만으으으로로로 인인인해해해 생생생명명명에에에 지지지장장장을을을 초초초래래래할할할 수수수 있있있을을을 경경경우우우에에에만만만
선선선택택택적적적으으으로로로 이이이용용용되되되고고고 식식식이이이요요요법법법은은은 안안안정정정 시시시 기기기초초초대대대사사사량량량을을을 저저저하하하시시시키키키며며며 체체체
지지지방방방과과과 함함함께께께 제제제지지지방방방 체체체중중중도도도 감감감소소소시시시킨킨킨다다다는는는 단단단점점점이이이 있있있다다다...

(((111)))식식식이이이요요요법법법
식식식이이이요요요법법법은은은 식식식이이이 섭섭섭취취취를를를 낮낮낮추추추어어어 열열열량량량조조조절절절과과과 제제제한한한으으으로로로 체체체중중중조조조절절절을을을 하하하

는는는 요요요법법법이이이다다다...식식식이이이요요요법법법의의의 종종종류류류는는는 영영영양양양처처처방방방요요요법법법,,,섭섭섭취취취음음음식식식 종종종류류류 개개개선선선의의의
방방방법법법이이이 있있있고고고 섭섭섭취취취열열열량량량을을을 222000000---111222000000kkkcccaaalll로로로 제제제한한한하하하는는는 저저저열열열량량량 식식식이이이요요요법법법
(((LLLCCCDDD,,,LLLooowwwCCCaaalllooorrriiieeeDDDiiieeettt)))과과과 고고고도도도 비비비만만만환환환자자자의의의 식식식이이이요요요법법법으으으로로로 111일일일 섭섭섭취취취열열열
량량량을을을 444000000---888000000kkkcccaaalll로로로 제제제한한한하하하는는는 초초초저저저열열열량량량 식식식이이이요요요법법법 (((VVVLLLCCCDDD,,, VVVeeerrryyy LLLooowww
CCCaaalllooorrriiieeeDDDiiieeettt)))이이이 있있있다다다(((박박박용용용길길길,,,222000000000)))...
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비비비만만만의의의 형형형태태태나나나 원원원인인인에에에 관관관계계계없없없이이이 비비비만만만인인인 사사사람람람들들들은은은 음음음식식식섭섭섭취취취를를를 감감감소소소시시시
켜켜켜야야야 한한한다다다...체체체중중중을을을 줄줄줄이이이려려려는는는 사사사람람람에에에게게게 가가가장장장 안안안전전전하하하고고고도도도 최최최상상상의의의 방방방법법법은은은
필필필수수수 영영영양양양소소소들들들이이이 적적적절절절하하하게게게 배배배합합합된된된 식식식이이이요요요법법법을을을 택택택하하하는는는 것것것이이이다다다...우우우리리리가가가
섭섭섭취취취한한한 열열열량량량이이이 소소소비비비열열열량량량보보보다다다 부부부족족족할할할 때때때 이이이런런런 상상상태태태가가가 계계계속속속되되되면면면 체체체중중중은은은
감감감소소소된된된다다다(((이이이정정정옥옥옥,,,222000000444)))...체체체지지지방방방의의의 열열열량량량가가가는는는 kkkggg당당당 777,,,777000000kkkcccaaalll이이이므므므로로로 111
주주주일일일에에에 111kkkggg의의의 체체체중중중을을을 감감감소소소시시시키키키려려려면면면 하하하루루루 111,,,111000000kkkcccaaalll의의의 섭섭섭취취취를를를 감감감소소소시시시켜켜켜
야야야 된된된다다다...
적적적정정정 칼칼칼로로로리리리 섭섭섭취취취량량량을을을 계계계산산산할할할 때때때는는는 표표표준준준체체체중중중 [[[(((키키키---111000000)))☓☓☓☓000...999]]]을을을 기기기준준준

체체체중중중으으으로로로 유유유지지지할할할 경경경우우우 kkkggg당당당 333000kkkcccaaalll,,,체체체중중중감감감량량량 시시시 kkkggg당당당 222555kkkcccaaalll를를를 섭섭섭취취취
하하하도도도록록록 권권권장장장하하하고고고 있있있다다다...하하하지지지만만만 섭섭섭취취취량량량은은은 직직직업업업과과과 활활활동동동량량량에에에 따따따라라라 개개개별별별화화화
하하하여여여야야야 한한한다다다...

<<<표표표 111>>>활활활동동동도도도에에에 따따따른른른 단단단위위위 체체체중중중 당당당 칼칼칼로로로리리리 필필필요요요량량량

▸▸▸***표표표준준준체체체중중중이이이나나나 조조조정정정체체체중중중을을을 이이이용용용하하하고고고 계계계산산산된된된 양양양에에에서서서 체체체중중중감감감량량량을을을 위위위해해해 적적적절절절한한한
수수수준준준의의의 칼칼칼로로로리리리를를를 감감감하하하여여여 제제제한한한 정정정도도도를를를 결결결정정정한한한다다다...

식식식사사사처처처방방방에에에 따따따른른른 순순순응응응도도도,,,전전전체체체적적적 영영영양양양소소소의의의 균균균형형형 등등등을을을 고고고려려려할할할 때때때 남남남자자자
의의의 경경경우우우 111,,,555000000kkkcccaaalll,,,여여여자자자의의의 경경경우우우 111,,,222000000kkkcccaaalll이이이하하하로로로 제제제한한한하하하지지지 않않않는는는 것것것
이이이 바바바람람람직직직하하하다다다(((이이이정정정옥옥옥,,,222000000444;;;김김김은은은미미미,,,222000000222)))...
식식식이이이요요요법법법은은은 체체체중중중감감감소소소에에에는는는 효효효과과과적적적이이이지지지만만만 체체체지지지방방방과과과 함함함께께께 제제제지지지방방방 체체체중중중을을을

감감감소소소시시시키키키며며며 제제제지지지방방방 체체체중중중의의의 감감감소소소는는는 안안안정정정 시시시 기기기초초초대대대사사사량량량을을을 저저저하하하시시시키키키는는는 결결결
과과과를를를 가가가져져져온온온다다다(((배배배진진진아아아 222000000444;;;BBBooonnniiitttaaa,,,111999999555)))...JJJeeessseeeppphhh등등등(((111999999111)))의의의 연연연구구구

활활활동동동도도도 안안안정정정상상상태태태 가가가벼벼벼운운운 활활활동동동 보보보통통통 활활활동동동 심심심한한한 활활활동동동

KKKcccaaalll///kkkggg*** 222555 333000 333555 444000
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에에에서서서는는는 VVVLLLCCCDDD가가가 빠빠빠른른른 체체체중중중감감감소소소에에에 효효효과과과가가가 있있있다다다고고고 보보보고고고하하하였였였고고고 체체체중중중을을을 감감감소소소
시시시키키키면면면서서서 제제제지지지방방방 체체체중중중을을을 유유유지지지하하하기기기 위위위한한한 많많많은은은 연연연구구구에에에서서서 운운운동동동과과과 식식식이이이요요요법법법
을을을 병병병행행행하하하여여여 사사사용용용하하하였였였다다다...

(((222)))운운운동동동요요요법법법
운운운동동동은은은 기기기초초초대대대사사사 및및및 활활활동동동 대대대사사사를를를 상상상승승승시시시키키키고고고 지지지방방방조조조직직직인인인 중중중성성성지지지방방방을을을

분분분해해해시시시킬킬킬 때때때 발발발생생생되되되는는는 유유유리리리지지지방방방산산산을을을 에에에너너너지지지원원원으으으로로로 사사사용용용한한한다다다...그그그러러러므므므로로로
효효효율율율적적적인인인 운운운동동동은은은 골골골격격격근근근에에에서서서 체체체지지지방방방을을을 최최최대대대한한한 소소소비비비하하하게게게 해해해야야야 한한한다다다...규규규
칙칙칙적적적으으으로로로 운운운동동동을을을 하하하면면면 안안안정정정 시시시 심심심박박박수수수를를를 낮낮낮추추추어어어 심심심근근근을을을 강강강화화화시시시키키키고고고 혈혈혈
구구구와와와 헤헤헤모모모글글글로로로빈빈빈의의의 증증증가가가로로로 인인인해해해 혈혈혈액액액의의의 산산산소소소운운운반반반능능능력력력을을을 증증증가가가시시시킨킨킨다다다...에에에
너너너지지지 활활활성성성화화화와와와 노노노폐폐폐물물물 제제제거거거능능능력력력 증증증가가가에에에 따따따라라라 운운운동동동근근근육육육의의의 지지지구구구력력력을을을 증증증가가가
시시시키키키며며며 산산산소소소의의의 효효효율율율적적적 이이이용용용으으으로로로 운운운동동동수수수행행행능능능력력력을을을 증증증가가가시시시킨킨킨다다다(((김김김향향향동동동,,,
222000000444)))...
운운운동동동의의의 대대대사사사촉촉촉진진진 효효효과과과는는는 운운운동동동군군군에에에만만만 한한한정정정된된된 것것것으으으로로로 전전전신신신을을을 사사사용용용하하하여여여

훈훈훈련련련할할할 때때때는는는 운운운동동동 강강강도도도가가가 높높높은은은 것것것은은은 비비비만만만자자자에에에게게게 스스스트트트레레레스스스가가가 되되되고고고 당당당이이이
저저저하하하될될될 뿐뿐뿐만만만 아아아니니니라라라 심심심근근근경경경색색색을을을 유유유발발발할할할 가가가능능능성성성이이이 있있있다다다...또또또 높높높은은은 강강강도도도에에에
서서서는는는 당당당질질질만만만을을을 에에에너너너지지지원원원으으으로로로 사사사용용용하하하므므므로로로 유유유산산산소소소성성성역역역치치치(((lllaaaccctttaaattteee
ttthhhrrreeessshhhooolllddd,,,LLLTTT)))또또또는는는 무무무산산산소소소성성성역역역치치치(((AAAnnnaaaeeerrrooobbbiiicccttthhhrrreeessshhhooolllddd,,,AAATTT)))를를를 능능능가가가
하하하는는는 강강강도도도의의의 운운운동동동에에에서서서는는는 혈혈혈중중중에에에 유유유산산산이이이 축축축적적적되되되어어어 지지지방방방분분분해해해가가가 억억억제제제된된된다다다...
그그그러러러나나나 단단단위위위운운운동동동에에에 따따따른른른 에에에너너너지지지 소소소모모모와와와 체체체지지지방방방의의의 감감감소소소는는는 일일일반반반적적적인인인 생생생
각각각과과과는는는 달달달리리리 그그그리리리 크크크지지지 않않않으으으므므므로로로 '''조조조건건건'''이이이 설설설정정정되되되어어어 규규규칙칙칙적적적이이이고고고 지지지속속속
적적적인인인 운운운동동동계계계획획획에에에 의의의해해해야야야 한한한다다다...가가가벼벼벼운운운 운운운동동동부부부하하하에에에서서서 점점점차차차 운운운동동동 강강강도도도를를를
높높높여여여 중중중증증증도도도 정정정도도도의의의 운운운동동동을을을 111회회회 111000---111555분분분부부부터터터 시시시작작작하하하여여여 주주주 333회회회,,,가가가능능능한한한
장장장시시시간간간(((666000분분분 이이이상상상)))계계계속속속시시시키키키는는는 것것것이이이 바바바람람람직직직하하하다다다(((이이이정정정옥옥옥 222000000444)))...최최최대대대심심심
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박박박수수수의의의 555000%%%정정정도도도로로로 시시시작작작하하하여여여 운운운동동동 강강강도도도를를를 늘늘늘려려려 최최최대대대 심심심박박박수수수의의의 777555%%%에에에
도도도달달달하하하도도도록록록 한한한다다다...
비비비만만만을을을 위위위한한한 운운운동동동프프프로로로그그그램램램을을을 위위위해해해서서서는는는 신신신체체체조조조성성성 개개개선선선 측측측면면면에에에서서서 유유유산산산소소소
운운운동동동이이이 필필필수수수적적적이이이다다다...규규규칙칙칙적적적인인인 유유유산산산소소소 운운운동동동이이이 혈혈혈중중중 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤,,,고고고혈혈혈압압압,,,
혈혈혈당당당,,,비비비만만만 등등등의의의 위위위험험험요요요인인인들들들을을을 개개개선선선시시시키키키고고고 심심심장장장 및및및 혈혈혈관관관의의의 기기기능능능을을을 향향향상상상
시시시켜켜켜 관관관상상상동동동맥맥맥 질질질환환환 등등등의의의 심심심혈혈혈관관관계계계 질질질환환환을을을 예예예방방방하하하거거거나나나 그그그 진진진행행행을을을 지지지연연연
시시시킨킨킨다다다는는는 실실실험험험적적적,,,역역역학학학적적적 증증증거거거들들들이이이 다다다수수수 보보보고고고 되되되었었었다다다(((배배배진진진아아아,,,222000000444)))...
최최최근근근에에에 와와와서서서는는는 체체체중중중조조조절절절 수수수단단단으으으로로로 저저저항항항성성성 근근근력력력운운운동동동은은은 근근근육육육조조조직직직의의의 증증증

가가가로로로 인인인해해해 체체체지지지방방방량량량 감감감소소소 외외외에에에도도도 근근근력력력의의의 유유유지지지와와와 제제제지지지방방방 체체체중중중의의의 증증증가가가,,,
혈혈혈중중중 지지지질질질의의의 감감감소소소 및및및 지지지단단단백백백 대대대사사사 등등등에에에 긍긍긍정정정적적적인인인 효효효과과과가가가 있있있고고고 내내내장장장에에에
축축축적적적된된된 복복복부부부 제제제지지지방방방을을을 감감감소소소시시시킨킨킨다다다고고고 한한한다다다... DDDaaavvviiiddd등등등(((111999999666)))은은은 지지지구구구성성성
운운운동동동수수수행행행과과과 지지지방방방 다다다이이이어어어트트트의의의 역역역할할할 연연연구구구에에에서서서 지지지구구구성성성 트트트레레레이이이닝닝닝은은은 지지지방방방을을을
이이이용용용하하하는는는 근근근육육육의의의 역역역할할할을을을 증증증가가가시시시키키키고고고 근근근육육육내내내의의의 지지지방방방은은은 지지지속속속적적적인인인 운운운동동동 후후후
상상상당당당히히히 고고고갈갈갈된된된다다다고고고 하하하였였였다다다... 유유유산산산소소소 운운운동동동과과과 함함함께께께 근근근력력력운운운동동동을을을 병병병행행행하하하므므므
로로로써써써 제제제지지지방방방 체체체중중중의의의 감감감소소소를를를 방방방지지지하하하며며며 오오오히히히려려려 제제제지지지방방방 체체체중중중을을을 증증증가가가시시시키키키는는는
데데데 효효효과과과적적적 이이이여여여서서서 KKKaaatttccchhh등등등(((111999999333)))은은은 웨웨웨이이이트트트 트트트레레레이이이닝닝닝으으으로로로 근근근육육육이이이 증증증가가가
되되되어어어 에에에너너너지지지소소소비비비가가가 증증증가가가되되되고고고 이이이로로로 인인인해해해 체체체중중중감감감량량량에에에 도도도움움움이이이 되되되었었었다다다고고고 하하하
였였였다다다...그그그러러러므므므로로로 본본본 연연연구구구에에에는는는 이이이상상상적적적인인인 체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램으으으로로로 유유유산산산소소소성성성
운운운동동동과과과 근근근력력력 저저저항항항운운운동동동을을을 병병병행행행하하하여여여(((김김김철철철중중중,,,222000000333)))실실실시시시한한한다다다...

(((333)))마마마사사사지지지의의의 요요요법법법
마마마사사사지지지는는는 고고고대대대의의의학학학 기기기록록록에에에 따따따르르르면면면 치치치료료료의의의 한한한 형형형태태태에에에서서서 언언언급급급되되되어어어 있있있으으으

며며며 치치치료료료사사사,,,철철철학학학자자자,,,역역역사사사학학학자자자의의의 기기기록록록을을을 보보보면면면 문문문지지지르르르거거거나나나 기기기름름름을을을 바바바르르르거거거
나나나 하하하는는는 형형형태태태로로로 역역역사사사를를를 통통통해해해 계계계속속속되되되어어어 왔왔왔다다다...AAAvvviiiccceeennnnnnaaa(((999888000---111000333777)))는는는 마마마
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사사사지지지의의의 목목목적적적을을을 “““근근근육육육 안안안에에에 자자자리리리하하하고고고 있있있는는는 운운운동동동으으으로로로 풀풀풀 수수수 없없없는는는 쇠쇠쇠퇴퇴퇴한한한
형형형태태태의의의 물물물질질질들들들을을을 없없없애애애는는는 데데데 있있있다다다...이이이것것것은은은 곧곧곧 불불불필필필요요요한한한 물물물질질질들들들을을을 제제제거거거함함함
으으으로로로써써써 피피피로로로를를를 없없없앨앨앨 수수수가가가 있있있다다다”””고고고 하하하였였였다다다(((이이이정정정옥옥옥 222000000444)))...
오오오늘늘늘날날날 위위위와와와 같같같이이이 유유유래래래되되되어어어 온온온 서서서양양양의의의 마마마사사사지지지법법법을을을 피피피부부부미미미용용용분분분야야야에에에서서서

는는는 일일일명명명 스스스웨웨웨디디디쉬쉬쉬 마마마사사사지지지(((SSSwwweeedddiiissshhhMMMaaassssssaaagggeee)))라라라 하하하여여여 보보보편편편적적적으으으로로로 널널널리리리
사사사용용용되되되고고고 있있있다다다...이이이 마마마사사사지지지법법법은은은 근근근육육육계계계를를를 근근근거거거로로로 하하하는는는데데데 피피피부부부 위위위에에에 유유유
날날날,,,고고고타타타,,,경경경찰찰찰 등등등 다다다양양양한한한 수수수기기기법법법을을을 가가가하하하여여여 피피피부부부 내내내부부부의의의 근근근육육육계계계,,,신신신경경경
계계계,,,순순순환환환계계계까까까지지지 영영영향향향을을을 미미미치치치는는는 마마마사사사지지지로로로 근근근육육육강강강화화화,,,혈혈혈액액액순순순환환환촉촉촉진진진,,,신신신경경경
이이이완완완의의의 효효효과과과를를를 갖갖갖는는는다다다...이이이외외외에에에 사사사용용용되되되고고고 있있있는는는 마마마사사사지지지법법법으으으로로로 서서서양양양에에에서서서
유유유래래래된된된 림림림프프프드드드레레레나나나쥐쥐쥐(((LLLyyymmmppphhhdddrrraaaiiinnngggeee))),,, 동동동양양양에에에서서서 유유유래래래된된된 지지지압압압마마마사사사지지지
(((SSShhhiiiaaatttuuu))),,,경경경락락락마마마사사사지지지(((MMMeeerrriiidddiiiaaannn))),,,반반반사사사마마마사사사지지지(((RRReeefffllleeexxxooolllooogggyyy)))등등등이이이 피피피
부부부 관관관리리리에에에 도도도입입입되되되어어어 사사사용용용되되되고고고 있있있다다다(((BBBrrrooowwwnnneeellllllKKKDDD...&&&KKKrrraaammmeeerrrFFFMMM...,,,111999888999)))...
경경경락락락마마마사사사지지지는는는 경경경락락락학학학설설설에에에 근근근거거거를를를 두두두고고고 있있있으으으며며며 경경경락락락선선선이이이나나나 경경경락락락선선선에에에

존존존재재재하하하는는는 경경경혈혈혈점점점에에에 손손손가가가락락락,,,손손손,,,팔팔팔꿈꿈꿈치치치,,,발발발,,,무무무릎릎릎 등등등의의의 신신신체체체부부부위위위를를를 이이이
용용용하하하여여여 가가가압압압하하하거거거나나나 문문문지지지르르르는는는 방방방법법법으으으로로로 인인인체체체에에에 기기기와와와 에에에너너너지지지를를를 부부부여여여하하하는는는
마마마사사사지지지법법법이이이다다다...여여여성성성의의의 경경경우우우,,,특특특히히히 지지지방방방세세세포포포가가가 팽팽팽창창창되되되면면면 결결결합합합구구구조조조상상상 세세세
포포포의의의 신신신진진진대대대사사사 및및및 혈혈혈액액액과과과 림림림프프프의의의 흐흐흐름름름이이이 방방방해해해되되되면면면서서서 피피피부부부에에에 일일일종종종의의의 순순순
환환환장장장애애애 현현현상상상인인인 셀셀셀룰룰룰라라라이이이트트트가가가 쉽쉽쉽게게게 형형형성성성된된된다다다...지지지방방방이이이 과과과잉잉잉 축축축적적적된된된 경경경우우우
마마마사사사지지지를를를 통통통해해해 지지지방방방축축축적적적물물물의의의 배배배설설설과과과 혈혈혈액액액순순순환환환을을을 도도도와와와 해해해당당당 부부부위위위의의의 비비비만만만
관관관리리리에에에 도도도움움움을을을 줄줄줄 수수수 있있있다다다(((WWWiiittttttllliiinnngggeeerrrHHH...uuunnndddCCC...111999888777)))...

222...신신신체체체조조조성성성

신신신체체체조조조성성성은은은 신신신체체체구구구성성성 성성성분분분의의의 함함함량량량과과과 분분분포포포를를를 정정정량량량적적적으으으로로로 측측측정정정하하하고고고 신신신
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체체체구구구성성성 성성성분분분 비비비율율율을을을 진진진단단단하하하는는는 체체체성성성분분분 측측측정정정을을을 통통통해해해 이이이루루루어어어진진진다다다(((최최최순순순이이이,,,
222000000444;;;HHHeeeyyymmmsssfffiiieeellldddeeetttaaalll,,,111999999666)))...이이이러러러한한한 신신신체체체조조조성성성 측측측정정정은은은 심심심장장장병병병,,,순순순
환환환계계계 질질질환환환,,,영영영양양양상상상태태태,,,재재재활활활환환환자자자,,,외외외상상상,,,신신신장장장병병병,,,비비비만만만의의의 평평평가가가,,,건건건강강강과과과
관관관련련련된된된 체체체력력력 평평평가가가,,,반반반복복복측측측정정정을을을 통통통해해해 질질질환환환의의의 진진진행행행속속속도도도를를를 파파파악악악하하하기기기 위위위한한한
수수수단단단이이이 된된된다다다...그그그리리리고고고 이이이상상상체체체중중중(((IIIdddeeeaaalllWWWeeeiiiggghhhttt)))을을을 권권권장장장하하하고고고 과과과다다다,,,과과과소소소
체체체중중중을을을 진진진단단단할할할 때때때 사사사용용용되되되고고고(((고고고진진진,,,222000000333;;;이이이경경경옥옥옥 등등등,,,222000000000)))비비비만만만환환환자자자의의의
건건건강강강위위위험험험도도도 평평평가가가뿐뿐뿐만만만 아아아니니니라라라 치치치료료료기기기준준준을을을 마마마련련련하하하는는는데데데 필필필요요요하하하다다다...
우우우리리리 몸몸몸의의의 구구구성성성을을을 나나나타타타내내내는는는 모모모델델델로로로는는는 555가가가지지지 단단단계계계가가가 있있있다다다...111단단단계계계는는는

키키키,,,몸몸몸무무무게게게,,,허허허리리리둘둘둘레레레 등등등으으으로로로 표표표현현현되되되는는는 것것것이이이고고고 222단단단계계계는는는 기기기관관관별별별 구구구성성성
(((tttiiissssssuuu aaannnddd ooorrrgggaaannn cccooommmpppooosssiiitttiiiooonnn)))이이이며며며 333단단단계계계는는는 세세세포포포구구구성성성(((ccceeelllllluuulllaaarrr
cccooommmpppooosssiiitttiiiooonnn)))으으으로로로 표표표현현현되되되는는는 세세세포포포내내내액액액과과과 세세세포포포외외외액액액 성성성분분분으으으로로로 나나나눌눌눌 수수수 있있있
다다다...444단단단계계계는는는 분분분자자자 혹혹혹은은은 화화화학학학구구구성성성(((mmmooollleeecccuuulllaaarrrooorrrccchhheeemmmiiicccaaalllcccooommmpppooosssiiitttiiiooonnn)))
이이이다다다...우우우리리리 몸몸몸을을을 수수수분분분 666000%%%,,,지지지방방방 111000---222000%%%,,,단단단백백백질질질 111555%%%,,,무무무기기기질질질 555%%%정정정도도도
로로로 구구구분분분하하하기기기도도도 한한한다다다...또또또한한한 우우우리리리 몸몸몸을을을 체체체중중중으으으로로로 평평평가가가하하하여여여 지지지방방방(((fffaaattt)))과과과
지지지방방방을을을 제제제외외외한한한 제제제지지지방방방 성성성분분분(((fffaaatttfffrrreeeeeemmmaaassssss,,,FFFFFFMMM)))의의의 222개개개 부부부분분분으으으로로로 나나나타타타
낼낼낼 수수수 있있있다다다...444개개개 부부부분분분으으으로로로 나나나타타타낼낼낼 때때때는는는 체체체중중중은은은 지지지방방방+++수수수분분분+++단단단백백백질질질+++무무무기기기
질질질로로로 표표표현현현된된된다다다...
신신신체체체조조조성성성을을을 체체체지지지방방방(((bbbooodddyyyfffaaatttmmmaaassssss)))과과과 제제제지지지방방방(((fffaaatttfffrrreeeeeemmmaaassssss)))두두두 부부부

분분분으으으로로로 나나나누누누는는는 방방방법법법에에에서서서 체체체지지지방방방은은은 필필필수수수지지지방방방산산산과과과 저저저장장장지지지방방방으으으로로로 분분분류류류되되되고고고
제제제지지지방방방은은은 근근근육육육,,,뼈뼈뼈,,,각각각종종종 내내내장장장기기기관관관,,,무무무기기기질질질,,,체체체수수수분분분을을을 포포포함함함한한한다다다...체체체중중중
은은은 인인인체체체에에에 포포포함함함되되되어어어 있있있는는는 모모모든든든 지지지방방방량량량과과과 신신신체체체의의의 수수수분분분,,,단단단백백백질질질,,,무무무기기기질질질
로로로 구구구분분분되되되는는는 제제제지지지방방방량량량을을을 더더더한한한 값값값이이이다다다...특특특히히히 연연연령령령이이이 증증증가가가함함함에에에 따따따라라라 발발발생생생
하하하는는는 변변변화화화 중중중 가가가장장장 두두두드드드러러러진진진 것것것은은은 제제제지지지방방방의의의 손손손실실실이이이다다다...
이이이러러러한한한 신신신체체체조조조성성성을을을 평평평가가가하하하는는는 방방방법법법은은은 매매매우우우 다다다양양양한한한데데데 수수수중중중 체체체중중중 측측측정정정법법법,,,



12

초초초음음음파파파 진진진단단단법법법,,,신신신체체체칼칼칼륨륨륨측측측정정정법법법,,,컴컴컴퓨퓨퓨터터터 단단단층층층 촬촬촬영영영,,,이이이중중중 에에에너너너지지지 방방방사사사
선선선 흡흡흡수수수계계계측측측법법법 등등등과과과 같같같은은은 방방방법법법이이이 사사사용용용되되되어어어지지지고고고 있있있으으으나나나(((최최최순순순이이이,,,222000000444)))
사사사용용용의의의 용용용이이이성성성과과과 간간간편편편성성성,,,신신신뢰뢰뢰성성성이이이 있있있는는는 피피피부부부두두두겹겹겹법법법과과과 신신신체체체둘둘둘레레레법법법,,,생생생
체체체전전전기기기저저저항항항법법법이이이 널널널리리리 사사사용용용된된된다다다...

(((111)))총총총체체체지지지방방방과과과 체체체지지지방방방률률률
인인인체체체의의의 총총총체체체지지지방방방은은은 필필필수수수지지지방방방과과과 저저저장장장지지지방방방으으으로로로 이이이루루루어어어져져져 있있있다다다...필필필수수수지지지

방방방은은은 뇌뇌뇌,,,신신신경경경조조조직직직,,,골골골수수수,,,심심심장장장조조조직직직,,,세세세포포포막막막 등등등과과과 같같같은은은 신신신체체체구구구조조조가가가 적적적
절절절한한한 기기기능능능을을을 수수수행행행하하하기기기 위위위해해해서서서 필필필요요요하하하다다다...성성성인인인의의의 경경경우우우,,,남남남성성성은은은 체체체중중중의의의
333%%%,,,여여여성성성은은은 555---111222%%%가가가 필필필수수수지지지방방방이이이다다다...저저저장장장지지지방방방은은은 과과과도도도한한한 에에에너너너지지지의의의 저저저장장장소소소
이이이고고고 다다다양양양한한한 형형형태태태로로로 존존존재재재한한한다다다...체체체지지지방방방은은은 잉잉잉여여여 영영영양양양분분분을을을 몸몸몸 안안안에에에 축축축적적적시시시
켜켜켜 놓놓놓은은은 에에에너너너지지지 창창창고고고이이이며며며 필필필요요요시시시 분분분해해해되되되어어어 에에에너너너지지지원원원으으으로로로 사사사용용용한한한다다다...체체체
지지지방방방률률률은은은 체체체중중중에에에 대대대한한한 체체체지지지방방방량량량의의의 비비비율율율을을을 의의의미미미한한한다다다...

체체체지지지방방방을을을 제제제외외외하하하면면면 체체체중중중은은은 근근근육육육량량량에에에 의의의해해해 대대대부부부분분분 결결결정정정되되되므므므로로로 체체체지지지방방방률률률
은은은 근근근육육육량량량과과과 체체체지지지방방방량량량의의의 비비비율율율로로로 결결결정정정된된된다다다...체체체지지지방방방량량량이이이 표표표준준준치치치보보보다다다 높높높거거거
나나나 근근근육육육량량량이이이 표표표준준준치치치보보보다다다 부부부족족족한한한 경경경우우우 체체체지지지방방방량량량은은은 높높높아아아진진진다다다...체체체지지지방방방률률률이이이
높높높으으으면면면 체체체지지지방방방량량량이이이 높높높은은은 반반반면면면 근근근육육육량량량은은은 부부부족족족하하하므므므로로로 비비비만만만을을을 진진진단단단할할할 때때때
체체체중중중보보보다다다 체체체지지지방방방률률률로로로 진진진단단단하하하는는는 것것것이이이 타타타당당당하하하다다다...비비비만만만은은은 체체체지지지방방방의의의 과과과잉잉잉상상상
태태태로로로 정정정의의의하하하며며며 체체체지지지방방방률률률이이이 남남남성성성은은은 222555%%%이이이상상상,,,여여여성성성은은은 333000%%%이이이상상상일일일 때때때 진진진
단단단한한한다다다...

체지방률체지방률체지방률체지방률(Percent (Percent (Percent (Percent Body Body Body Body Fat, Fat, Fat, Fat, %) %) %) %) = = = = 체지방 체지방 체지방 체지방 (Body (Body (Body (Body Fat Fat Fat Fat Mass, Mass, Mass, Mass, kg)/ kg)/ kg)/ kg)/ 체중 체중 체중 체중 (kg)(kg)(kg)(kg)☓☓☓☓100100100100
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(((222)))허허허리리리---엉엉엉덩덩덩이이이 둘둘둘레레레비비비율율율
허허허리리리---엉엉엉덩덩덩이이이 둘둘둘레레레비비비율율율은은은 복복복부부부비비비만만만의의의 유유유무무무를를를 평평평가가가할할할 수수수 있있있는는는데데데 건건건강강강에에에

영영영향향향을을을 미미미치치치는는는 것것것은은은 지지지방방방의의의 양양양이이이 아아아니니니라라라 지지지방방방이이이 어어어디디디에에에서서서 위위위치치치하하하는는는가가가이이이
다다다...따따따라라라서서서 신신신체체체 각각각 부부부위위위별별별 체체체지지지방방방 분분분포포포의의의 변변변화화화를를를 평평평가가가하하하기기기 위위위한한한 다다다양양양
한한한 측측측정정정 방방방법법법과과과 지지지수수수들들들이이이 개개개발발발되되되어어어 있있있다다다...가가가장장장 일일일반반반적적적으으으로로로 이이이용용용되되되는는는 체체체
지지지방방방 분분분포포포의의의 국국국소소소지지지방방방 분분분포포포평평평가가가는는는 허허허리리리둘둘둘레레레나나나 허허허리리리///엉엉엉덩덩덩이이이 비비비율율율
WWWHHHRRR(((wwwaaaiiittthhhiiippprrraaatttiiiooonnn)))로로로 이이이 지지지수수수는는는 중중중성성성지지지방방방,,,혈혈혈당당당,,,인인인슐슐슐린린린 저저저항항항성성성 그그그
리리리고고고 허허허혈혈혈성성성 심심심질질질환환환 등등등의의의 중중중요요요한한한 예예예측측측변변변수수수로로로 이이이용용용된된된다다다...
심심심부부부의의의 복복복부부부지지지방방방을을을 가가가려려려내내내기기기 위위위해해해 측측측정정정한한한 허허허리리리둘둘둘레레레가가가 여여여성성성 888777...444cccmmm(((333555

인인인치치치)))이이이상상상,,,남남남성성성 111111000...666cccmmm(((444000인인인치치치)))이이이상상상,,,허허허리리리 엉엉엉덩덩덩이이이 둘둘둘레레레비비비율율율이이이 남남남
성성성 000...999000이이이상상상,,,여여여성성성 000...888000이이이상상상 등등등이이이면면면 건건건강강강 위위위험험험성성성이이이 증증증가가가된된된다다다...많많많은은은
복복복부부부 내내내 지지지방방방은은은 간간간에에에서서서 유유유리리리지지지방방방산산산을을을 증증증가가가시시시켜켜켜 인인인슐슐슐린린린 분분분해해해를를를 감감감소소소시시시키키키
고고고 중중중성성성지지지방방방의의의 합합합성성성을을을 증증증가가가시시시킨킨킨다다다(((최최최순순순이이이,,,222000000444)))...

(((333)))제제제지지지방방방 질질질량량량
제제제지지지방방방 질질질량량량(((fffaaatttfffrrreeeeeemmmaaassssss)))은은은 체체체중중중에에에서서서 체체체지지지방방방을을을 제제제외외외한한한 나나나머머머지지지 성성성

분분분을을을 의의의미미미한한한다다다...주주주로로로 단단단백백백질질질,,,수수수분분분 및및및 소소소량량량의의의 무무무기기기질질질과과과 글글글리리리코코코겐겐겐으으으로로로
이이이루루루어어어져져져 있있있다다다...골골골격격격근근근 조조조직직직은은은 제제제지지지방방방 질질질량량량을을을 구구구성성성하하하는는는 주주주요요요 성성성분분분이이이며며며
제제제지지지방방방(((fffaaatttfffrrreeeeeemmmaaassssss)))은은은 제제제지지지방방방 질질질량량량(((LLLeeeaaannnbbbooodddyyymmmaaassssss)))이이이라라라고고고 하하하는는는데데데
필필필수수수지지지방방방산산산을을을 포포포함함함한한한다다다...

(((444)))무무무기기기질질질
뼈뼈뼈는는는 우우우리리리 몸몸몸을을을 구구구성성성하하하는는는 또또또 다다다른른른 성성성분분분이이이며며며 여여여러러러 가가가지지지 대대대사사사과과과정정정을을을 포포포

함함함한한한다다다...뼈뼈뼈는는는 555000%%%가가가 수수수분분분이이이며며며 단단단백백백질질질과과과 무무무기기기질질질을을을 비비비롯롯롯한한한 고고고형형형물물물질질질 555000%%%
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로로로 구구구성성성된된된다다다...수수수분분분과과과 단단단백백백질질질을을을 포포포함함함한한한 뼈뼈뼈의의의 전전전체체체 무무무게게게가가가 총총총 체체체중중중의의의
111222---111555%%%이이이기기기는는는 하하하지지지만만만 무무무기기기질질질 함함함량량량은은은 총총총 체체체중중중의의의 333---444%%%이이이다다다...

(((555)))체체체수수수분분분
보보보통통통 성성성인인인의의의 체체체중중중은은은 약약약 666000%%%가가가 수수수분분분이이이며며며 나나나머머머지지지 444000%%%는는는 내내내부부부의의의 수수수분분분환환환

경경경에에에 존존존재재재하하하는는는 고고고형형형물물물질질질로로로 구구구성성성되되되어어어 있있있다다다...고고고형형형물물물질질질은은은 지지지방방방 111444%%%,,,단단단백백백
질질질 222222%%%,,,골골골무무무기기기질질질 444%%%등등등으으으로로로 다다다시시시 세세세분분분할할할 수수수 있있있다다다...제제제지지지방방방은은은 약약약 777000%%%가가가
수수수분분분인인인 반반반면면면에에에 지지지방방방조조조직직직은은은 111000%%%이이이하하하이이이다다다...정정정상상상적적적인인인 조조조건건건 하하하에에에서서서 일일일정정정한한한
조조조직직직의의의 수수수분분분농농농도도도는는는 필필필요요요에에에 따따따라라라 아아아주주주 잘잘잘 조조조절절절된된된다다다...체체체중중중의의의 비비비율율율에에에서서서 볼볼볼
때때때 일일일정정정한한한 조조조직직직의의의 무무무게게게는는는 정정정상상상적적적 수수수분분분량량량을을을 포포포함함함한한한다다다...

333...체체체중중중 감감감량량량과과과 생생생리리리적적적 변변변화화화

체체체중중중감감감량량량이이이 신신신체체체에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향에에에 대대대한한한 연연연구구구는는는 많많많이이이 진진진행행행되되되었었었고고고 체체체중중중
감감감량량량과과과 생생생리리리적적적 변변변화화화가가가 다다다각각각적적적으으으로로로 진진진행행행되되되어어어 왔왔왔다다다...체체체중중중감감감량량량에에에 따따따른른른 생생생
리리리적적적 변변변화화화들들들은은은 운운운동동동지지지속속속시시시간간간과과과 혈혈혈장장장량량량 및및및 혈혈혈액액액량량량의의의 감감감소소소,,,운운운동동동시시시 심심심박박박
수수수의의의 상상상대대대적적적 증증증가가가,,,심심심장장장기기기능능능의의의 저저저하하하,,,체체체지지지방방방량량량의의의 감감감소소소,,,근근근력력력,,,근근근지지지구구구력력력
의의의 감감감소소소 및및및 근근근조조조직직직의의의 손손손실실실 등등등이이이 있있있다다다(((이이이범범범기기기,,,222000000222)))...체체체중중중감감감량량량이이이 심심심할할할
경경경우우우 혈혈혈류류류량량량의의의 감감감소소소,,,산산산소소소 소소소비비비량량량 감감감퇴퇴퇴,,,불불불규규규칙칙칙적적적인인인 체체체온온온,,,간간간 글글글리리리코코코겐겐겐
의의의 고고고갈갈갈 및및및 전전전해해해질질질의의의 감감감소소소 현현현상상상 등등등이이이 나나나타타타난난난다다다...

(((111)))건건건강강강체체체력력력
건건건강강강 체체체력력력이이이란란란 인인인간간간생생생활활활을을을 영영영위위위해해해 가가가는는는데데데 기기기초초초가가가 되되되는는는 신신신체체체적적적 능능능력력력을을을
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말말말하하하며며며 건건건강강강 체체체력력력은은은 활활활동동동에에에 필필필요요요한한한 신신신체체체적적적 움움움직직직임임임에에에 111차차차적적적으으으로로로 동동동원원원되되되
는는는 체체체력력력요요요인인인으으으로로로 각각각종종종 성성성인인인병병병을을을 예예예방방방하하하고고고 활활활기기기찬찬찬 삶삶삶을을을 영영영위위위하하하는는는데데데 필필필요요요
한한한 체체체력력력을을을 말말말한한한다다다(((김김김희희희정정정,,,222000000000)))...체체체중중중감감감량량량은은은 제제제지지지방방방 감감감소소소를를를 가가가져져져오오오는는는
것것것으으으로로로 알알알려려려져져져 왔왔왔다다다...제제제지지지방방방과과과 근근근력력력 및및및 근근근파파파워워워는는는 정정정비비비례례례한한한다다다는는는 것것것을을을 감감감
안안안할할할 때때때 제제제지지지방방방의의의 감감감소소소를를를 최최최소소소화화화하하하여여여 체체체중중중을을을 감감감소소소하하하거거거나나나 근근근력력력 및및및 다다다른른른
생생생리리리적적적 기기기능능능을을을 유유유지지지하하하여여여야야야 한한한다다다(((김김김은은은성성성,,,222000000222)))...

(((222)))순순순환환환기기기 및및및 심심심폐폐폐기기기능능능
①①① 심심심박박박수수수(((HHHeeeaaarrrtttRRRaaattteee:::HHHRRR)))와와와 말말말초초초혈혈혈액액액순순순환환환
심심심박박박수수수란란란 심심심장장장의의의 분분분당당당 박박박동동동 횟횟횟수수수를를를 말말말한한한다다다...건건건강강강한한한 정정정상상상인인인의의의 안안안정정정 시시시

심심심박박박수수수는는는 분분분당당당 666000---888000회회회이이이며며며 운운운동동동을을을 하하하지지지 않않않고고고 좌좌좌업업업 생생생활활활을을을 주주주로로로 하하하는는는
중중중년년년층층층의의의 안안안정정정 시시시 심심심박박박수수수가가가 111000000회회회 이이이상상상인인인 경경경우우우도도도 있있있다다다...지지지구구구력력력 트트트레레레이이이
닝닝닝을을을 계계계속속속하하하게게게 되되되면면면 안안안정정정 시시시 심심심박박박수수수가가가 감감감소소소하하하게게게 되되되는는는데데데 속속속도도도로로로 단단단련련련된된된
지지지구구구력력력 선선선수수수에에에게게게서서서는는는 안안안정정정 시시시 심심심박박박수수수가가가 444000회회회 이이이하하하인인인 경경경우우우도도도 있있있다다다(((정정정정정정
옥옥옥,,,222000000333)))...일일일반반반적적적으으으로로로 최최최대대대 심심심박박박수수수는는는 체체체력력력이이이 좋좋좋은은은 사사사람람람에에에게게게서서서 높높높게게게 나나나
타타타나나나고고고 연연연령령령이이이 증증증가가가함함함에에에 따따따라라라 감감감소소소하하하는는는 것것것으으으로로로 알알알려려려져져져 있있있다다다(((손손손지지지은은은,,,
222000000333)))...운운운동동동중중중의의의 심심심박박박수수수의의의 변변변화화화는는는 심심심폐폐폐지지지구구구력력력을을을 평평평가가가하하하는는는 자자자료료료로로로서서서 심심심
박박박수수수의의의 측측측정정정은은은 순순순환환환기기기능능능의의의 측측측정정정에에에 이이이용용용되되되며며며 심심심박박박수수수 측측측정정정을을을 통통통해해해 운운운동동동
강강강도도도 및및및 훈훈훈련련련의의의 효효효과과과를를를 평평평가가가할할할 수수수 있있있는는는 기기기준준준으으으로로로도도도 사사사용용용된된된다다다...운운운동동동중중중의의의
심심심박박박수수수 변변변화화화를를를 통통통해해해 심심심장장장 순순순환환환기기기능능능을을을 객객객관관관적적적으으으로로로 평평평가가가할할할 수수수 있있있을을을 뿐뿐뿐만만만
아아아니니니라라라 나나나아아아가가가서서서 전전전신신신지지지구구구력력력을을을 평평평가가가하하하는는는데데데 하하하나나나의의의 지지지표표표가가가 되되되기기기도도도 한한한다다다...
말말말초초초혈혈혈액액액순순순환환환을을을 측측측정정정하하하는는는 맥맥맥파파파 (((PPPuuulllssseeeWWWaaavvveee)))는는는 혈혈혈관관관을을을 따따따라라라 심심심박박박수수수가가가
전전전동동동되되되는는는 것것것으으으로로로 혈혈혈류류류속속속도도도보보보다다다 현현현저저저히히히 빨빨빨라라라 상상상행행행 대대대동동동맥맥맥의의의 혈혈혈류류류가가가 대대대퇴퇴퇴
동동동맥맥맥에에에 도도도달달달하하하는는는 데데데는는는 약약약 111초초초가가가 걸걸걸리리리나나나 맥맥맥파파파가가가 도도도달달달하하하는는는 데데데는는는 약약약 000...222초초초
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걸걸걸린린린다다다고고고 하하하였였였고고고 손손손목목목 등등등의의의 표표표면면면동동동맥맥맥을을을 촉촉촉진진진하하하여여여 맥맥맥파파파를를를 감감감지지지함함함으으으로로로서서서
심심심혈혈혈관관관계계계의의의 기기기능능능에에에 대대대한한한 정정정보보보를를를 얻얻얻을을을 수수수 있있있다다다고고고 하하하였였였다다다(((최최최용용용익익익,,,성성성호호호
경경경,,, 111999999777)))...김김김덕덕덕경경경(((111999999888)))은은은 혈혈혈류류류의의의 유유유속속속(((BBBlllooooooddd vvveeellloooccciiitttyyy)))과과과 혈혈혈류류류량량량
(((BBBllloooooodddvvvooollluuummmeee)))의의의 관관관계계계를를를 혈혈혈류류류량량량이이이 일일일정정정하하하면면면 혈혈혈관관관 단단단면면면적적적의의의 증증증가가가에에에 따따따
라라라 혈혈혈류류류속속속도도도는는는 감감감소소소하하하였였였고고고 혈혈혈압압압이이이 일일일정정정하하하면면면 국국국소소소적적적으으으로로로 혈혈혈관관관확확확장장장 시시시 혈혈혈
류류류량량량과과과 혈혈혈류류류속속속도도도가가가 증증증가가가한한한다다다고고고 하하하였였였다다다...본본본 연연연구구구에에에서서서는는는 파파파형형형패패패턴턴턴유유유형형형과과과
맥맥맥박박박수수수를를를 점점점수수수화화화시시시켜켜켜 111222점점점 내내내외외외의의의 경경경우우우가가가 말말말초초초혈혈혈액액액순순순환환환이이이 가가가장장장 좋좋좋은은은 상상상
태태태이이이고고고 점점점수수수가가가 낮낮낮을을을수수수록록록 저저저하하하된된된다다다(((남남남서서서울울울대대대 운운운동동동처처처방방방실실실,,,222000000555)))...

②②② 폐폐폐활활활량량량
폐폐폐활활활량량량은은은 호호호흡흡흡 시시시 들들들여여여 마마마시시시거거거나나나 내내내쉰쉰쉰 공공공기기기의의의 양양양을을을 나나나타타타내내내며며며 111분분분간간간

단단단위위위시시시간간간으으으로로로 나나나타타타낸낸낸 것것것을을을 분분분당당당 폐폐폐활활활량량량이이이라라라 하하하고고고 보보보통통통 ℓℓℓ///mmmiiinnn으으으로로로 나나나타타타
낸낸낸다다다...일일일반반반적적적으으으로로로 안안안정정정 시시시 환환환기기기량량량은은은 555---888ℓℓℓ///mmmiiinnn이이이며며며 폐폐폐활활활량량량의의의 증증증가가가는는는 호호호
흡흡흡수수수(((RRRfff)))의의의 증증증가가가와와와 111회회회 호호호기기기 폐폐폐활활활량량량(((TTTVVVeee)))의의의 증증증가가가에에에 의의의해해해 생생생긴긴긴다다다...폐폐폐활활활
량량량은은은 유유유산산산소소소 운운운동동동을을을 지지지속속속하하하는는는데데데 중중중요요요한한한 생생생리리리적적적 지지지표표표가가가 될될될 뿐뿐뿐만만만 아아아니니니라라라
폐폐폐의의의 호호호기기기와와와 흡흡흡기기기근근근의의의 발발발달달달상상상황황황을을을 알알알아아아볼볼볼 수수수 있있있는는는 척척척도도도가가가 된된된다다다...

③③③혈혈혈압압압과과과 맥맥맥압압압
혈혈혈관관관내내내의의의 압압압력력력을을을 혈혈혈압압압이이이라라라고고고 하하하며며며(((BBBPPP:::BBBllloooooodddPPPrrreeessssssuuurrreee)))혈혈혈압압압은은은 혈혈혈액액액

순순순환환환의의의 원원원동동동력력력이이이 되되되는는는 동동동맥맥맥혈혈혈압압압(((AAArrrttteeerrriiiaaalllPPPrrreeessssssuuurrreee)))에에에 더더더 큰큰큰 의의의미미미를를를
둔둔둔다다다...심심심실실실수수수축축축기기기간간간 중중중 압압압력력력의의의 최최최고고고치치치를를를 수수수축축축기기기 혈혈혈압압압(((SSSBBBPPP:::SSSyyyssstttooollliiiccc
BBBlllooooooddd PPPrrreeessssssuuurrreee))),,, 확확확장장장기기기간간간 중중중의의의 최최최저저저치치치를를를 확확확장장장기기기 혈혈혈압압압(((DDDBBBPPP:::
DDDiiiaaassstttooollliiiccc BBBllloooooodddPPPrrreeessssssuuurrreee))),,,수수수축축축기기기 혈혈혈압압압과과과 확확확장장장기기기 혈혈혈압압압 사사사이이이의의의 폭폭폭을을을
맥맥맥압압압(((pppuuulllssseee PPPrrreeessssssuuurrreee)))이이이라라라고고고 한한한다다다...정정정상상상 혈혈혈압압압의의의 기기기준준준은은은 수수수축축축기기기 혈혈혈압압압
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111444000mmmmmmHHHggg미미미만만만,,,확확확장장장기기기 혈혈혈압압압 888555mmmmmmHHHggg미미미만만만이이이다다다...비비비만만만인인인 성성성인인인은은은 정정정상상상체체체중중중
인인인 성성성인인인에에에 비비비해해해 고고고혈혈혈압압압일일일 가가가능능능성성성이이이 333배배배 이이이상상상 높높높으으으며며며 평평평균균균적적적으으으로로로 체체체중중중
111000kkkggg당당당 222---333mmmmmmHHHggg의의의 혈혈혈압압압이이이 상상상승승승되되되는는는데데데 이이이는는는 심심심혈혈혈관관관질질질환환환의의의 위위위험험험도도도를를를 증증증
가가가시시시키키키고고고 111000%%%의의의 체체체중중중감감감량량량 시시시 혈혈혈압압압 555mmmmmmHHHggg가가가 감감감소소소된된된다다다(((PPPiii---SSSuuunnnyyyeeerrrPPPXXX,,,
111999999111)))...
고고고혈혈혈압압압에에에 대대대한한한 운운운동동동의의의 효효효과과과는는는 운운운동동동을을을 강강강압압압 수수수단단단의의의 하하하나나나로로로 인인인정정정하하하고고고
규규규칙칙칙적적적인인인 유유유산산산소소소 운운운동동동은은은 중중중등등등도도도의의의 신신신체체체적적적 합합합성성성을을을 유유유지지지할할할 수수수 있있있으으으며며며
고고고혈혈혈압압압 예예예방방방과과과 치치치료료료에에에도도도 유유유익익익하하하다다다...운운운동동동은은은 혈혈혈관관관장장장애애애를를를 예예예방방방하하하고고고 고고고혈혈혈
압압압 상상상태태태 그그그 자자자체체체를를를 개개개선선선시시시키키키며며며 운운운동동동을을을 통통통해해해 혈혈혈압압압이이이나나나 심심심박박박수수수,,,혈혈혈액액액의의의
지지지질질질을을을 개개개선선선할할할 수수수 있있있고고고 중중중풍풍풍 등등등의의의 혈혈혈전전전증증증을을을 예예예방방방할할할 수수수 있있있다다다(((WWWHHHOOO,,,
111999999222)))...최최최근근근에에에는는는 무무무산산산소소소성성성역역역치치치(((AAAnnnaaaeeerrrooobbbiiicccTTThhhrrreeessshhhooolllddd:::AAATTT)))및및및 젖젖젖산산산
역역역치치치(((LLLaaaccctttaaattteeeTTThhhrrreeessshhhooolllddd:::LLLTTT)))수수수준준준이이이 운운운동동동중중중의의의 혈혈혈압압압상상상승승승이이이 낮낮낮고고고 심심심
혈혈혈관관관계계계의의의 부부부담담담이이이 적적적다다다는는는 연연연구구구결결결과과과에에에 근근근거거거하하하여여여 중중중‧‧‧고고고령령령자자자 또또또는는는 질질질환환환
자자자의의의 운운운동동동 강강강도도도로로로 이이이용용용되되되며며며 운운운동동동효효효과과과의의의 평평평가가가기기기준준준으으으로로로도도도 이이이용용용되되되고고고 있있있
다다다(((최최최용용용익익익‧‧‧진진진영영영수수수,,,111999999777)))...

444...체체체중중중감감감량량량과과과 혈혈혈엑엑엑의의의 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표

(((111)))혈혈혈청청청 글글글루루루코코코스스스(((GGGllluuucccooossseee)))의의의 농농농도도도
글글글루루루코코코스스스는는는 뇌뇌뇌,,,신신신경경경계계계 및및및 적적적혈혈혈구구구에에에 있있있어어어서서서 중중중요요요한한한 에에에너너너지지지원원원이이이 되되되며며며

또또또한한한 간간간장장장 및및및 근근근육육육,,,조조조직직직에에에 글글글리리리코코코겐겐겐으으으로로로 전전전환환환되되되어어어 저저저장장장된된된다다다...근근근육육육운운운동동동
에에에 있있있어어어서서서 근근근육육육의의의 화화화학학학적적적 에에에너너너지지지가가가 기기기계계계적적적 에에에너너너지지지로로로 변변변화화화되되되기기기 위위위해해해서서서는는는
중중중간간간대대대사사사가가가 복복복잡잡잡하하하게게게 이이이루루루어어어지지지고고고 있있있으으으나나나 우우우선선선 글글글리리리코코코겐겐겐이이이 이이이용용용되되되며며며 다다다
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음음음으으으로로로 중중중성성성지지지방방방이이이 동동동원원원된된된다다다...근근근육육육운운운동동동이이이 증증증가가가함함함에에에 따따따라라라 혈혈혈중중중 글글글루루루코코코스스스
의의의 이이이용용용률률률이이이 증증증가가가하하하여여여 상상상대대대적적적으으으로로로 제제제지지지방방방이이이 감감감소소소된된된다다다... 그그그래래래서서서 근근근세세세포포포
는는는 내내내적적적 조조조건건건으으으로로로 글글글리리리코코코겐겐겐과과과 중중중성성성지지지방방방,,,외외외적적적 조조조건건건으으으로로로 혈혈혈중중중 글글글루루루코코코스스스
와와와 유유유리리리지지지방방방산산산이이이 이이이용용용되되되고고고 있있있다다다(((박박박성성성영영영,,,222000000444)))...근근근육육육운운운동동동에에에 중중중요요요한한한 에에에
너너너지지지원원원인인인 글글글리리리코코코겐겐겐은은은 계계계속속속되되되는는는 운운운동동동 중중중 글글글리리리코코코겐겐겐롤롤롤리리리시시시스스스를를를 거거거쳐쳐쳐 지지지구구구
력력력에에에 필필필요요요한한한 에에에너너너지지지로로로 이이이용용용되되되는는는데데데 이이이는는는 근근근육육육 운운운동동동에에에 의의의해해해 저저저장장장되되되어어어 있있있
던던던 글글글리리리코코코겐겐겐이이이 분분분해해해되되되어어어 생생생성성성된된된 혈혈혈중중중 글글글루루루코코코스스스가가가 혈혈혈액액액 중중중에에에 공공공급급급된된된다다다
(((김김김현현현태태태,,,222000000111)))...활활활동동동하하하고고고 있있있는는는 근근근육육육의의의 혈혈혈중중중 글글글루루루코코코스스스 유유유입입입 증증증가가가는는는 근근근
육육육 글글글리리리코코코겐겐겐이이이 감감감소소소될될될 때때때는는는 증증증가가가한한한다다다...
탄탄탄수수수화화화물물물을을을 섭섭섭취취취한한한 직직직후후후 혈혈혈장장장 내내내 포포포도도도당당당 농농농도도도는는는 증증증가가가하하하며며며 인인인슐슐슐린린린 분분분

비비비를를를 자자자극극극하하하는는는 고고고인인인슐슐슐린린린 영영영향향향 하하하에에에서서서는는는 신신신체체체의의의 거거거의의의 모모모든든든 세세세포포포가가가 포포포도도도
당당당의의의 흡흡흡수수수가가가 증증증가가가되되되고고고 혈혈혈장장장 포포포도도도당당당 농농농도도도는는는 감감감소소소된된된다다다(((박박박인인인국국국,,,222000000333)))...포포포
도도도당당당이이이 글글글리리리코코코겐겐겐으으으로로로 저저저장장장되되되는는는 것것것은은은 고고고혈혈혈당당당을을을 예예예방방방하하하는는는 것것것만만만이이이 아아아니니니며며며
언언언제제제나나나 균균균등등등한한한 수수수준준준의의의 혈혈혈당당당을을을 유유유지지지하하하여여여 포포포도도도당당당을을을 끊끊끊임임임없없없이이이 각각각 기기기관관관에에에
공공공급급급해해해 주주주기기기 위위위함함함이이이다다다...포포포도도도당당당과과과 글글글리리리코코코겐겐겐 사사사이이이의의의 전전전환환환은은은 아아아래래래 반반반응응응식식식
으으으로로로 요요요약약약할할할 수수수 있있있다다다...

운운운동동동에에에 필필필요요요한한한 에에에너너너지지지원원원은은은 운운운동동동 강강강도도도와와와 시시시간간간,,,체체체내내내 에에에너너너지지지 저저저장장장상상상태태태
에에에 의의의해해해서서서 결결결정정정되되되고고고 운운운동동동 강강강도도도가가가 증증증가가가함함함에에에 따따따라라라 혈혈혈중중중 글글글루루루코코코스스스의의의 이이이용용용
률률률이이이 증증증가가가하하하여여여 상상상대대대적적적으으으로로로 체체체지지지방방방 이이이용용용률률률이이이 감감감소소소된된된다다다...포포포도도도당당당과과과 아아아미미미노노노
산산산의의의 혈혈혈장장장농농농도도도가가가 식식식사사사 중중중 증증증가가가하하하고고고 단단단식식식 중중중에에에 감감감소소소하하하고고고 공공공복복복 시시시 혈혈혈당당당량량량
은은은 888000---111222000mmmggg///dddℓℓℓ,,,식식식후후후 222시시시간간간에에에는는는 111222000mmmggg///dddℓℓℓ이이이하하하의의의 정정정상상상치치치를를를 유유유지지지한한한다다다...

                                                  포도당  포도당  포도당  포도당  ↔↔↔↔            글리코겐 글리코겐 글리코겐 글리코겐 + + + + 수분수분수분수분
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(((222)))혈혈혈청청청 크크크레레레아아아틴틴틴(((CCCrrreeeaaatttiiinnneee)))의의의 농농농도도도
크크크레레레아아아틴틴틴은은은 질질질소소소성성성 아아아미미미노노노산산산 복복복합합합물물물로로로써써써 골골골격격격근근근,,,심심심장장장,,,뇌뇌뇌,,,정정정소소소,,,망망망

막막막 기기기타타타 조조조직직직에에에서서서 자자자연연연적적적으으으로로로 발발발견견견되되되고고고 골골골격격격근근근에에에는는는 약약약 111///444이이이 유유유리리리 크크크레레레
아아아틴틴틴으으으로로로,,, 나나나머머머지지지 333///444이이이 크크크레레레아아아틴틴틴인인인산산산 형형형태태태로로로 존존존재재재한한한다다다(((천천천윤윤윤석석석,,,
222000000444)))...크크크레레레아아아틴틴틴은은은 요요요소소소질질질소소소나나나 요요요산산산과과과 마마마찬찬찬가가가지지지로로로 체체체내내내에에에서서서 에에에너너너지지지로로로
사사사용용용된된된 단단단백백백질질질의의의 노노노폐폐폐물물물로로로서서서 근근근육육육에에에서서서 에에에너너너지지지로로로 사사사용용용된된된 후후후 크크크레레레아아아틴틴틴이이이
나나나 크크크레레레아아아틴틴틴 인인인산산산 상상상태태태로로로 혈혈혈당당당으으으로로로 유유유출출출되되되어어어 소소소변변변으으으로로로 배배배설설설된된된다다다...형형형성성성
된된된 이이이후후후는는는 거거거의의의 일일일정정정하하하지지지만만만 근근근육육육량량량에에에 비비비례례례하하하므므므로로로 근근근육육육량량량이이이 적적적어어어지지지면면면 크크크
레레레아아아틴틴틴 양양양은은은 감감감소소소한한한다다다(((대대대한한한임임임상상상의의의학학학 연연연구구구소소소,,,111999999999)))...인인인체체체의의의 근근근육육육조조조직직직에에에
서서서 kkkggg당당당 333---555ggg을을을 구구구성성성하하하며며며 이이이중중중 약약약 222%%%는는는 매매매일일일 크크크레레레아아아티티티닌닌닌의의의 형형형태태태로로로 바바바뀌뀌뀌
어어어 혈혈혈류류류로로로 유유유입입입된된된다다다... 혈혈혈류류류 정정정상상상 범범범위위위는는는 남남남성성성 000...888---111...222mmmggg///dddℓℓℓ,,, 여여여성성성
000...555---111...000mmmggg///dddℓℓℓ으으으로로로 크크크레레레아아아틴틴틴의의의 농농농도도도는는는 근근근육육육량량량에에에 비비비례례례하하하므므므로로로 남남남성성성이이이 여여여
성성성보보보다다다 높높높다다다...
크크크레레레아아아틴틴틴은은은 주주주로로로 단단단기기기간간간의의의 고고고강강강도도도 무무무산산산소소소 운운운동동동에에에서서서 CCCrrreeeaaatttiiinnneee
PPPhhhooossshhhaaattteeeSSShhhuuuttttttllleee을을을 통통통해해해 AAATTTPPP를를를 공공공급급급하하하고고고 생생생성성성하하하는는는 것것것으으으로로로 알알알려려려져져져 있있있
다다다...따따따라라라서서서 고고고강강강도도도의의의 근근근수수수축축축이이이 지지지속속속될될될 수수수 있있있는는는 조조조건건건은은은 근근근육육육이이이 단단단기기기간간간에에에
AAADDDPPP와와와 PPPiii를를를 AAATTTPPP로로로 전전전환환환하하하는는는 능능능력력력을을을 갖갖갖는는는 것것것인인인데데데,,,이이이러러러한한한 AAATTTPPP의의의 재재재합합합성성성
에에에 필필필요요요한한한 연연연료료료로로로는는는 글글글루루루코코코겐겐겐,,,지지지방방방,,,단단단백백백질질질 등등등을을을 들들들 수수수 있있있지지지만만만 무무무엇엇엇보보보
다다다 빠빠빠르르르게게게 공공공급급급될될될 수수수 있있있는는는 에에에너너너지지지원원원은은은 크크크레레레아아아틴틴틴인인인산산산이이이다다다(((박박박현현현,,,222000000333)))...
크크크레레레아아아틴틴틴은은은 식식식사사사나나나 운운운동동동에에에 의의의해해해 거거거의의의 변변변화화화는는는 없없없으으으나나나 많많많은은은 양양양의의의 육육육식식식

을을을 계계계속속속 섭섭섭취취취하하하면면면 다다다소소소 영영영향향향을을을 미미미치치치고고고 혈혈혈청청청 크크크레레레아아아틴틴틴이이이 111---333mmmggg///dddℓℓℓ은은은 신신신
장장장기기기능능능 장장장애애애가가가 큰큰큰 것것것이이이며며며 333mmmggg///dddℓℓℓ 이이이상상상인인인 경경경우우우는는는 근근근육육육파파파괴괴괴로로로 인인인하하하여여여 크크크
레레레아아아틴틴틴의의의 유유유출출출량량량이이이 증증증가가가된된된 것것것으으으로로로 본본본다다다(((대대대한한한임임임상상상연연연구구구소소소,,,111999999999)))...
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(((333)))혈혈혈청청청 지지지질질질 조조조성성성
혈혈혈중중중지지지질질질은은은트트트리리리아아아실실실글글글리리리세세세롤롤롤(((tttrrriiiaaacccyyyggglllyyyccceeerrrooolll:::TTTGGG))),,,인인인지지지질질질

(((ppphhhooosssppphhhoooaaaggglllyyyccceeerrrooolll:::PPPLLL))),,,당당당지지지질질질(((sssppphhhiiinnngggllliiipppiiiddd))),,,스스스테테테로로로이이이드드드(((sssttteeerrroooiiiddd)))
로로로 나나나눌눌눌 수수수 있있있다다다...혈혈혈청청청에에에서서서 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤의의의 수수수치치치가가가 건건건강강강상상상 주주주목목목되되되는는는 것것것은은은
이이이 수수수치치치가가가 높높높으으으면면면 혈혈혈액액액 속속속의의의 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤이이이 혈혈혈관관관벽벽벽에에에 침침침착착착되되되어어어 동동동맥맥맥경경경화화화
를를를 불불불러러러일일일으으으키키키기기기 때때때문문문이이이다다다...
트트트리리리아아아실실실글글글리리리세세세롤롤롤은은은 자자자연연연계계계에에에 존존존재재재하하하는는는 지지지질질질의의의 999000%%%이이이상상상을을을 차차차지지지하하하고고고

지지지방방방세세세포포포와와와 근근근골골골격격격계계계에에에 위위위치치치하하하고고고 있있있으으으며며며 체체체내내내에에에서서서 유유유산산산소소소 대대대사사사에에에 의의의해해해
AAATTTPPP를를를 생생생산산산할할할 수수수 있있있는는는 에에에너너너지지지원원원으으으로로로 작작작용용용하하하게게게 된된된다다다...트트트리리리아아아실실실글글글리리리세세세롤롤롤
은은은 지지지질질질분분분해해해효효효소소소인인인 리리리파파파아아아제제제의의의 촉촉촉매매매로로로 글글글리리리세세세롤롤롤과과과 유유유리리리지지지방방방산산산 333분분분자자자로로로
가가가수수수분분분해해해 되되되며며며 분분분해해해 된된된 유유유리리리지지지방방방산산산은은은 운운운동동동 시시시 중중중요요요한한한 에에에너너너지지지원원원으으으로로로 사사사
용용용된된된다다다...

①①① 혈혈혈청청청 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤
콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤은은은 세세세포포포와와와 조조조직직직,,,특특특히히히 뇌뇌뇌신신신경경경조조조직직직을을을 구구구성성성하하하고고고 담담담즙즙즙산산산으으으로로로

변변변화화화해해해서서서 지지지방방방흡흡흡수수수를를를 도도도우우우며며며 부부부신신신 및및및 성성성선선선의의의 스스스테테테로로로이이이드드드 호호호르르르몬몬몬 합합합성성성재재재
로로로서서서 인인인체체체의의의 중중중요요요한한한 지지지질질질이이이다다다(((이이이용용용수수수,,,222000000000)))... 비비비만만만 지지지수수수가가가 높높높으으으면면면 혈혈혈
청청청 중중중 총총총 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤 함함함량량량이이이 증증증가가가하하하는는는 것것것으으으로로로 밝밝밝혀혀혀져져져 혈혈혈청청청 중중중 총총총 콜콜콜레레레
스스스테테테롤롤롤의의의 함함함량량량은은은 비비비만만만과과과 유유유의의의한한한 의의의미미미를를를 지지지니니니고고고 있있있다다다(((변변변성성성희희희,,,222000000000)))...비비비
만만만환환환자자자에에에게게게서서서 혈혈혈청청청 총총총 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤 농농농도도도가가가 증증증가가가하하하는는는 것것것은은은 지지지방방방조조조직직직에에에 저저저
장장장되되되어어어 있있있는는는 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤 때때때문문문인인인데데데,,,111000%%%의의의 체체체중중중이이이 증증증가가가하하하면면면 혈혈혈청청청 콜콜콜레레레스스스
테테테롤롤롤은은은 111222mmmggg///dddℓℓℓ이이이 증증증가가가한한한다다다(((김김김명명명숙숙숙,,,222000000555)))...
LLLDDDLLL---CCC는는는 간간간에에에서서서 다다다른른른 조조조직직직으으으로로로 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤을을을 운운운반반반하하하는는는 역역역할할할을을을 하하하므므므로로로
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LLLDDDLLL---CCC의의의 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤의의의 함함함량량량이이이 높높높으으으면면면 관관관상상상동동동맥맥맥의의의 벽벽벽에에에 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤이이이 쌓쌓쌓
일일일 확확확률률률이이이 높높높다다다...따따따라라라서서서 LLLDDDLLL---CCC콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤이이이 111333000mmmggg///dddℓℓℓ 이이이상상상이이이면면면 경경경계계계
선선선이이이고고고 111666000mmmggg///dddℓℓℓ이이이상상상이이이면면면 위위위험험험하하하다다다고고고 간간간주주주한한한다다다...LLLDDDLLL---CCC의의의 농농농도도도뿐뿐뿐만만만 아아아
니니니라라라 크크크기기기도도도 중중중요요요한한한데데데 작작작은은은 것것것이이이 손손손상상상된된된 혈혈혈관관관에에에 더더더 빨빨빨리리리 침침침착착착된된된다다다...
HHHDDDLLL---CCC은은은 조조조직직직의의의 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤을을을 간간간으으으로로로 운운운반반반하하하는는는 역역역할할할을을을 하하하며며며 간간간에에에서서서 콜콜콜
레레레스스스테테테롤롤롤을을을 체체체외외외로로로 내내내보보보내내내게게게 되되되므므므로로로 동동동맥맥맥경경경화화화에에에 대대대한한한 방방방어어어효효효과과과를를를 지지지닌닌닌
다다다...따따따라라라서서서 혈혈혈청청청 총총총 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤 농농농도도도 보보보다다다는는는 총총총 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤 농농농도도도에에에 대대대
한한한 HHHDDDLLL---CCC의의의 농농농도도도비비비나나나 HHHDDDLLL---CCC농농농도도도에에에 대대대한한한 LLLDDDLLL---CCC의의의 농농농도도도비비비가가가 심심심혈혈혈관관관질질질환환환
의의의 발발발병병병을을을 예예예견견견할할할 수수수 있있있다다다(((최최최혜혜혜미미미 외외외,,,222000000333)))...

②②② 중중중성성성지지지방방방 (((TTTGGG:::TTTrrriiiggglllyyyccceeerrriiidddeee)))
중중중성성성지지지방방방은은은 글글글리리리코코코겐겐겐에에에 지지지방방방산산산이이이 111---333분분분자자자의의의 에에에스스스테테테르르르가가가 결결결합합합된된된 것것것으으으

로로로 통통통산산산 지지지방방방산산산 333분분분자자자 결결결합합합을을을 가가가르르르킨킨킨다다다...지지지방방방과과과 혈혈혈청청청 중중중의의의 중중중성성성지지지방방방의의의
대대대부부부분분분은은은 tttrrriiiggglllyyyccceeerrriiidddeee이이이다다다...중중중성성성지지지방방방은은은 체체체내내내에에에서서서 여여여분분분의의의 에에에너너너지지지가가가 전전전
환환환되되되어어어 생생생성성성된된된 지지지방방방의의의 한한한 형형형태태태로로로 중중중요요요한한한 지지지방방방 형형형태태태인인인 동동동시시시에에에 지지지방방방산산산 운운운
반반반 방방방법법법이이이기기기도도도 하하하다다다...혈혈혈청청청 중중중성성성지지지질질질의의의 농농농도도도가가가 높높높아아아도도도 심심심혈혈혈관관관 질질질환환환의의의 발발발
생생생빈빈빈도도도가가가 높높높고고고 비비비만만만과과과 당당당뇨뇨뇨의의의 경경경우우우 혈혈혈청청청 중중중성성성지지지질질질의의의 농농농도도도가가가 고고고지지지혈혈혈증증증의의의
판판판명명명에에에 중중중요요요하하하며며며 미미미국국국 NNNCCCEEEPPP에에에 의의의하하하면면면 중중중성성성지지지질질질 농농농도도도가가가 111555000mmmggg///dddℓℓℓ이이이하하하면면면
정정정상상상,,,111555000---222444999mmmggg///dddℓℓℓ이이이면면면 경경경계계계수수수준준준,,,222555000mmmggg///dddℓℓℓ 이이이상상상이이이면면면 위위위험험험수수수준준준으으으로로로
분분분류류류한한한다다다(((최최최혜혜혜미미미 외외외,,,222000000333)))...또또또한한한 혈혈혈청청청 중중중성성성지지지질질질의의의 측측측정정정은은은 지지지질질질 대대대사사사
이이이상상상의의의 해해해명명명에에에 매매매우우우 중중중요요요한한한 역역역할할할을을을 하하하고고고 있있있고고고 비비비만만만 지지지수수수가가가 높높높으으으면면면 혈혈혈청청청
중중중성성성지지지질질질 함함함량량량이이이 증증증가가가하하하는는는 것것것으으으로로로 밝밝밝혀혀혀져져져 비비비만만만 유유유무무무를를를 판판판단단단할할할 수수수 있있있는는는
근근근거거거가가가 된된된다다다...
운운운동동동과과과 혈혈혈중중중 지지지질질질 및및및 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤 성성성분분분관관관계계계에에에 대대대한한한 연연연구구구에에에서서서 혈혈혈중중중 지지지
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질질질은은은 규규규칙칙칙적적적인인인 유유유산산산소소소성성성 운운운동동동으으으로로로 HHHDDDLLL---CCC를를를 증증증가가가시시시키키키고고고 TTTCCC,,,TTTCCC///LLLDDDLLL---CCC,,,
TTTCCC///HHHDDDLLL---CCC의의의 수수수준준준으으으로로로 저저저하하하시시시켜켜켜 각각각종종종 심심심장장장질질질환환환의의의 예예예방방방에에에 기기기여여여하하하고고고 비비비만만만
치치치료료료에에에 효효효과과과적적적이이이다다다(((CCClllaaapppppp등등등 222000000000)))...

(((444)))혈혈혈청청청 전전전해해해질질질 농농농도도도
체체체중중중감감감량량량을을을 하하하게게게 되되되면면면 체체체내내내 수수수분분분의의의 양양양이이이 감감감소소소하하하게게게 되되되고고고 이이이에에에 따따따라라라

전전전해해해질질질의의의 양양양도도도 변변변한한한다다다...전전전해해해질질질이이이란란란 의의의학학학적적적으으으로로로 용용용해해해할할할 때때때 또또또는는는 용용용액액액 중중중
에에에서서서 이이이온온온으으으로로로 해해해리리리되되되어어어 전전전기기기전전전도도도성성성으으으로로로 되되되는는는 물물물질질질,,,즉즉즉 체체체액액액에에에 용용용해해해되되되
어어어 있있있는는는 플플플러러러스스스(((+++)))혹혹혹은은은 마마마이이이너너너스스스(((---)))전전전하하하를를를 띤띤띤 이이이온온온성성성 용용용질질질 물물물질질질을을을 말말말
한한한다다다...신신신체체체 내내내에에에서서서 산산산성성성도도도(((aaaccciiidddiiitttyyy)))의의의 변변변화화화에에에 견견견디디디는는는 완완완충충충계계계(((bbbuuuffffffeeerrr
sssyyysssttteeemmm)))로로로 작작작용용용하하하며며며 신신신체체체의의의 체체체액액액 변변변화화화를를를 조조조절절절하하하는는는 것것것으으으로로로 세세세포포포막막막의의의 투투투
과과과성성성을을을 유유유지지지하하하고고고 혈혈혈액액액의의의 산산산성성성과과과 염염염기기기성성성 물물물질질질(((체체체액액액)))사사사이이이의의의 평평평형형형을을을 조조조절절절
해해해주주주는는는 작작작용용용을을을 함함함으으으로로로써써써 조조조직직직의의의 산산산성성성화화화를를를 막막막아아아 피피피로로로를를를 지지지연연연시시시키키키는는는 작작작용용용
을을을 한한한다다다(((이이이강강강찬찬찬 222000000333;;;MMMcccAAArrrdddllleee...eeetttaaalll,,,111999999111)))...
인인인체체체 내내내에에에서서서 체체체액액액의의의 구구구성성성성성성분분분을을을 이이이루루루고고고 있있있는는는 전전전해해해질질질은은은 주주주로로로 소소소디디디움움움

(((sssooodddiiiuuummm))),,,포포포타타타슘슘슘(((pppoootttaaassssssiiiuuummmeee))),,,칼칼칼슘슘슘(((cccaaalllccciiiuuummm))),,,마마마그그그네네네슘슘슘(((mmmaaagggnnneeesssiiiuuummm)))
등등등인인인데데데 체체체내내내에에에 일일일정정정한한한 비비비율율율로로로 분분분포포포되되되어어어 있있있으으으며며며 신신신장장장,,,폐폐폐,,,소소소화화화기기기관관관 및및및
내내내분분분비비비 기기기관관관을을을 통통통해해해 조조조절절절 받받받고고고 있있있다다다...이이이들들들 전전전해해해질질질은은은 매매매일일일 일일일정정정한한한 양양양의의의
뇨뇨뇨와와와 분분분,,,그그그리리리고고고 땀땀땀으으으로로로 배배배설설설되되되므므므로로로 그그그 만만만큼큼큼 매매매일일일 음음음식식식물물물을을을 통통통하하하여여여 보보보
충충충하하하지지지 않않않으으으면면면 안안안 된된된다다다...인인인체체체 내내내의의의 전전전해해해질질질 이이이상상상은은은 신신신경경경근근근 전전전도도도를를를 방방방해해해
할할할 뿐뿐뿐만만만 아아아니니니라라라 체체체액액액 내내내의의의 삼삼삼투투투압압압 조조조절절절,,,산산산과과과 염염염기기기 평평평형형형 유유유지지지,,,근근근육육육의의의
수수수축축축과과과 심심심장장장의의의 규규규칙칙칙적적적인인인 박박박동동동 유유유지지지 등등등에에에 지지지장장장을을을 주주주어어어 신신신체체체의의의 정정정상상상 컨컨컨디디디
션션션을을을 유유유지지지하하하는는는데데데 어어어려려려움움움을을을 준준준다다다...체체체중중중조조조절절절을을을 위위위한한한 다다다량량량의의의 발발발한한한은은은 수수수분분분
손손손실실실과과과 염염염분분분 및및및 전전전해해해질질질의의의 지지지나나나친친친 손손손실실실을을을 일일일으으으키키키며며며 이이이러러러한한한 현현현상상상이이이 일일일어어어
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날날날 때때때에에에는는는 열열열에에에 대대대한한한 활활활동동동 수수수행행행력력력과과과 인인인내내내력력력이이이 감감감퇴퇴퇴되되되어어어 고고고열열열병병병과과과 혈혈혈장장장
량량량이이이 감감감소소소하하하고고고 혈혈혈액액액성성성분분분의의의 농농농도도도가가가 변변변하하하며며며 전전전해해해질질질 손손손실실실로로로 인인인한한한 심심심한한한 갈갈갈
증증증,,,근근근 무무무력력력증증증,,,혼혼혼수수수상상상태태태 등등등이이이 야야야기기기된된된다다다(((이이이재재재성성성․․․김김김성성성수수수,,,111999999000)))...

555...선선선행행행논논논문문문고고고찰찰찰

(((111)))체체체중중중감감감량량량과과과 신신신체체체조조조성성성 및및및 신신신체체체둘둘둘레레레의의의 변변변화화화
체체체중중중감감감량량량과과과 관관관련련련하하하여여여 많많많은은은 연연연구구구가가가 이이이루루루어어어졌졌졌는는는데데데 우우우선선선 체체체력력력의의의 변변변화화화가가가

크크크게게게 없없없는는는 이이이상상상적적적인인인 체체체중중중감감감량량량의의의 정정정도도도는는는 자자자기기기 체체체중중중의의의 888%%%의의의 감감감량량량으으으로로로 신신신
체체체기기기능능능이이이나나나 최최최대대대 근근근력력력에에에 해해해를를를 미미미치치치는는는 않않않는는는다다다고고고 보보보고고고하하하였였였고고고(((이이이강강강찬찬찬,,,
222000000333;;;WWWiiidddeeerrrmmmaaannn,,,eeetttaaalll,,,111999888222)))미미미국국국 스스스포포포츠츠츠의의의학학학회회회는는는 555---888%%%의의의 체체체중중중감감감량량량
이이이 이이이상상상적적적이이이라라라고고고 하하하였였였다다다...
운운운동동동에에에 따따따른른른 신신신체체체조조조성성성의의의 변변변화화화는는는 류류류명명명선선선(((222000000444)))의의의 연연연구구구에에에 의의의하하하면면면 111222주주주

간간간의의의 운운운동동동과과과 식식식이이이요요요법법법을을을 병병병행행행한한한 감감감량량량프프프로로로그그그램램램에에에서서서 체체체중중중이이이 평평평균균균 222...999kkkggg정정정
도도도 감감감소소소하하하였였였고고고 체체체지지지방방방율율율과과과 체체체지지지방방방이이이 유유유의의의하하하게게게 감감감소소소하하하였였였으으으며며며 제제제지지지방방방은은은
유유유의의의하하하게게게 증증증가가가하하하였였였고고고 장장장태태태준준준(((222000000222)))은은은 111222주주주간간간 식식식이이이제제제한한한과과과 운운운동동동프프프로로로그그그램램램
수수수행행행 후후후 체체체중중중 222...333kkkggg감감감량량량과과과 체체체지지지방방방율율율 평평평균균균 333...777%%%,,,BBBMMMIII,,,WWWHHHRRR등등등에에에 유유유의의의한한한
감감감소소소가가가 있있있었었었다다다고고고 보보보고고고하하하였였였다다다...
마마마사사사지지지에에에 의의의한한한 피피피하하하지지지방방방 분분분해해해에에에 관관관한한한 연연연구구구에에에서서서 888주주주 동동동안안안의의의 마마마사사사지지지로로로

체체체중중중 222...888777kkkggg감감감량량량,,,요요요위위위 333...777333cccmmm,,,복복복부부부피피피하하하지지지방방방 111...333000cccmmm의의의 유유유의의의한한한 감감감소소소
가가가 있있있었었었고고고 체체체지지지방방방율율율 111...888%%%,,,체체체지지지방방방량량량 111...999kkkggg감감감소소소의의의 유유유의의의한한한 변변변화화화(((이이이현현현준준준,,,
222000000000)))가가가 있있있었었었다다다...경경경락락락마마마사사사지지지로로로 333개개개월월월간간간 마마마사사사지지지 후후후 체체체중중중 666...555kkkggg감감감량량량과과과
복복복부부부둘둘둘레레레 777...888666cccmmm감감감소소소의의의 유유유의의의한한한 변변변화화화(((이이이인인인숙숙숙,,,222000000333)))가가가 있있있었었었다다다...마마마사사사지지지
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요요요법법법의의의 경경경우우우 체체체중중중과과과 체체체지지지방방방량량량,,,신신신체체체둘둘둘레레레의의의 유유유의의의한한한 변변변화화화에에에 대대대한한한 연연연구구구결결결
과과과가가가 많많많았았았다다다...

(((222)))체체체중중중감감감량량량과과과 혈혈혈액액액의의의 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표 및및및 생생생리리리적적적 변변변화화화
체체체중중중변변변화화화에에에 따따따른른른 생생생리리리적적적 변변변화화화는는는 체체체급급급선선선수수수를를를 대대대상상상으으으로로로 한한한 연연연구구구가가가 주주주류류류

를를를 이이이루루루고고고 있있있는는는데데데 단단단기기기간간간의의의 급급급속속속감감감량량량은은은 단단단백백백질질질 합합합성성성의의의 저저저하하하,,,혈혈혈장장장량량량 및및및
순순순환환환혈혈혈액액액량량량의의의 감감감소소소,,,심심심장장장기기기능능능의의의 저저저하하하,,,혈혈혈중중중 젖젖젖산산산 농농농도도도의의의 증증증가가가를를를 가가가져져져온온온
다다다고고고 채채채환환환국국국(((222000000222)))의의의 연연연구구구에에에서서서 보보보고고고하하하였였였다다다...
건건건강강강 체체체력력력과과과 관관관련련련하하하여여여 운운운동동동으으으로로로 체체체중중중감감감량량량 후후후,,,근근근력력력 999%%%,,,순순순발발발력력력 555%%%

감감감소소소하하하였였였으으으며며며 민민민첩첩첩성성성은은은 현현현저저저히히히 저저저하하하되되되는는는 현현현상상상을을을 보보보였였였고고고 심심심폐폐폐기기기능능능은은은 체체체
중중중감감감량량량에에에 따따따라라라 저저저하하하하하하였였였다다다(((채채채환환환국국국,,,222000000222;;;송송송석석석영영영 등등등,,,111999888222)))...전전전병병병효효효
(((111999999777)))는는는 마마마사사사지지지를를를 통통통해해해서서서 근근근력력력,,,지지지구구구력력력,,,순순순발발발력력력,,,평평평형형형성성성,,,유유유연연연성성성에에에서서서
유유유의의의한한한 향향향상상상이이이 있있있다다다고고고 하하하였였였다다다...한한한편편편 단단단기기기감감감량량량 후후후 건건건강강강 체체체력력력을을을 측측측정정정한한한
결결결과과과 근근근력력력,,,지지지구구구력력력,,,순순순발발발력력력,,,민민민첩첩첩성성성,,,평평평형형형성성성,,,유유유연연연성성성 등등등은은은 체체체중중중감감감량량량 전전전
후후후에에에 따따따라라라 유유유의의의한한한 차차차이이이가가가 없없없다다다고고고 하하하는는는(((채채채환환환국국국,,,222000000222;;;민민민경경경선선선,,,111999999444)))등등등
연연연구구구자자자에에에 따따따라라라 다다다르르르게게게 보보보고고고하하하고고고 있있있다다다...
생생생화화화학학학적적적 지지지표표표와와와 관관관련련련하하하여여여 유유유리리리지지지방방방산산산,,,중중중성성성지지지방방방 등등등은은은 안안안정정정 시시시 및및및 최최최

대대대운운운동동동 후후후에에에 변변변화화화가가가 없없없었었었으으으며며며 혈혈혈당당당은은은 최최최대대대운운운동동동 후후후 체체체중중중감감감량량량 전전전에에에 비비비해해해
체체체중중중감감감량량량 후후후에에에 유유유의의의하하하게게게 감감감소소소(((채채채환환환국국국,,,222000000222;;;민민민경경경선선선 111999999444)))되되되었었었고고고 김김김은은은
성성성(((222000000222)))의의의 연연연구구구결결결과과과,,,777%%%의의의 체체체중중중감감감량량량 후후후 제제제지지지방방방량량량의의의 감감감소소소,,,유유유산산산소소소능능능력력력
의의의 감감감소소소,,,근근근력력력의의의 향향향상상상,,,총총총 단단단백백백량량량과과과 NNNaaa증증증가가가 등등등의의의 유유유의의의한한한 변변변화화화를를를 보보보였였였
다다다... 222주주주간간간 666%%%의의의 체체체중중중감감감량량량 후후후 근근근지지지구구구력력력이이이 감감감소소소하하하였였였고고고(((문문문원원원재재재 222000000111)))
222...555kkkggg감감감량량량 후후후 TTTCCC,,, HHHDDDLLL---CCC,,, LLLDDDLLL---CCC는는는 유유유의의의한한한 증증증가가가가가가 있있있었었었다다다(((장장장태태태준준준,,,
222000000222)))... 박박박성성성영영영(((222000000444))),,,조조조운운운승승승(((222000000111)))의의의 비비비만만만 여여여성성성을을을 대대대상상상으으으로로로 한한한 연연연구구구
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에에에서서서는는는 전전전신신신마마마사사사지지지나나나 마마마사사사지지지 요요요법법법을을을 실실실시시시하하하였였였을을을 경경경우우우 총총총 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤의의의
유유유의의의한한한 감감감소소소가가가 있있있었었었고고고 성성성기기기홍홍홍(((222000000111)))의의의 연연연구구구결결결과과과는는는 888주주주간간간의의의 경경경락락락마마마사사사지지지
와와와 걷걷걷기기기운운운동동동을을을 통통통해해해 총총총 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤이이이 유유유의의의한한한 차차차이이이가가가 있있있었었었다다다...
전전전해해해질질질 대대대사사사는는는 444%%%체체체중중중감감감량량량 시시시 혈혈혈중중중 소소소디디디움움움,,,포포포타타타시시시움움움은은은 체체체중중중감감감량량량 후후후

증증증가가가되되되는는는 것것것으으으로로로 나나나타타타났났났다다다(((채채채완완완국국국,,,송송송석석석영영영 111999888222)))...이이이강강강찬찬찬(((222000000333)))은은은 555%%%
의의의 체체체중중중감감감량량량 시시시 NNNaaa의의의 농농농도도도는는는 감감감량량량 전전전,,,감감감량량량 후후후,,,회회회복복복기기기에에에 유유유의의의하하하게게게 증증증
가가가하하하였였였다다다고고고 보보보고고고하하하는는는가가가 하하하면면면 민민민경경경선선선(((111999999444)))은은은 체체체중중중감감감량량량에에에 따따따라라라 혈혈혈중중중 NNNaaa
의의의 농농농도도도가가가 저저저하하하된된된다다다고고고 하하하는는는 등등등 상상상반반반된된된 결결결과과과를를를 보보보고고고하하하였였였다다다...
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ⅢⅢⅢ...연연연구구구내내내용용용 및및및 방방방법법법

111...연연연구구구대대대상상상

연연연구구구 대대대상상상자자자는는는 연연연구구구수수수행행행목목목적적적을을을 충충충분분분히히히 이이이해해해하하하고고고 적적적극극극적적적인인인 참참참여여여를를를 원원원
하하하는는는 체체체지지지방방방량량량 333000%%%이이이상상상의의의 여여여성성성 222000명명명으으으로로로 하하하였였였다다다...피피피험험험자자자 모모모두두두 체체체중중중감감감
량량량을을을 원원원하하하지지지만만만 별별별다다다른른른 체체체중중중감감감량량량을을을 하하하지지지 않않않고고고 있있있는는는 222000---555000대대대 여여여성성성을을을 대대대상상상
으으으로로로 운운운동동동요요요법법법군군군(((nnn===111000))),,,경경경락락락 마마마사사사지지지요요요법법법군군군(((nnn===111000)))으으으로로로 분분분류류류하하하였였였고고고 신신신
체체체적적적 특특특성성성은은은 <<<표표표 222>>>와와와 같같같다다다...

<<<표표표 222>>>연연연구구구대대대상상상자자자의의의 신신신체체체적적적 특특특성성성

222...연연연구구구방방방법법법

444주주주간간간의의의 체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램 수수수행행행이이이 인인인체체체에에에 미미미치치치는는는 변변변화화화를를를 고고고찰찰찰하하하였였였다다다...
연연연구구구대대대상상상자자자의의의 영영영양양양소소소 섭섭섭취취취량량량,,,신신신체체체구구구성성성과과과 건건건강강강체체체력력력,,,순순순환환환기기기 및및및 심심심폐폐폐기기기
능능능과과과 혈혈혈액액액 분분분석석석,,,신신신체체체둘둘둘레레레 측측측정정정과과과 설설설문문문지지지 조조조사사사는는는 체체체중중중감감감량량량프프프로로로그그그램램램 시시시
작작작 전전전과과과 444주주주 후후후에에에 실실실시시시하하하였였였다다다...본본본 연연연구구구의의의 항항항목목목별별별 연연연구구구도도도구구구 및및및 용용용도도도는는는
<<<표표표 333>>>에에에서서서 나나나타타타난난난 바바바와와와 같같같다다다...

실실실험험험군군군 나나나이이이(((세세세))) 키키키(((cccmmm))) 몸몸몸무무무게게게(((kkkggg))) 체체체지지지방방방율율율(((%%%))) BBBMMMIII(((kkkggg///mmm²²²)))

운운운동동동군군군 333333...888999±±±666...111111 111555999...777888±±±222...666444 666222,,,222444±±±666...999000 333444...000444±±±333...888222 222555...444666±±±222...555555

마마마사사사지지지군군군 333555...000000±±±444...000999 111666111...222±±±333...444333 666444...000333±±±444...666777 333222...333000±±±222...444000 222555...444111±±±111...888444
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(((111)))연연연구구구도도도구구구

<<<표표표 333>>>항항항목목목별별별 연연연구구구 도도도구구구 및및및 용용용도도도

(((222)))실실실험험험설설설계계계
444주주주간간간의의의 운운운동동동요요요법법법과과과 마마마사사사지지지요요요법법법이이이 신신신체체체조조조성성성과과과 생생생리리리적적적 변변변화화화,,,혈혈혈액액액의의의

생생생화화화학학학적적적 지지지표표표에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향을을을 규규규명명명하하하기기기 위위위하하하여여여 체체체지지지방방방량량량 333000%%%이이이상상상인인인
여여여성성성을을을 대대대상상상으으으로로로 운운운동동동군군군(((nnn===111000))),,,마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000)))으으으로로로 분분분류류류하하하여여여 실실실험험험을을을
실실실시시시하하하였였였다다다...운운운동동동군군군은은은 천천천안안안 DDD대대대학학학의의의 스스스포포포츠츠츠 크크크리리리닉닉닉 센센센터터터에에에서서서 운운운동동동 처처처
방방방사사사의의의 지지지도도도를를를 통통통해해해서서서 운운운동동동을을을 수수수행행행하하하도도도록록록 하하하였였였고고고 마마마사사사지지지군군군은은은 천천천안안안의의의 RRR
피피피부부부 관관관리리리실실실에에에서서서 체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램을을을 수수수행행행하하하도도도록록록 하하하였였였다다다...

①①① 운운운동동동요요요법법법
본본본 연연연구구구에에에 참참참가가가하하하는는는 피피피험험험자자자들들들은은은 체체체지지지방방방 333000%%%이이이상상상의의의 비비비만만만 여여여성성성들들들이이이었었었

기기기 때때때문문문에에에 운운운동동동 시시시 부부부상상상에에에 대대대한한한 위위위험험험을을을 낮낮낮추추추면면면서서서 체체체지지지방방방 감감감소소소를를를 극극극대대대화화화

실실실험험험기기기기기기 모모모델델델명명명 및및및 제제제작작작사사사 용용용도도도

체체체지지지방방방 측측측정정정기기기 IIInnnBBBooodddyyy444...000
BBBiiiooossspppaaaccceee(((KKKooorrreeeaaa))) 체체체중중중 및및및 체체체지지지방방방량량량 분분분석석석

체체체력력력 측측측정정정기기기 헤헤헤마마마스스스 체체체력력력 검검검진진진 시시시스스스템템템
㈜㈜㈜ 세세세우우우시시시스스스템템템(((KKKooorrreeeaaa))) 체체체력력력 검검검진진진

영영영양양양평평평가가가 프프프로로로그그그램램램 CCCAAANNNppprrrooo(((KKKooorrreeeaaa))) 영영영양양양소소소 섭섭섭취취취량량량 분분분석석석
혈혈혈액액액 분분분석석석 JJJooohhhnnn&&&JJJooohhhnnn(((UUUSSSAAA))) 혈혈혈액액액 분분분석석석
신신신장장장․․․체체체중중중계계계 TTTDDD,,,oooSSS,,,MMMiiizzzuuunnnooo(((JJJaaapppeeennn))) 신신신장장장,,,체체체중중중 측측측정정정
심심심박박박수수수 측측측정정정기기기 SSSpppooorrrtttsssPPPEEE333000000000(((FFFiiinnnlllaaannnddd))) 심심심박박박수수수 측측측정정정

말말말초초초순순순환환환 측측측정정정기기기 헤헤헤마마마스스스 체체체력력력검검검진진진 시시시스스스템템템
㈜㈜㈜ 세세세우우우시시시스스스템템템(((KKKooorrreeeaaa))) 말말말초초초순순순환환환 측측측정정정

설설설문문문지지지 총총총 666444문문문항항항 식식식습습습관관관,,,감감감량량량 후후후 만만만족족족도도도
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하하하기기기 위위위하하하여여여 최최최대대대운운운동동동능능능력력력의의의 555000---666000%%%범범범위위위 내내내의의의 중중중등등등도도도 강강강도도도로로로 실실실시시시하하하였였였
다다다...본본본 운운운동동동에에에서서서 유유유산산산소소소 운운운동동동과과과 근근근력력력운운운동동동을을을 병병병행행행하하하여여여 실실실시시시하하하였였였다다다...개개개인인인
운운운동동동기기기록록록표표표에에에 운운운동동동 강강강도도도와와와 운운운동동동 시시시간간간,,,체체체중중중,,,그그그 날날날의의의 컨컨컨디디디션션션 등등등을을을 기기기록록록
표표표에에에 작작작성성성하하하도도도록록록 하하하고고고 운운운동동동처처처방방방사사사와와와 상상상담담담을을을 하하하도도도록록록 하하하였였였다다다...

aaa...유유유산산산소소소 운운운동동동
본본본 연연연구구구의의의 피피피험험험자자자들들들에에에게게게 실실실시시시하하하는는는 운운운동동동종종종목목목은은은 <<<표표표 444>>>와와와 같같같다다다...111주주주당당당

555회회회,,,111회회회 111시시시간간간씩씩씩 444주주주 동동동안안안 실실실시시시하하하였였였다다다...운운운동동동 강강강도도도는는는 TTTaaarrrgggeeetttHHHeeeaaarrrttt
RRRaaattteee===[[[(((HHHRRRmmmaaaxxx---HHHRRRrrreeesssttt))) ☓☓☓☓%%%TTTaaarrrgggeeetttiiinnnttteeennnsssiiitttyyy]]]+++HHHRRRrrreeesssttt(((KKKaaarrrvvvooonnneeennn
등등등,,,111999777999)))에에에 의의의해해해 산산산출출출하하하였였였으으으며며며 %%%목목목표표표 심심심박박박수수수는는는 자자자신신신의의의 최최최대대대운운운동동동능능능력력력의의의
555000---666000%%%를를를 유유유지지지시시시켰켰켰다다다...그그그리리리고고고 운운운동동동 시시시 목목목표표표 심심심박박박수수수는는는 심심심박박박수수수 측측측정정정기기기
(((HHHeeeaaarrrtttrrraaattteeeccchhheeeccckkkeeerrr:::pppooolllaaasssyyysssttteeemmm)))를를를 사사사용용용하하하여여여 운운운동동동 강강강도도도를를를 유유유지지지하하하도도도
록록록 하하하였였였다다다...

bbb...근근근력력력운운운동동동
근근근력력력은은은 체체체중중중감감감소소소로로로 인인인한한한 근근근육육육의의의 위위위축축축과과과 근근근지지지구구구력력력의의의 손손손실실실을을을 막막막기기기 위위위해해해

신신신체체체의의의 각각각 부부부위위위 근근근육육육이이이 이이이용용용되되되도도도록록록 하하하며며며 덤덤덤벨벨벨을을을 이이이용용용한한한 근근근력력력운운운동동동을을을 실실실
시시시하하하여여여 근근근지지지구구구력력력과과과 제제제지지지방방방 체체체중중중의의의 손손손실실실을을을 최최최소소소화화화하하하도도도록록록 하하하였였였다다다...운운운동동동
강강강도도도는는는 IIIRRRMMM의의의 555000%%%의의의 무무무게게게를를를 111222회회회 반반반복복복하하하는는는 것것것을을을 111ssseeettt,,,222---333ssseeettt씩씩씩 하하하여여여
111주주주 시시시행행행 후후후 222---444주주주에에에는는는 IIIRRRMMM666000%%%로로로 강강강도도도를를를 높높높여여여 상상상지지지,,,어어어깨깨깨,,,삼삼삼두두두근근근,,,
등등등,,,복복복부부부의의의 각각각 부부부위위위별별별로로로 222---333ssseeettt씩씩씩 실실실시시시하하하였였였다다다...444주주주간간간 준준준비비비운운운동동동,,,근근근력력력
운운운동동동,,,유유유산산산소소소운운운동동동,,,마마마무무무리리리 운운운동동동의의의 내내내용용용은은은 <<<표표표 444>>>와와와 같같같이이이 구구구성성성하하하였였였다다다...
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<<<표표표 444>>>운운운동동동프프프로로로그그그램램램

②②② 경경경락락락 마마마사사사지지지요요요법법법
전전전신신신 마마마사사사지지지요요요법법법 시시시간간간은은은 111회회회 111---111시시시간간간 333000분분분,,,111주주주일일일에에에 333회회회,,,444주주주간간간 실실실시시시

하하하였였였다다다...원원원활활활한한한 손손손수수수법법법을을을 위위위해해해 마마마사사사지지지 오오오일일일을을을 이이이용용용하하하고고고 전전전문문문 마마마사사사지지지사사사
222인인인이이이 실실실시시시하하하였였였다다다...

프프프로로로그그그램램램 종종종류류류 시시시간간간 기기기간간간 내내내용용용 비비비고고고

준준준비비비운운운동동동
트트트레레레이이이드드드밀밀밀

555분분분 111---444주주주 혈혈혈액액액순순순환환환
유유유연연연성성성 택택택 111바바바이이이크크크

스스스트트트레레레칭칭칭

본본본운운운동동동

종종종류류류 111주주주 222---444주주주 신신신체체체 부부부위위위 비비비고고고
레레레그그그 익익익스스스펜펜펜션션션 111세세세트트트 222세세세트트트 대대대퇴퇴퇴사사사두두두근근근

상상상지지지,,,몸몸몸
통통통,,,하하하지지지
등등등의의의 대대대근근근
육육육 운운운동동동중중중
심심심으으으로로로 111555
가가가지지지(((IIIRRRMMM
555000~~~666000%%%)))

라라라잉잉잉 레레레그그그 컬컬컬 111세세세트트트 222세세세트트트 슬슬슬와와와근근근
롱롱롱풀풀풀 111세세세트트트 222세세세트트트 등등등(((상상상부부부)))

원원원암암암덤덤덤벨벨벨로로로우우우 222세세세트트트 333세세세트트트
펙펙펙덱덱덱플플플라라라이이이 111세세세트트트 222세세세트트트 가가가슴슴슴
숄숄숄더더더플플플레레레스스스 222세세세트트트 333세세세트트트 어어어깨깨깨
바바바벨벨벨슈슈슈러러러그그그 111세세세트트트 222세세세트트트 승승승모모모근근근
덥덥덥벨벨벨킥킥킥 백백백 222세세세트트트 333세세세트트트 삼삼삼두두두근근근

컨컨컨센센센트트트레레레이이이션션션 컬컬컬 111세세세트트트 222세세세트트트 이이이두두두근근근
백백백 익익익스스스텐텐텐션션션 222세세세트트트 333세세세트트트 등등등(((하하하부부부)))
카카카프프프레레레이이이즈즈즈 111세세세트트트 222세세세트트트 종종종아아아리리리
싯싯싯업업업 333세세세트트트 333세세세트트트

복복복부부부더더더블블블크크크런런런치치치 222세세세트트트 333세세세트트트
레레레그그그 레레레이이이즈즈즈 222세세세트트트 333세세세트트트
사사사이이이드드드 밴밴밴드드드 222세세세트트트 222세세세트트트
트트트레레레이이이드드드 밀밀밀 222000분분분 111---444주주주 유유유산산산소소소운운운동동동 택택택 111바바바이이이크크크

마마마무무무리리리운운운동동동 걷걷걷기기기 555분분분 111---444주주주 피피피로로로물물물질질질해해해소소소 택택택 111스스스트트트레레레칭칭칭
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aaa...마마마시시시지지지 절절절차차차
▸▸▸미미미지지지근근근한한한 물물물로로로 간간간단단단한한한 샤샤샤워워워를를를 한한한다다다...
▸▸▸ 111444경경경락락락에에에 있있있는는는 주주주요요요 혈혈혈을을을 부부부위위위별별별로로로 점점점혈혈혈 한한한다다다...
▸▸▸ 경경경락락락과과과 경경경근근근을을을 수수수기기기법법법으으으로로로 경경경락락락 마마마사사사지지지 한한한다다다...
▸▸▸ 전전전신신신을을을 옥옥옥과과과 석석석션션션으으으로로로 괄괄괄사사사 한한한다다다...
▸▸▸ 888000도도도 정정정도도도에에에서서서 222000분분분간간간 열열열관관관리리리를를를 한한한다다다...
▸▸▸ 샤샤샤워워워 후후후 안안안정정정을을을 취취취한한한다다다...

bbb...마마마사사사지지지 순순순서서서
▸▸▸ 후후후면면면:::경경경부부부---승승승모모모근근근 ---견견견갑갑갑척척척추추추면면면 ---견견견갑갑갑후후후면면면 ---견견견봉봉봉부부부 ---요요요부부부 ---
대대대둔둔둔부부부---중중중둔둔둔부부부 ---고고고관관관절절절부부부위위위 ---족족족부부부 ---족족족관관관절절절부부부 ---하하하퇴퇴퇴부부부 ---슬슬슬관관관
절절절부부부 ---대대대퇴퇴퇴부부부

▸▸▸ 전전전면면면:::족족족부부부 ---족족족관관관절절절부부부 ---하하하퇴퇴퇴부부부 ---슬슬슬관관관절절절부부부 ---대대대퇴퇴퇴부부부 ---손손손 ---손손손
목목목 ---전전전완완완---상상상완완완 ---견견견봉봉봉부부부 ---흉흉흉부부부 ---복복복부부부위위위 ---두두두부부부 순순순으으으로로로 한한한다다다...

ccc...마마마사사사지지지에에에 이이이용용용되되되는는는 경경경혈혈혈
▸▸▸ 등등등:::견견견정정정,,,천천천종종종,,,폐폐폐유유유,,,심심심유유유,,,비비비유유유,,,위위위유유유,,,신신신유유유,,,기기기해해해유유유,,,대대대장장장유유유,,,
관관관원원원유유유,,,소소소장장장유유유,,,방방방광광광유유유,,,팔팔팔료료료,,,회회회양양양

▸▸▸ 다다다리리리:::용용용천천천,,,곤곤곤륜륜륜,,,태태태계계계,,, 운운운문문문,,,태태태충충충,,,공공공손손손,,,내내내정정정,,,삼삼삼음음음교교교,,,혈혈혈애애애,,,
비비비관관관,,,족족족삼삼삼리리리,,,환환환조조조,,,양양양능능능천천천,,,승승승부부부,,,위위위중중중,,,승승승산산산,,,음음음릉릉릉천천천

▸▸▸ 흉흉흉․․․복복복부부부:::전전전중중중,,,중중중안안안,,,거거거궐궐궐,,,기기기문문문,,,장장장문문문,,,격격격문문문,,,기기기해해해,,,관관관원원원,,,신신신궐궐궐
▸▸▸ 팔팔팔:::내내내관관관,,,신신신문문문,,,곡곡곡지지지,,,합합합곡곡곡,,,수수수삼삼삼리리리,,,대대대능능능,,,노노노궁궁궁,,,열열열결결결,,,태태태연연연,,,어어어
제제제
▸▸▸ 머머머리리리:::백백백회회회,,,풍풍풍지지지,,,풍풍풍부부부
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④④④ 경경경락락락 수수수기기기법법법
<<<표표표 555>>>마마마사사사지지지에에에 이이이용용용되되되는는는 경경경락락락 수수수기기기법법법

⑤⑤⑤ 마마마사사사지지지의의의 기기기본본본 원원원칙칙칙
점점점(((경경경락락락선선선의의의 경경경혈혈혈 자자자극극극)))에에에서서서 선선선(((111222경경경락락락선선선)))으으으로로로,,,선선선에에에서서서 면면면(((111222경경경근근근을을을

따따따라라라 괄괄괄사사사)))으으으로로로 질질질서서서를를를 가가가지지지고고고 진진진행행행하하하며며며 처처처음음음의의의 압압압은은은 약약약하하하게게게 시시시작작작하하하여여여
점점점차차차적적적으으으로로로 압압압을을을 늘늘늘려려려가가가며며며 끝끝끝날날날 때때때에에에는는는 처처처음음음과과과 같같같은은은 압압압으으으로로로 끝끝끝낸낸낸다다다...
처처처음음음에에에는는는 느느느리리리고고고 얕얕얕게게게,,,점점점차차차적적적으으으로로로 빠빠빠르르르고고고 깊깊깊게게게 진진진행행행한한한다다다...양양양경경경(((인인인체체체

의의의 뒷뒷뒷면면면)))후후후 음음음경경경(((인인인체체체 앞앞앞면면면))),,, 왼왼왼쪽쪽쪽 후후후 오오오른른른쪽쪽쪽을을을 실실실시시시한한한다다다(((한한한지지지영영영,,,

동동동 작작작 시시시술술술방방방법법법 활활활용용용방방방법법법

무무무지지지추추추법법법 무무무지지지의의의 지지지문문문 부부부위위위를를를 이이이용용용하하하여여여
밀밀밀어어어주주주는는는 방방방법법법

특특특정정정 부부부위위위를를를 상상상하하하,,,좌좌좌우우우로로로 밀밀밀어어어
주주주며며며 머머머리리리,,, 이이이마마마,,, 경경경추추추,,, 등등등에에에
활활활용용용

장장장악악악추추추법법법
주주주먹먹먹을을을 쥐쥐쥐고고고 네네네 손손손가가가락락락의의의
마마마디디디가가가 평평평형형형이이이 되되되도도도록록록 하하하여여여
밀밀밀어어어 올올올려려려주주주는는는 방방방법법법

다다다리리리의의의 넓넓넓은은은 부부부위위위,,,등등등의의의
척척척추추추 부부부위위위

수수수장장장사사사지지지추추추법법법
손손손바바바닥닥닥의의의 앞앞앞쪽쪽쪽 즉즉즉 손손손가가가락락락
네네네 개개개를를를 모모모두두두 이이이용용용하하하여여여 밀밀밀어어어 주주주
는는는방방방법법법

피피피부부부가가가 부부부드드드러러러운운운 부부부위위위와와와 허허허리리리,,,
다다다리리리,,,등등등,,,복복복부부부,,,오오오일일일 도도도포포포시시시나나나
수수수기기기법법법 연연연결결결 동동동작작작 시시시 사사사용용용

주주주압압압법법법 팔팔팔꿈꿈꿈치치치를를를 이이이용용용하하하여여여 압압압을을을 주주주는는는
방방방법법법

척척척추추추 부부부위위위나나나 환환환조조조 부부부위위위 등등등 다다다소소소
의의의 압압압이이이 필필필요요요할할할 때때때 사사사용용용

박박박운운운법법법 팔팔팔의의의 넓넓넓은은은 부부부위위위를를를 이이이용용용하하하여여여 마마마
찰찰찰하하하는는는 방방방법법법 등등등이이이나나나 허허허벅벅벅지지지,,,팔팔팔 등등등을을을 이이이용용용

장장장안안안법법법 엄엄엄지지지 손손손바바바닥닥닥을을을 이이이용용용하하하여여여 눌눌눌러러러주주주
는는는 방방방법법법

등등등쪽쪽쪽의의의 방방방광광광선선선이이이나나나 견견견갑갑갑골골골 부부부위위위
를를를 풀풀풀어어어줄줄줄 때때때 사사사용용용

지지지압압압법법법 엄엄엄지지지손손손으으으로로로 수수수직직직으으으로로로 누누누른른른다다다... 혈혈혈 자자자리리리나나나 경경경락락락의의의 순순순행행행 부부부위위위

날날날법법법 손손손가가가락락락으으으로로로 피피피부부부를를를 집집집어어어 올올올리리리
거거거나나나 비비비트트트는는는 수수수법법법

등등등,,,얼얼얼굴굴굴,,,목목목에에에 활활활용용용...
오오오지지지날날날법법법,,,양양양지지지날날날법법법

지지지마마마법법법․․․ 장장장마마마법법법 엄엄엄지지지,,,손손손바바바닥닥닥으으으로로로 돌돌돌리리리면면면서서서
문문문지지지름름름 목목목,,,어어어깨깨깨,,,복복복부부부,,,경경경결결결 부부부위위위
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222000000444)))...
마마마사사사지지지의의의 압압압력력력은은은 444---666kkkggg으으으로로로 하하하되되되 신신신체체체 부부부위위위나나나 사사사람람람에에에 따따따른른른 통통통감감감의의의 정정정

도도도가가가 다다다르르르므므므로로로 시시시술술술자자자의의의 반반반응응응에에에 유유유의의의하하하여여여 통통통증증증을을을 느느느끼끼끼지지지 않않않도도도록록록 한한한다다다...
마마마사사사지지지와와와 괄괄괄사사사의의의 방방방향향향은은은 111222경경경락락락의의의 유유유주주주 방방방향향향을을을 따따따르르르되되되 하하하체체체에에에서서서는는는 정정정

맥맥맥의의의 순순순환환환을을을 위위위해해해 심심심장장장 방방방향향향으으으로로로 하하하였였였고고고 괄괄괄사사사는는는 옥옥옥을을을 이이이용용용하하하였였였다다다...

333...측측측정정정방방방법법법

(((111)))신신신체체체조조조성성성
생생생체체체전전전기기기 임임임피피피던던던스스스(((BBBiiioooeeellleeeccctttrrriiicccaaalll,,,AAAnnnaaalllyyysssiiisss)))을을을 사사사용용용한한한 체체체성성성분분분 검검검

사사사기기기(((IIInnnBBBooodddyyy444...000)))를를를 이이이용용용하하하였였였다다다...신신신체체체에에에 접접접촉촉촉하하하는는는 금금금속속속물물물질질질을을을 제제제거거거하하하
고고고 최최최소소소한한한의의의 복복복장장장으으으로로로 측측측정정정하하하며며며 검검검사사사 전전전에에에는는는 운운운동동동수수수행행행을을을 금금금지지지하하하고고고 조조조기기기
공공공복복복상상상태태태를를를 유유유지지지하하하였였였다다다...검검검사사사방방방법법법은은은 피피피검검검자자자들들들에에에게게게 맨맨맨발발발로로로 받받받침침침대대대 위위위에에에
바바바르르르게게게 올올올라라라서서서서서서 신신신장장장을을을 측측측정정정한한한 후후후 양양양손손손으으으로로로 측측측정정정기기기 손손손잡잡잡이이이를를를 잡잡잡고고고 있있있
으으으면면면 자자자동동동으으으로로로 신신신체체체구구구성성성이이이 측측측정정정되되되는는는 방방방법법법이이이다다다...

(((222)))체체체력력력측측측정정정
①①① 배배배근근근력력력 (((BBBaaaccckkkSSStttrrreeennngggttthhh))):::복복복근근근의의의 동동동적적적 지지지구구구성성성을을을 측측측정정정하하하는는는 기기기기기기로로로 측측측
정정정기기기기기기에에에 올올올라라라서서서서서서 길길길이이이를를를 조조조절절절한한한 후후후 두두두 손손손으으으로로로 손손손잡잡잡이이이를를를 잡잡잡고고고 힘힘힘껏껏껏 당당당
긴긴긴다다다...무무무릎릎릎을을을 굽굽굽혀혀혀서서서 다다다리리리의의의 힘힘힘을을을 사사사용용용하하하지지지 않않않도도도록록록 다다다리리리를를를 편편편다다다...
②②② 근근근지지지구구구력력력 (((MMMuuusssccclllaaarrreeennnddduuurrraaannnccceee))):::복복복근근근의의의 동동동적적적 지지지구구구성성성을을을 측측측정정정하하하는는는 기기기
기기기로로로 333000초초초간간간 윗윗윗몸몸몸 일일일으으으키키키기기기로로로 측측측정정정한한한다다다
③③③ 순순순발발발력력력 (((PPPooowwweeerrr))):::서서서전전전트트트 점점점프프프력력력을을을 측측측정정정하하하는는는 기기기기기기로로로 측측측정정정기기기기기기의의의 발발발판판판
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에에에 서서서서서서 최최최대대대한한한 높높높이이이 점점점프프프한한한다다다...
④④④ 민민민첩첩첩성성성 (((AAAgggiiillliiitttyyy))):::신신신체체체를를를 신신신속속속히히히 이이이동동동하하하는는는 능능능력력력을을을 측측측정정정하하하는는는 기기기기기기로로로
측측측정정정기기기기기기의의의 발발발판판판에에에 서서서서서서 순순순간간간적적적으으으로로로 신신신호호호음음음이이이 울울울리리리면면면 발발발을을을 옆옆옆으으으로로로 움움움직직직
인인인다다다...
⑤⑤⑤ 유유유연연연성성성 (((FFFllleeexxxiiibbbiiillliiitttyyy))):::허허허리리리의의의 유유유연연연성성성을을을 측측측정정정하하하는는는 기기기기기기로로로 신신신을을을 벗벗벗
고고고 허허허리리리가가가 999000도도도 되되되도도도록록록 앉앉앉아아아서서서 두두두 손손손을을을 발발발끝끝끝을을을 향향향하하하여여여 뻗뻗뻗으으으면면면서서서 윗윗윗몸몸몸을을을
앞앞앞으으으로로로 구구구부부부린린린다다다...
⑥⑥⑥ 악악악력력력 (((GGGrrriiipppSSStttrrreeennngggttthhh))):::손손손의의의 쥐쥐쥐는는는 힘힘힘을을을 측측측정정정하하하는는는 기기기구구구로로로 먼먼먼저저저 악악악력력력
계계계의의의 조조조절절절레레레버버버를를를 돌돌돌려려려 제제제 222관관관절절절에에에 맞맞맞게게게 간간간격격격을을을 조조조정정정한한한 후후후 측측측정정정기기기기기기를를를
몸몸몸에에에서서서부부부터터터 살살살짝짝짝 띠띠띠운운운 상상상태태태에에에서서서 잡잡잡고고고 힘힘힘껏껏껏 준준준다다다...

(((333)))혈혈혈액액액성성성분분분 분분분석석석
피피피험험험자자자들들들에에에게게게 222444시시시간간간 이이이내내내에에에 격격격렬렬렬한한한 운운운동동동이이이나나나 알알알코코코올올올 섭섭섭취취취를를를 삼삼삼가가가하하하

게게게 하하하고고고 최최최소소소한한한 111222시시시간간간은은은 공공공복복복상상상태태태를를를 유유유지지지하하하도도도록록록 한한한 후후후,,,상상상완완완 주주주정정정맥맥맥
(((aaannnttteeecccuuubbbiiitttaaalllvvveeeiiinnn)))에에에서서서 111000mmmℓℓℓ를를를 채채채혈혈혈하하하여여여 333000000000rrrpppmmm에에에서서서 111555분분분간간간 혈혈혈청청청
을을을 원원원심심심 분분분리리리하하하였였였다다다... 총총총 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤과과과 중중중성성성지지지방방방,,,HHHDDDLLL---CCC등등등과과과 크크크레레레아아아
틴틴틴,,,혈혈혈당당당,,,NNNaaa,,,CCClll,,,KKK의의의 농농농도도도를를를 효효효소소소법법법으으으로로로 측측측정정정하하하였였였다다다...
분분분석석석방방방법법법은은은 총총총 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤,,, 중중중성성성지지지방방방,,, HHHDDDLLL---CCC는는는 EEEnnnzzzyyymmmaaatttiiiccc

cccoooiiiooorrriiimmmeeetttrrryyy(((HHHiiitttaaaccchhh777444777)))법법법,,,크크크레레레아아아틴틴틴,,,혈혈혈당당당,,,NNNaaa,,,CCClll,,,KKK은은은 KKKiiittt를를를 사사사
용용용하하하여여여 JJJooohhhnnn&&&JJJooohhhnnn(((UUUSSSAAA)))사사사의의의 VVViiitttrrrooosssDDDTTT666000ⅡⅡⅡ와와와 DDDTTTSSSCCCMMMoooddduuullleee로로로 각각각각각각 분분분
석석석하하하였였였다다다... 저저저밀밀밀도도도 지지지단단단백백백 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤(((LLLDDDLLL---CCC)))은은은 FFFrrriiieeedddwwwaaarrrddd,,, LLLeeevvvyyy &&&
FFFrrreeedddrrriiiccckkksssooonnn(((111999777222)))의의의 공공공식식식에에에 의의의해해해 구구구했했했다다다...
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(((444)))신신신체체체둘둘둘레레레 측측측정정정
①①① 목목목둘둘둘레레레:::피피피검검검자자자가가가 똑똑똑바바바로로로 선선선 자자자세세세에에에서서서 시시시선선선을을을 수수수평평평으으으로로로 유유유지지지하하하게게게 하하하
여여여 경경경추추추 555번번번 위위위치치치를를를 지지지나나나는는는 선선선을을을 측측측정정정한한한다다다...
②②② 가가가슴슴슴둘둘둘레레레:::피피피검검검자자자의의의 양양양팔팔팔을을을 올올올린린린 후후후 견견견갑갑갑골골골 하하하각각각과과과 유유유두두두를를를 통통통과과과한한한
선선선을을을 줄줄줄자자자를를를 이이이용용용하하하여여여 피피피검검검자자자가가가 숨숨숨을을을 내내내쉰쉰쉰 후후후 측측측정정정한한한다다다...
③③③ 복복복부부부둘둘둘레레레:::배배배꼽꼽꼽을을을 통통통과과과하하하는는는 수수수평평평선선선을을을 피피피검검검자자자가가가 숨숨숨을을을 내내내쉰쉰쉰 후후후 측측측정정정한한한
다다다...
④④④ 상상상완완완근근근둘둘둘레레레:::피피피검검검자자자는는는 팔팔팔에에에 힘힘힘을을을 빼빼빼고고고 가가가볍볍볍게게게 손손손을을을 아아아래래래로로로 내내내린린린 상상상
태태태에에에서서서 상상상완완완 중중중앙앙앙부부부의의의 최최최대대대 팽팽팽창창창부부부위위위를를를 측측측정정정한한한다다다...
⑤⑤⑤ 전전전완완완근근근둘둘둘레레레:::피피피검검검자자자는는는 힘힘힘을을을 빼빼빼고고고 가가가볍볍볍게게게 손손손을을을 아아아래래래로로로 내내내린린린 상상상태태태에에에서서서
팔팔팔꿈꿈꿈치치치 밑밑밑 부부부분분분의의의 가가가장장장 굵굵굵은은은 부부부위위위를를를 측측측정정정한한한다다다...
⑥⑥⑥ 손손손목목목둘둘둘레레레:::줄줄줄자자자를를를 사사사용용용하하하며며며 피피피검검검자자자는는는 팔팔팔에에에 힘힘힘을을을 빼빼빼고고고 가가가볍볍볍게게게 손손손을을을
아아아래래래로로로 내내내린린린 상상상태태태에에에서서서 손손손목목목의의의 가가가장장장 가가가는는는 부부부위위위를를를 측측측정정정한한한다다다...
⑦⑦⑦ 대대대퇴퇴퇴부부부 둘둘둘레레레:::양양양발발발을을을 555---111000cccmmm정정정도도도 간간간격격격으으으로로로 다다다리리리를를를 벌벌벌린린린 상상상태태태에에에서서서
대대대퇴퇴퇴의의의 가가가장장장 굵굵굵은은은 곳곳곳을을을 줄줄줄자자자를를를 이이이용용용하하하여여여 측측측정정정한한한다다다...
⑧⑧⑧ 비비비복복복근근근둘둘둘레레레:::대대대퇴퇴퇴근근근 둘둘둘레레레를를를 측측측정정정할할할 때때때의의의 자자자세세세에에에서서서 종종종아아아리리리 가가가운운운데데데 가가가
장장장 굵굵굵은은은 곳곳곳을을을 측측측정정정한한한다다다...
⑨⑨⑨ 발발발목목목둘둘둘레레레:::대대대퇴퇴퇴둘둘둘레레레를를를 측측측정정정할할할 때때때의의의 자자자세세세에에에서서서 하하하퇴퇴퇴의의의 복복복숭숭숭아아아 뼈뼈뼈 바바바로로로
위위위에에에서서서 가가가장장장 가가가는는는 부부부위위위를를를 측측측정정정한한한다다다...

(((555)))혈혈혈압압압 측측측정정정
혈혈혈압압압은은은 111000분분분 이이이상상상 안안안정정정 상상상태태태를를를 유유유지지지시시시킨킨킨 후후후 압압압력력력계계계로로로 수수수축축축기기기 혈혈혈압압압

                                                  LDL=TC-(HDL+TG/5)LDL=TC-(HDL+TG/5)LDL=TC-(HDL+TG/5)LDL=TC-(HDL+TG/5)
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(((SSSyyyssstttooollliiicccbbbllloooooodddppprrreeessssssuuurrreee)))과과과 확확확장장장기기기 혈혈혈압압압(((DDDiiiaaassstttooollliiicccbbbllloooooodddppprrreeessssssuuurrreee)))
을을을 실실실험험험 전전전 후후후 222차차차례례례 측측측정정정하하하였였였다다다...
(((666)))영영영양양양소소소 섭섭섭취취취량량량 평평평가가가와와와 식식식이이이지지지도도도
섭섭섭취취취 칼칼칼로로로리리리와와와 영영영양양양섭섭섭취취취 상상상태태태의의의 변변변화화화를를를 파파파악악악하하하기기기 위위위하하하여여여 연연연구구구의의의 목목목적적적

과과과 의의의도도도를를를 충충충분분분히히히 숙숙숙지지지시시시킨킨킨 후후후 식식식사사사 기기기록록록법법법(((dddiiieeetttaaarrryyyrrreeecccooorrrdddmmmeeettthhhoooddd)))을을을
이이이용용용하하하여여여 기기기록록록하하하였였였다다다...연연연구구구대대대상상상자자자의의의 식식식생생생활활활 특특특성성성과과과 변변변화화화를를를 평평평가가가하하하기기기 위위위
하하하여여여 연연연구구구 전전전과과과 후후후에에에 동동동일일일한한한 방방방법법법으으으로로로 222444시시시간간간 회회회상상상법법법을을을 기기기록록록하하하도도도록록록 한한한
후후후 CCCAAANNN---PPPrrrooo로로로 영영영양양양소소소 섭섭섭취취취량량량을을을 측측측정정정하하하였였였다다다...

효효효율율율적적적인인인 체체체중중중감감감량량량요요요법법법을을을 위위위해해해 다다다음음음과과과 같같같은은은 식식식이이이 지지지도도도를를를 하하하였였였다다다...

①①① 평평평소소소 섭섭섭취취취 칼칼칼로로로리리리에에에서서서 111///333정정정도도도를를를 줄줄줄인인인다다다...
②②② 저저저녁녁녁 888시시시 이이이후후후는는는 식식식이이이섭섭섭취취취를를를 제제제한한한한한한다다다...
③③③ 고고고 섬섬섬유유유질질질,,,저저저지지지방방방 식식식이이이를를를 섭섭섭취취취한한한다다다...
④④④ 카카카페페페인인인과과과 인인인스스스턴턴턴트트트 식식식품품품은은은 피피피한한한다다다...
⑤⑤⑤ 폭폭폭식식식이이이나나나 과과과식식식은은은 피피피한한한다다다...

444...자자자료료료처처처리리리방방방법법법

첫첫첫째째째,,,마마마사사사지지지군군군과과과 운운운동동동군군군의의의 일일일반반반적적적인인인 특특특성성성과과과 체체체중중중조조조절절절 후후후 만만만족족족도도도를를를
파파파악악악하하하기기기 위위위하하하여여여 교교교차차차분분분석석석(((CCChhhiii---SSSqqquuuaaarrreee)))을을을 실실실시시시하하하였였였다다다...
둘둘둘째째째,,,마마마사사사지지지군군군과과과 운운운동동동군군군 간간간의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후의의의 변변변화화화 정정정도도도의의의 차차차
이이이는는는 ttt---ttteeesssttt로로로 분분분석석석하하하였였였고고고 각각각 군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 전전전후후후의의의 변변변화화화에에에 대대대하하하여여여는는는
pppaaaiiirrreeeddd---ttt---ttteeesssttt로로로 검검검증증증하하하였였였다다다...
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셋셋셋째째째,,, 위위위 분분분석석석은은은 SSSPPPSSSSSSWWWIIINNN 111222...000을을을 사사사용용용하하하였였였으으으며며며 유유유의의의수수수준준준 ppp<<<000...000555,,,
ppp<<<000...000111,,,ppp<<<000...000000에에에서서서 검검검증증증하하하였였였다다다...

555...연연연구구구의의의 제제제한한한점점점

본본본 연연연구구구의의의 제제제한한한점점점은은은 다다다음음음과과과 같같같다다다...
(((111)))본본본 연연연구구구의의의 대대대상상상자자자는는는 222000---555000대대대 여여여성성성,,,222000명명명을을을 대대대상상상으으으로로로 하하하였였였기기기에에에 연연연구구구
결결결과과과를를를 남남남성성성이이이나나나 특특특정정정 연연연령령령층층층에에에 일일일반반반화화화하하하기기기에에에 부부부족족족하하하다다다...
(((222)))체체체지지지방방방량량량 333000%%%이이이상상상을을을 비비비만만만으으으로로로 정정정했했했다다다...
(((333)))마마마사사사지지지요요요법법법 회회회수수수는는는 주주주 333회회회,,,운운운동동동요요요법법법 회회회수수수는는는 주주주 555회회회를를를 실실실시시시하하하되되되 444
주주주로로로 제제제한한한했했했다다다...
(((444)))운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군 식식식이이이섭섭섭취취취의의의 경경경우우우,,,222444시시시간간간 회회회상상상법법법에에에 정정정확확확한한한 111일일일
칼칼칼로로로리리리 섭섭섭취취취량량량을을을 기기기재재재해해해줄줄줄 것것것과과과 식식식이이이제제제한한한 프프프로로로그그그램램램에에에 충충충실실실히히히 따따따라라라 줄줄줄
것것것을을을 당당당부부부하하하였였였으으으나나나 통통통제제제하하하지지지 못못못했했했다다다...
(((555)))연연연구구구기기기간간간 중중중 대대대상상상자자자의의의 프프프로로로그그그램램램 참참참여여여와와와 지지지도도도를를를 다다다하하하였였였으으으나나나 식식식이이이지지지
도도도,,,수수수면면면시시시간간간,,,신신신체체체활활활동동동,,,심심심리리리적적적 상상상태태태를를를 완완완전전전히히히 통통통제제제하하하지지지 못못못했했했다다다...
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ⅣⅣⅣ...연연연구구구결결결과과과

111...영영영양양양소소소 섭섭섭취취취량량량의의의 변변변화화화
<<<표표표 666>>>연연연구구구대대대상상상자자자의의의 사사사전전전 영영영양양양소소소 섭섭섭취취취량량량 비비비교교교

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000)))
사사사전전전 사사사후후후 사사사전전전 사사사후후후

열열열량량량 111)))111999333777...222666±±±333666444...333777 111777222999...111444±±±333222777...333222*** 222000111666...666444±±±555555666...444666 111777333555...555000±±±333555555...555222******
단단단백백백질질질 777888...000777±±±111777...444999 666999...777777±±±111666...999111 777666...777222±±±222444...000555 666000...333666±±±222000...999333
지지지질질질 444999...666555±±±222111...111444 444222...333888±±±111666...888444 666111...888999±±±222777...222444 333888...666333±±±111888...000444***
당당당질질질 222888666...111000±±±666333...333777 222444333...888666±±±666222...999444*** 222999333...000666±±±777777...111555 111999666...444444±±±555444...666******
칼칼칼슘슘슘 555888777...555999±±±222888777...666888 666444888...222222±±±444555888...000999 555999000...111555±±±222666666...222999 444666999...666777±±±222999111...333666
인인인 111000777000...444000±±±222444777...222999 111000222222...000111±±±333999333...555555 111000444444...888555±±±333666444...111888 888333666...555333±±±333222222...777111
철철철분분분 111333...777888±±±333...222222 111222...444777±±±333...555777 111333...888666±±±444...000444 111111...555555±±±555...555333
나나나트트트륨륨륨 444111999333...444333±±±111111444888...444777 444111999777...444888±±±222111888000...666222 444111222777...999555±±±111222777777...222888 333222333000...777999±±±999999666...999999
칼칼칼륨륨륨 222666999999...444222±±±444777777...888666 222555888000...111777±±±888333333...555000 222666111444...222666±±±666888444...444999 222111555111...999222±±±888777111...000666
아아아연연연 888...888444±±±111...777888 777...777333±±±111...555777 999...111000±±±222...333555 777...222444±±±222...444555
비비비타타타민민민AAA 777888000...222333±±±333888000...333000 888000666...000666±±±555333888...999777 777888000...222333±±±333888000...333000 666777666...000111±±±444555555...666000
레레레티티티놀놀놀 111222555...333999±±±999333...111555 111000555...222000±±±999666...444666 111222555...999555±±±111111777...777888 888222...666111±±±888222...333888
ββββ---카카카로로로틴틴틴 444777555555...888444±±±333999555444...111999 333888999777...777888±±±222777777000...777333 333777555444...555555±±±222222000000...666333 333777888777...111555±±±222888000999...111444
비비비타타타민민민BBB111 111...222666888±±±000...333999 111...000999±±±000...333111 111...222888±±±000...444666 000...999000±±±000...222999***
비비비타타타민민민BBB222 111...222777±±±000...555888 111...111555±±±000...555222 111...222111±±±000...333888 000...888444±±±000...222999***
비비비타타타민민민BBB666 222...222999±±±111...111999 222...111111±±±111...111222 111...999888±±±000...555222 111...777333±±±000...666555
나나나이이이아아아신신신 111555...444222±±±444...222444 111333...555000±±±444...444222 111555...555555±±±444...555666 111333...000555±±±666...666000
비비비타타타민민민CCC 999111...999111±±±222444...111555 888666...000666±±±222222...000999 888222...999222±±±333888...000666 777333...888555±±±333666...333999
엽엽엽산산산 222888666...444333±±±777999...111444 222666000...111666±±±999222...555999 222333555...000999±±±777000...222777 111999333...111666±±±888000...777777
비비비타타타민민민EEE 111111...777111±±±444...333555 111111...222444±±±555...777222 999...222444±±±666...333000 777...333000±±±333...888777

총총총콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤 333666999...555222±±±111888666...888333 333555333...222999±±±111666222...666000 333555444...888222±±±222333444...666999 222000111...666444±±±111444777...888444
지지지질질질 222222...777333±±±999...888444*** 222111...888666±±±111222...222888 333444...666222±±±111444...999777*** 111555...111111±±±111000...888666******

포포포화화화지지지방방방산산산 777...555555±±±444...333777*** 666...999777±±±444...888888 111333...000555±±±555...888222*** 555...111777±±±555...111888******
단단단일일일불불불포포포화화화지지지방방방산산산 111444...000777±±±666...222666*** 888...111111±±±444...555777 777...444888±±±333...999777*** 555...444999±±±444...111999******
다다다불불불포포포화화화지지지방방방산산산 888...222666±±±333...777555 666...777555±±±444...333888 666...888999±±±333...555888 444...444444±±±222...888000***
기기기초초초대대대사사사량량량 111333222000...333111±±±111333666...999888 111222999444...111222±±±111444000...111 111333000888...888000±±±111222444...666000111 111222999111...222999±±±111222000...666777

▸▸▸***ppp<<<000...000555,,,******ppp<<<000...000111,,,*********ppp<<<000...000000,,,111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차
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마마마사사사지지지군군군와와와 운운운동동동군군군의의의 사사사전전전 영영영양양양소소소 섭섭섭취취취량량량 비비비교교교에에에서서서는는는 지지지방방방산산산의의의 경경경우우우
에에에만만만 차차차이이이를를를 보보보였였였는는는데데데 총총총지지지방방방산산산의의의 경경경우우우 마마마사사사지지지군군군은은은 333444...666222ggg,,,운운운동동동군군군은은은
222222...777333ggg이이이었었었으으으며며며 ppp<<<000...000555범범범위위위에에에서서서 통통통계계계적적적으으으로로로도도도 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...
포포포화화화지지지방방방산산산의의의 경경경우우우에에에는는는 마마마사사사지지지군군군은은은 111333...000444ggg,,, 운운운동동동군군군은은은 777...555666ggg이이이었었었으으으며며며
ppp<<<000...000555범범범위위위에에에서서서 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...단단단일일일불불불포포포화화화지지지방방방산산산의의의 경경경우우우에에에는는는 마마마사사사지지지
군군군은은은 111444...000777ggg,,,운운운동동동군군군은은은 888...222666ggg으으으로로로 ppp<<<000...000555범범범위위위에에에서서서 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...
마마마사사사지지지군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 영영영양양양소소소 섭섭섭취취취량량량을을을 비비비교교교해해해보보보면면면,,,열열열량량량
의의의 경경경우우우 사사사전전전검검검사사사에에에서서서는는는 222000111666...666444kkkcccaaalll이이이었었었고고고 사사사후후후검검검사사사에에에서서서는는는
111777333555...555000kkkcccaaalll로로로 낮낮낮아아아지지지는는는 결결결과과과를를를 보보보였였였으으으며며며 이이이는는는 통통통계계계적적적으으으로로로도도도 ppp<<<000...000111
범범범위위위에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...
지지지질질질의의의 경경경우우우에에에 사사사전전전검검검사사사에에에서서서는는는 666111...888999ggg이이이었었었고고고 사사사후후후검검검사사사에에에서서서는는는 333888...666333ggg

으으으로로로 낮낮낮아아아지지지는는는 결결결과과과를를를 보보보였였였으으으며며며 이이이는는는 통통통계계계적적적으으으로로로도도도 ppp<<<000...000555범범범위위위에에에서서서 유유유
의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...당당당질질질의의의 경경경우우우에에에 사사사전전전검검검사사사에에에서서서는는는 222999333...000666ggg이이이었었었고고고 사사사
후후후검검검사사사에에에서서서는는는 111999666...444444ggg으으으로로로 낮낮낮아아아지지지는는는 결결결과과과를를를 보보보였였였으으으며며며 이이이는는는 통통통계계계적적적으으으로로로
도도도 ppp<<<000...000111범범범위위위에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...

열 량

1 5 5 0

1 6 0 0

1 6 5 0

1 7 0 0

1 7 5 0

1 8 0 0

1 8 5 0

1 9 0 0

1 9 5 0

2 0 0 0

2 0 5 0

사 전 사 후

마 사 지 요 법

<<<그그그림림림 111>>>마마마사사사지지지군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 전전전후후후 열열열량량량의의의 변변변화화화
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당 질

0

5 0

1 0 0

1 5 0

2 0 0

2 5 0

3 0 0

3 5 0

사 전 사 후

마 사 지 요 법

<<<그그그림림림 222>>> 마마마사사사지지지군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 전전전후후후 당당당질질질의의의 변변변화화화
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<<<그그그림림림 333>>> 마마마사사사지지지군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 전전전후후후 지지지방방방산산산의의의 변변변화화화

비비비타타타민민민 BBB111의의의 경경경우우우에에에 사사사전전전검검검사사사에에에서서서는는는 111...333000mmmggg이이이었었었고고고 사사사후후후검검검사사사에에에서서서는는는
000...999000mmmggg으으으로로로 낮낮낮아아아지지지는는는 결결결과과과를를를 보보보였였였으으으며며며 이이이는는는 통통통계계계적적적으으으로로로도도도 ppp<<<000...000555범범범위위위
에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...또또또한한한,,,비비비타타타민민민 BBB222의의의 경경경우우우에에에도도도 사사사전전전검검검사사사에에에서서서
는는는 111...222000mmmggg이이이었었었고고고 사사사후후후검검검사사사에에에서서서는는는 000...888444mmmggg으으으로로로 낮낮낮아아아지지지는는는 결결결과과과를를를 보보보였였였으으으
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열량
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운동요법

<<<그그그림림림 444>>>운운운동동동군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 열열열량량량의의의 변변변화화화
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운동요법

<<<그그그림림림 555>>>운운운동동동군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 당당당질질질의의의 변변변화화화
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며며며 이이이는는는 통통통계계계적적적으으으로로로도도도 ppp<<<000...000555범범범위위위에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...
지지지방방방산산산의의의 경경경우우우에에에도도도 총총총지지지방방방산산산,,,포포포화화화지지지방방방산산산,,,단단단일일일불불불포포포화화화지지지방방방산산산의의의 경경경우우우
사사사전전전검검검사사사에에에서서서 각각각각각각 333444...666222ggg,,,111333...000555ggg,,,111444...000777ggg이이이었었었으으으며며며 사사사후후후검검검사사사에에에서서서는는는
각각각각각각 111555...111111ggg,,, 555...111777ggg,,, 555...555000ggg으으으로로로 나나나타타타나나나 마마마사사사지지지군군군의의의 사사사전전전과과과 사사사후후후에에에
ppp<<<000...000111범범범위위위에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였음음음을을을 알알알 수수수 있있있었었었다다다...
운운운동동동군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후에에에 실실실시시시한한한 영영영양양양소소소 섭섭섭취취취량량량의의의 차차차이이이를를를 살살살
펴펴펴보보보면면면 열열열량량량의의의 사사사전전전검검검사사사에에에서서서는는는 111999333777...222666kkkcccaaalll이이이었었었고고고 사사사후후후검검검사사사에에에서서서는는는
111777222999...111444kkkcccaaalll로로로 낮낮낮아아아져져져 ppp<<<000...000111범범범위위위에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...당당당질질질
은은은 사사사전전전검검검사사사에에에서서서 222888666...111000ggg이이이었었었고고고 사사사후후후검검검사사사에에에서서서 222444333...888777ggg으으으로로로 낮낮낮아아아지지지는는는
결결결과과과를를를 보보보였였였으으으며며며 ppp<<<000...000555범범범위위위에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...
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<<<표표표 777>>>프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 영영영양양양소소소 섭섭섭취취취량량량 비비비교교교

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000))) 변변변화화화율율율(((%%%))) ttt ppp---vvvaaallluuueee
열열열량량량 111)))111777222999...111444±±±333222777...333222 111777333555...555000±±±333555555...555222 ￬￬￬￬111111/// ￬￬￬￬111444 ---000...555444 000...555888
단단단백백백질질질 666999...777777±±±111666...999111 666000...333666±±±222000...999333 ￬￬￬￬222111/// ￬￬￬￬111000 ---111...111111 000...222999
지지지질질질 444222...333888±±±111666...888555 333888...666333±±±111888...000444 ￬￬￬￬333777/// ￬￬￬￬111555 ---000...444888 000...666444
당당당질질질 222444333...888666±±±666222...999444 111999666...444333±±±555444...666555 ￬￬￬￬333222/// ￬￬￬￬111444 ---111...777999 000...000888
칼칼칼슘슘슘 666444888...222222±±±444555888...000999 444666999...666777±±±222999111...333666 ￬￬￬￬222000/// ￬￬￬￬111000 ---111...000444 000...333111
인인인 111000222222...000222±±±333999333...555555 888333666...555333±±±333222222...777111 ￬￬￬￬111999/// ￬￬￬￬444 ---111...111555 000...222666
철철철분분분 111222...444777±±±333...555777 111111...555555±±±555...555222 ￬￬￬￬111666/// ￬￬￬￬999 ---000...444444 000...666666
나나나트트트륨륨륨 444111999777...444888±±±222111888000...666333 333222333000...777999±±±999999666...999999 ￬￬￬￬222222/// 000 ---111...222777 000...222222
칼칼칼륨륨륨 222555888000...111777±±±888333333...555000 222111555111...999222±±±888777111...000666 ￬￬￬￬111888/// ￬￬￬￬555 ---111...111222 000...222777
아아아연연연 777...777333±±±111...555777 777...222333±±±222...444555 ￬￬￬￬222000/// ￬￬￬￬111222 ---000...555444 000...555999
비비비타타타민민민AAA 888000666...000666±±±555333888...999777 666777666...000111±±±444555555...666000 ￬￬￬￬111333/// ￬￬￬￬111777 ---000...555888 000...555777
레레레티티티놀놀놀 111000555...222000±±±999666...444666 888222...666111±±±888222...333888 ￬￬￬￬333444/// ￬￬￬￬111666 ---000...555666 000...555888
ββββ---카카카로로로틴틴틴 333888999777...777888±±±222777777000...777333 333777888777...111555±±±222888000999...111444 000 /// ￬￬￬￬111888 ---000...000111 000...999333
비비비타타타민민민BBB111 111...000999±±±000...333111 000...999000±±±000...222999 ￬￬￬￬333/// ￬￬￬￬111333 ---111...333999 000...111888
비비비타타타민민민BBB222 111...111666±±±000...555222 000...888444±±±000...222999 ￬￬￬￬333000/// ￬￬￬￬111444 ---111...666666 000...111222
비비비타타타민민민BBB666 222...111111111±±±111...111222 111...777333±±±000...666555 ￬￬￬￬111333/// ￬￬￬￬777 ---000...999333 000...333666
나나나이이이아아아신신신 111333...555111±±±444...444222 111333...000555±±±666...666000 ￬￬￬￬111666/// ￬￬￬￬111222 ---000...111888 000...888666
비비비타타타민민민CCC))) 111333...000555±±±666...666000 777333...888555±±±333666...333999 ￬￬￬￬111111/// ￬￬￬￬666 ---000...999111 000...333888
엽엽엽산산산 222666000...111666±±±999222...555999 111999333...111666±±±888000...777777 ￬￬￬￬111888/// ￬￬￬￬999 ---111...888111 000...111000
비비비타타타민민민EEE 111111...222444±±±555...777222 777...333000±±±333...888777 ￬￬￬￬222111/// ￬￬￬￬444 ---111...777222 000...000999
콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤 333555333...222999±±±111666222...666111 222000111...666444±±±111444777...888444 ￬￬￬￬444333/// ￬￬￬￬444 ---222...111888*** 000...000444
총총총지지지방방방산산산 222111...888666±±±111222...222888 111555...111111±±±111000...888666 ￬￬￬￬555666/// ￬￬￬￬444444 ---111...333000 000...222111
포포포화화화지지지방방방산산산 666...999777±±±444...888888 555...111777±±±555...111999 ￬￬￬￬666000/// ￬￬￬￬444 ---000...888000 000...444333

단단단일일일불불불포포포화화화지지지방방방 888...111222±±±444...555777 555...444999±±±444...111999 ￬￬￬￬444999/// ￬￬￬￬222 ---111...333444 000...111999
다다다불불불포포포화화화지지지방방방산산산 666...777555±±±444...333999 444...444444±±±222...888000 ￬￬￬￬444000/// ￬￬￬￬222 ---111...333999 000...111888
기기기초초초대대대사사사량량량 222999444...111222±±±111444000...111777 111222999111...222999±±±111222000...666777 ￬￬￬￬111 /// ￬￬￬￬222 000...000555 000...999666

▸▸▸***ppp<<<000...000555,,,111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차,,,
▸▸▸변변변화화화율율율(((%%%))):::프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 평평평균균균 증증증감감감율율율,,,운운운동동동군군군///마마마사사사지지지군군군

마마마사사사지지지와와와 운운운동동동군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후의의의 영영영양양양소소소 섭섭섭취취취량량량은은은 마마마사사사지지지군군군에에에
서서서는는는 111777333555...555000kkkcccaaalll,,,운운운동동동군군군에에에서서서는는는 111777222999...111444kkkcccaaalll로로로 나나나타타타나나나 통통통계계계적적적으으으로로로도도도
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유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았다다다...
콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤에에에 대대대해해해서서서는는는 마마마사사사지지지군군군에에에서서서는는는 222000111...666444mmmggg이이이었었었고고고 운운운동동동군군군에에에서서서는는는
333555333...333000mmmggg으으으로로로 나나나타타타나나나 운운운동동동군군군이이이 훨훨훨씬씬씬 높높높게게게 나나나타타타났났났으으으며며며 통통통계계계적적적으으으로로로도도도
ppp<<<000...000555범범범위위위에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다... 칼칼칼로로로리리리 제제제한한한은은은 마마마사사사지지지군군군 111444%%%,,,
운운운동동동군군군 111111%%%이이이루루루어어어졌졌졌는는는데데데 마마마사사사지지지군군군의의의 경경경우우우 지지지질질질과과과 지지지방방방산산산,,,당당당질질질을을을 중중중
심심심으으으로로로 이이이루루루어어어졌졌졌고고고 운운운동동동군군군의의의 경경경우우우 당당당질질질을을을 중중중심심심으으으로로로 이이이루루루어어어졌졌졌다다다...
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<<<그그그림림림 666>>> 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후의의의 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤 비비비교교교
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222...신신신체체체조조조성성성의의의 변변변화화화

<<<표표표 888>>>연연연구구구대대대상상상자자자의의의 사사사전전전 신신신체체체조조조성성성 비비비교교교
항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000))) ttt ppp---vvvaaallluuueee
세세세포포포내내내액액액 111)))222000...000000±±±222...000111 222000...111555±±±111...111999 ---000...222000 000...888444
세세세포포포외외외액액액 999...777999±±±111...000666 999...888777±±±000...666222 ---000...222111 000...888444
단단단백백백질질질 111000...777444±±±111...000222 111000...999222±±±000...666222 ---000...444888 000...666444
무무무기기기질질질 222...444555±±±000...111999 222...444666±±±000...111111 ---000...222333 000...888222

체체체지지지방방방(((kkkggg))) 222111...333000±±±444...000666 222000...555555±±±222...888222 000...444888 000...666444
체체체수수수분분분 222999...777999±±±333...000444 222999...999999±±±111...777333 ---000...111888 000...888666
근근근육육육량량량 444000...666111±±±444...111222 444000...999555±±±222...333777 ---000...222333 000...888222
제제제지지지방방방 444333...000777±±±444...333222 444333...444111±±±222...444777 ---000...222222 000...888333
체체체중중중 666222...222444±±±666...999000 666444...000333±±±444...666777 ---000...666888 000...555111

체체체지지지방방방율율율 333444...000444±±±333...888222 333222...333000±±±222...444000 111...222222 000...222444
부부부종종종 000...333333±±±000...000000 000...333333±±±000...000111 000...000000 111...000

복복복부부부지지지방방방율율율 000...888555±±±000...000444 000...888666±±±000...000333 ---111...111555 000...222777
BBBMMMIII(((kkkggg///mmm222))) 222555...444666±±±222...555555 222555...444111±±±111...888444 000...000666 000...999666

▸▸▸111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차

사사사전전전 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 체체체성성성분분분 수수수치치치들들들의의의 동동동질질질성성성 검검검사사사를를를 실실실시시시한한한 결결결
과과과 세세세포포포내내내액액액,,,세세세포포포외외외액액액,,,단단단백백백질질질,,,무무무기기기질질질,,,체체체지지지방방방,,,체체체수수수분분분,,,근근근육육육량량량,,,제제제
지지지방방방,,,체체체중중중,,,체체체지지지방방방율율율,,,부부부종종종,,,복복복부부부지지지방방방율율율,,,BBBMMMIII의의의 모모모든든든 영영영역역역에에에서서서 통통통계계계적적적
으으으로로로 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았으으으며며며,,,이이이로로로서서서 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 동동동
질질질성성성이이이 확확확보보보되되되었었었다다다고고고 볼볼볼 수수수 있있있다다다...
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<<<표표표 999>>>프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 신신신체체체조조조성성성 변변변화화화

▸▸▸111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차

운운운동동동군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 신신신체체체조조조성성성 비비비교교교에에에서서서 세세세포포포내내내액액액과과과 세세세포포포외외외
액액액 모모모두두두 사사사전전전보보보다다다 사사사후후후의의의 수수수치치치가가가 약약약간간간 낮낮낮아아아졌졌졌으으으며며며,,,단단단백백백질질질,,,무무무기기기질질질,,,체체체
지지지방방방,,,체체체수수수분분분,,,균균균육육육량량량,,,제제제지지지방방방,,,체체체중중중,,,체체체지지지방방방율율율,,,복복복부부부지지지방방방율율율,,,BBBMMMIII의의의 수수수
치치치 역역역시시시 사사사후후후의의의 경경경우우우 사사사전전전보보보다다다 조조조금금금 낮낮낮았았았으으으나나나 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의하하하지지지 않않않
았았았다다다...마마마사사사지지지군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 신신신체체체조조조성성성 비비비교교교에에에서서서 세세세포포포내내내액액액,,,세세세
포포포외외외액액액,,,단단단백백백질질질,,,무무무기기기질질질,,,체체체지지지방방방,,,체체체수수수분분분,,,근근근육육육량량량,,,제제제지지지방방방,,,체체체중중중,,,체체체지지지

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000)))
사사사전전전 사사사후후후 사사사전전전 사사사후후후

세세세포포포내내내액액액 111)))222000...000000±±±222...000111 111999...333111±±±222...333666 222000...111555±±±111...111000 111999...777555±±±111...222666

세세세포포포외외외액액액 999...777999±±±111...000666 999...666444±±±000...999333 999...888777±±±000...666222 999...777999±±±000...666222

단단단백백백질질질 111000...777444±±±111...000222 111000...555444±±±111...000888 111000...999222±±±000...666222 111000...777555±±±000...666555

무무무기기기질질질 222...444555±±±000...111999 222...333999±±±000...111888 222...444666666±±±000...111111 222...444333555±±±000...111111

체체체지지지방방방 222111...333000±±±444...000666 222000...222999±±±222...555777 222000...555555±±±222...888222 111888...777333±±±222...777777

체체체수수수분분분 222999...777999±±±333...000444 222888...999555±±±222...999666 222999...999999±±±111...777333 222999...555333±±±111...888555

근근근육육육량량량 444000...666111±±±444...111222 333999...555000±±±444...000777 444000...999555±±±222...333777 444000...222999±±±222...555111

제제제지지지방방방 444333...000777±±±444...333222 444111...888888±±±444...222666 444333...444111±±±222...444777 444222...666999±±±222...666222

체체체중중중 666222...222444±±±666...999000 666000...444222±±±555...555222 666444...000333±±±444...666666 666000...777777±±±444...000444

체체체지지지방방방율율율 333444...000444±±±333...888222 333333...555888±±±222...666666 333222...333000±±±222...444000 333000...222666±±±222...999000

부부부종종종 000...333333±±±000...000111 000...333333±±±000...000333 000...333333±±±000...000111 000...333333±±±000...000111

복복복부부부지지지방방방율율율 000...888444±±±000...000444 000...888444±±±000...000333 000...888666±±±000...000333 000...777888±±±000...111666

BBBMMMIII 222555...444666±±±222...555555 222444...555222±±±111...666999 222555...444111±±±111...888444 222333...777555111...444888***
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방방방율율율,,,복복복부부부지지지방방방율율율은은은 사사사전전전의의의 경경경우우우보보보다다다 사사사후후후의의의 수수수치치치가가가 조조조금금금 낮낮낮았았았으으으며며며,,,
BBBMMMIII는는는 사사사전전전 222555...444111kkkggg///mmm²²²에에에서서서 사사사후후후 222333...777555kkkggg///mmm²²²로로로 낮낮낮아아아져져져 ppp<<<000...000555에에에서서서 유유유
의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...
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<<<그그그림림림 777>>> 마마마사사사지지지군군군 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 BBBMMMIII변변변화화화
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<<<표표표 111000>>>프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 신신신체체체조조조성성성 비비비교교교

▸▸▸***ppp<<<000...000555,,,111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차
▸▸▸변변변화화화율율율(((%%%))):::프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 평평평균균균 증증증감감감율율율,,,운운운동동동군군군///마마마사사사지지지군군군

사사사후후후 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 신신신체체체조조조성성성 차차차이이이 검검검증증증을을을 실실실시시시한한한 결결결과과과,,,세세세포포포
내내내액액액,,,세세세포포포외외외액액액,,,단단단백백백질질질,,,무무무기기기질질질,,,체체체수수수분분분,,,근근근육육육량량량,,,제제제지지지방방방,,,체체체운운운동동동군군군이이이
마마마사사사지지지군군군보보보다다다 약약약간간간 낮낮낮았았았다다다...
한한한편편편 체체체지지지방방방율율율은은은 운운운동동동군군군이이이 333333...555888%%%로로로 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전보보보다다다 111%%%감감감소소소하하하
였였였고고고 마마마사사사지지지군군군의의의 333000...222666%%%로로로 666%%%감감감소소소하하하여여여 ppp<<<000...000555에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였
다다다...운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 체체체지지지방방방율율율의의의 변변변화화화에에에 대대대한한한 유유유의의의한한한 차차차이이이는는는 마마마사사사
지지지군군군이이이 운운운동동동군군군에에에 비비비해해해 체체체중중중의의의 감감감량량량이이이나나나 체체체지지지방방방의의의 감감감량량량이이이 높높높았았았고고고 222444시시시간간간

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000))) 변변변화화화율율율(((%%%))) ttt ppp---vvvaaallluuueee
세세세포포포내내내액액액 111)))111999...333111±±±222...333555 111999...777555±±±111...222666 ￬￬￬￬333/// ￬￬￬￬222 ---000...555222 000...666111
세세세포포포외외외액액액 999...666444±±±000...999333 999...777999±±±000...666222 ￬￬￬￬111000///000 ---000...444222 000...666888
단단단백백백질질질 111000...555444±±±111...000888 111000...777555±±±000...666555 ￬￬￬￬222/// ￬￬￬￬222 ---000...555333 000...666444
무무무기기기질질질 222...333999±±±000...111888 222...444333±±±000...111111 ￬￬￬￬222/// ￬￬￬￬111 ---000...555222 000...666111
체체체지지지방방방 222000...222999±±±222...555777 111888...777333±±±222...777777 ￬￬￬￬555/// ￬￬￬￬999 111...333111 000...222111
체체체수수수분분분 222888...999555±±±222...999666 444000...222999±±±222...555111 ￬￬￬￬333/// ￬￬￬￬222 ---000...555222 000...666111
근근근육육육량량량 333999...555000±±±444...000666 111111...555555±±±555...555222 ￬￬￬￬333/// ￬￬￬￬222 ---000...555222 000...666111
제제제지지지방방방 444111...888888±±±444...222666 444222...666999±±±222...666222 ￬￬￬￬333/// ￬￬￬￬222 ---000...555111 000...666111
체체체중중중 666000...444222±±±555...555222 666000...777777±±±444...000444 ￬￬￬￬333/// ￬￬￬￬555 ---000111666 000...888777

체체체지지지방방방율율율 333333...555888±±±222...666666 333000...222666±±±222...999000 ￬￬￬￬111/// ￬￬￬￬666 222...666777*** 000...000222
부부부종종종 000...333333±±±000...000333 000...333333±±±000...000111 000///000 000...333444 000...777444

복복복부부부지지지방방방율율율 000...888444±±±000...000333 000...777888±±±000...111666 ￬￬￬￬111/// ￬￬￬￬999 111...000444 000...333111
BBBMMMIII 222444...555333±±±111...666777 222333...777555±±±111...444888 000/// ￬￬￬￬777 111...000999 000...222999
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회회회상상상법법법을을을 통통통한한한 식식식이이이 조조조사사사에에에서서서도도도 마마마사사사지지지군군군의의의 지지지질질질과과과 지지지방방방산산산,,,콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤
의의의 섭섭섭취취취가가가 낮낮낮았았았고고고 체체체지지지방방방 분분분해해해와와와 배배배출출출을을을 원원원활활활하하하게게게 해해해주주주는는는 경경경락락락 마마마사사사지지지
의의의 효효효과과과에에에서서서 기기기인인인하하하고고고 있있있다다다고고고 사사사료료료된된된다다다...
복복복부부부지지지방방방률률률과과과 BBBMMMIII에에에서서서 마마마사사사지지지군군군이이이 운운운동동동군군군 보보보다다다 많많많은은은 감감감소소소를를를 보보보였였였고고고
마마마사사사지지지군군군이이이 체체체중중중감감감량량량의의의 정정정도도도가가가 높높높았았았음음음에에에도도도 불불불구구구하하하고고고 체체체구구구성성성성성성분분분의의의 변변변화화화
에에에서서서 운운운동동동군군군에에에 비비비해해해 세세세포포포외외외액액액,,,세세세포포포내내내액액액,,,무무무기기기질질질,,,제제제지지지방방방,,,단단단백백백질질질,,,근근근
육육육의의의 변변변화화화가가가 낮낮낮아아아 통통통계계계적적적으으으로로로는는는 유유유의의의한한한 변변변화화화가가가 없없없지지지만만만 평평평균균균적적적으으으로로로는는는 긍긍긍
정정정적적적인인인 효효효과과과를를를 보보보여여여주주주고고고 있있있음음음을을을 알알알 수수수 있있있다다다...

체지방율

28

29

30

31

32

33

34

35

사전 사후

운동군

마사지군

<<<그그그림림림 888>>> 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 체체체지지지방방방율율율의의의 비비비교교교
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333...생생생리리리적적적 변변변화화화
(((111)))건건건강강강체체체력력력
<<<표표표 111111>>>연연연구구구 대대대상상상자자자의의의 사사사전전전 건건건강강강체체체력력력 비비비교교교

▸▸▸***ppp<<<000...000555,,,111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차

운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 체체체력력력측측측정정정 항항항목목목의의의 사사사전전전 동동동질질질성성성 검검검사사사를를를 실실실시시시한한한 결결결
과과과,,,배배배근근근력력력,,,악악악력력력,,,유유유연연연성성성,,,근근근지지지구구구력력력,,,순순순발발발력력력 영영영역역역에에에서서서 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유
의의의한한한 차차차이이이가가가 없없없어어어 사사사전전전 동동동질질질성성성이이이 확확확보보보되되되었었었으으으나나나 민민민첩첩첩성성성에에에서서서는는는 마마마사사사지지지군군군
이이이 유유유의의의하하하게게게 높높높았았았다다다(((ppp<<<000...000555)))...

<<<표표표 111222>>>프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 건건건강강강체체체력력력 변변변화화화

▸▸▸111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000))) ttt ppp---vvvaaallluuueee
배배배근근근력력력(((회회회))) 111)))555444...333000±±±111666...222666 555888...000000±±±222000...111111 ---000...444555 000...666666
악악악력력력(((kkkggg))) 222555...999888±±±555...111777 222555...555222±±±666...222444 000...111888 000...888666
유유유연연연성성성(((cccmmm))) 111666...111555±±±666...444777 111777...555222±±±444...777999 ---000...555444 000...555999
근근근지지지구구구력력력(((회회회))) 111444...222000±±±555...444333 111333...444000±±±666...111555 000...333111 000...777666
순순순발발발력력력(((cccmmm))) 222555...111000±±±555...333222 222111...888000±±±555...222222 111...333999 000...111888
민민민첩첩첩성성성(((mmmssseeeccc))) 222555888...000±±±444666...444111 444333000...888000±±±222666000...555999 ---222...000666*** 000...000555

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000)))
사사사전전전 사사사후후후 사사사전전전 사사사후후후

배배배근근근력력력(((회회회))) 111)))555444...333000±±±111666...222666 666222...555000±±±111666...666222 555888...000000±±±222000...111222 555222...222000±±±111888...777888
악악악력력력(((kkkggg))) 222555...999888±±±555...111777 222666...444444±±±333...222666 222555...555222±±±666...222444 222888...555333±±±777...888222
유유유연연연성성성(((cccmmm))) 111666...111555±±±000666...444777 111888...111666±±±555...333111 111777...555222±±±444...777999 111777...888555±±±666...666000
근근근지지지구구구력력력(((회회회))) 111444...222000±±±555...444333 111888...000000±±±555...777555 111333...444000±±±666...111555 111333...888000±±±555...222999
순순순발발발력력력(((cccmmm))) 222555...111000±±±555...333222 222555...666000±±±555...444666 222111...888000±±±555...222222 222000...222000±±±555...000999

민민민첩첩첩성성성(((mmmssseeeccc))) 222555888...000000±±±444666...444222 222777000...333000±±±555222...555444 444333000...888000±±±222666000...555999 333999777...777000±±±111666000...222333
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운운운동동동군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 건건건강강강 체체체력력력의의의 차차차이이이 검검검증증증을을을 실실실시시시한한한 결결결과과과,,,
배배배근근근력력력,,,악악악력력력,,,유유유연연연성성성,,,근근근지지지구구구력력력,,,순순순발발발력력력 그그그리리리고고고 민민민첩첩첩성성성의의의 모모모든든든 영영영역역역에에에
있있있어어어서서서 사사사전전전의의의 경경경우우우보보보다다다 사사사후후후의의의 수수수치치치가가가 높높높았았았으으으나나나 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의한한한 차차차
이이이를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았다다다...
마마마사사사지지지군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 건건건강강강 체체체력력력의의의 차차차이이이를를를 살살살펴펴펴본본본 결결결과과과 배배배
근근근력력력,,,순순순발발발력력력,,,민민민첩첩첩성성성은은은 사사사전전전보보보다다다 사사사후후후의의의 경경경우우우 더더더 낮낮낮아아아졌졌졌으으으며며며,,,악악악력력력,,,
유유유연연연성성성,,,근근근지지지구구구력력력은은은 사사사전전전보보보다다다 사사사후후후의의의 건건건강강강체체체력력력 수수수준준준이이이 조조조금금금 높높높아아아 건건건강강강
체체체력력력이이이 향향향상상상되되되었었었으으으나나나 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았다다다...

<<<표표표 111333>>>프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 건건건강강강체체체력력력 비비비교교교

▸▸▸***ppp<<<000...000555,,,111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차,,,
▸▸▸변변변화화화율율율(((%%%))):::프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 평평평균균균 증증증감감감율율율,,,운운운동동동군군군///마마마사사사지지지군군군

<<<표표표 111333>>>와와와 같같같이이이 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 건건건강강강체체체력력력 변변변
화화화를를를 검검검증증증한한한 결결결과과과,,,배배배근근근력력력과과과 유유유연연연성성성,,,근근근지지지구구구력력력은은은 모모모두두두 운운운동동동군군군이이이 마마마사사사지지지
군군군보보보다다다 높높높았았았으으으나나나 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았다다다...
한한한편편편 순순순발발발력력력은은은 운운운동동동군군군이이이 222555...666000cccmmm으으으로로로 마마마사사사지지지군군군의의의 222000...222000cccmmm보보보다다다 높높높았았았으으으
며며며(((ppp<<<000...000555))),,,민민민첩첩첩성성성 영영영역역역에에에서서서는는는 평평평균균균적적적으으으로로로 운운운동동동군군군이이이 향향향상상상되되되었었었고고고 마마마사사사
지지지군군군이이이 저저저하하하되되되었었었음음음에에에도도도 불불불구구구하하하고고고 오오오히히히려려려 마마마사사사지지지군군군이이이 333999777...777000cccmmm으으으로로로 운운운동동동

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000))) 변변변화화화율율율(((%%%))) ttt ppp---vvvaaallluuueee
배배배근근근력력력(((회회회))) 111)))666222...555000±±±111666...666222 555222...222000±±±111888...777888 ￬￬￬￬111555/// ￬￬￬￬111000 111...222999 000...222111
악악악력력력(((kkkggg))) 222666...444444±±±333...222666 222888...555333±±±777...888222 ￬￬￬￬111///111222 ---000...777888 000...444555
유유유연연연성성성(((cccmmm))) 111888...111666±±±555...333111 111777...888555±±±666...666000 ￬￬￬￬111222/// ￬￬￬￬222 000...111222 000...999111
근근근지지지구구구력력력(((회회회))) 111888...000000±±±555...777555 111333...888000±±±555...222888 ￬￬￬￬222888/// ￬￬￬￬333 111...777111 000...111000
순순순발발발력력력(((cccmmm))) 222555...666000±±±555...444666 222000...222000±±±555...000999 ￬￬￬￬222/// ￬￬￬￬777 222...222999*** 000...000333
민민민첩첩첩성성성(((mmmssseeeccc))) 222777000...333000±±±555222...555444 333999777...777000±±±111666000...222333 ￬￬￬￬555/// ￬￬￬￬777 ---222...333999*** 000...000333
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군군군의의의 222777000...333000cccmmm보보보다다다 높높높은은은 수수수준준준으으으로로로 나나나타타타났났났다다다(((ppp<<<000...000555)))...
운운운동동동선선선수수수를를를 대대대상상상으으으로로로 한한한 김김김은은은성성성(((222000000222)))의의의 연연연구구구에에에서서서 단단단기기기간간간의의의 식식식이이이조조조절절절
과과과 사사사우우우나나나를를를 통통통해해해 666...666777%%%의의의 체체체중중중감감감량량량에에에서서서 근근근력력력의의의 저저저하하하를를를 가가가져져져왔왔왔고고고 배배배근근근
력력력,,,유유유연연연성성성,,,민민민첩첩첩성성성은은은 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았다다다는는는 결결결과과과와와와 일일일치치치하하하지지지
않않않았았았다다다...단단단기기기간간간의의의 체체체중중중감감감량량량은은은 체체체력력력요요요인인인이이이 변변변화화화에에에 대대대하하하여여여 전전전체체체적적적으으으로로로 살살살
펴펴펴볼볼볼 때때때 감감감량량량에에에 따따따른른른 체체체력력력이이이 변변변화화화에에에 큰큰큰 차차차이이이가가가 없없없는는는 것것것으으으로로로 사사사료료료된된된다다다...
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<<<그그그림림림 999>>>프프프로로로그그그램램램 후후후 순순순발발발력력력의의의 비비비교교교
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<<<그그그림림림 111000>>>프프프로로로그그그램램램 후후후 민민민첩첩첩성성성의의의 비비비교교교

(((222)))순순순환환환기기기 및및및 심심심폐폐폐기기기능능능 변변변화화화

<<<표표표 111444>>>연연연구구구 대대대상상상자자자의의의 사사사전전전 순순순환환환기기기 및및및 심심심폐폐폐기기기능능능 비비비교교교

▸▸▸***ppp<<<000...000555,,,111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차

운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 순순순환환환기기기 및및및 심심심폐폐폐기기기능능능의의의 동동동질질질성성성 검검검증증증을을을 실실실시시시한한한 결결결

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000))) ttt ppp---vvvaaallluuueee
혈혈혈압압압(((최최최고고고)))(((mmmmmmHHHggg))) 111)))111222444...444000±±±111888...888999 111222111...111000±±±111444...666555 000...444444 000...666777
혈혈혈압압압(((최최최저저저)))(((mmmmmmHHHggg))) 777777...666000±±±111111...444222 777555...999000±±±666...777777 000...444111 000...666999
폐폐폐활활활량량량(((mmmℓℓℓ))) 222111333666...555000±±±888666222...444333 222777999888±±±222666222...555888 ---222...333222*** 000...000333

안안안정정정시시시심심심박박박수수수(((회회회///분분분))) 777666...888000±±±111000...000999 777222...777000±±±111000...444999 000...888999 000...333888
말말말초초초순순순환환환(((점점점))) 111555...666000±±±333...111333 111444...888000±±±333...999777 000...555000 000...666222
맥맥맥박박박수수수(((회회회))) 666666...222000±±±999...111777 666999...888000±±±111444...333111 ---000...666777 000...555111
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과과과,,,최최최고고고 혈혈혈압압압과과과 최최최저저저 혈혈혈압압압,,,안안안정정정시시시 심심심박박박수수수,,,말말말초초초순순순환환환,,,맥맥맥박박박수수수,,,점점점수수수에에에
있있있어어어서서서는는는 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았다다다...
한한한편편편 폐폐폐활활활량량량은은은 마마마사사사지지지군군군이이이 222777999888...000000mmmℓℓℓ으으으로로로 운운운동동동군군군의의의 222111333666...555000mmmℓℓℓ에에에 비비비
하하하여여여 높높높은은은 수수수준준준이이이었었었으으으며며며 ppp<<<000...000555에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...

<<<표표표 111555>>>프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 순순순환환환기기기 및및및 심심심폐폐폐기기기능능능 변변변화화화

▸▸▸***ppp<<<000...000555,,,111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차

운운운동동동군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 순순순환환환기기기 및및및 심심심폐폐폐기기기능능능 차차차이이이 비비비교교교한한한 결결결과과과,,,
최최최고고고 혈혈혈압압압과과과 최최최저저저 혈혈혈압압압,,,안안안정정정시시시 심심심박박박수수수,,,말말말초초초순순순환환환은은은 사사사전전전보보보다다다 사사사후후후의의의
경경경우우우 낮낮낮아아아졌졌졌으으으며며며,,,폐폐폐활활활량량량과과과 맥맥맥박박박수수수는는는 사사사전전전보보보다다다 사사사후후후가가가 약약약간간간 증증증가가가하하하였였였으으으
나나나 모모모두두두 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의하하하지지지 않않않았았았다다다...
마마마사사사지지지군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후,,,순순순환환환기기기 및및및 심심심폐폐폐기기기능능능을을을 분분분석석석한한한 결결결과과과

최최최고고고 혈혈혈압압압,,,폐폐폐활활활량량량,,,안안안정정정시시시 심심심박박박수수수,,,말말말초초초순순순환환환,,,맥맥맥박박박수수수에에에서서서는는는 모모모두두두 사사사전전전
보보보다다다 사사사후후후가가가 낮낮낮았았았다다다...최최최저저저 혈혈혈압압압은은은 사사사전전전 777555...999000mmmmmmHHHggg에에에서서서 사사사후후후 666999...555000mmmmmmHHHggg
으으으로로로 낮낮낮아아아져져져 유유유의의의한한한 변변변화화화가가가 나나나타타타났났났다다다(((ppp<<<000...000555)))...

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000)))
사사사전전전 사사사후후후 사사사전전전 사사사후후후

혈혈혈압압압(((최최최고고고)))(((mmmmmmHHHggg))) 111)))111222444...444000±±±111888...888999 111111555...888000±±±111666...333555 111222111...111000±±±111444...666555 111111444...111000±±±777...555555
혈혈혈압압압(((최최최저저저)))(((mmmmmmHHHggg))) 777777...666000±±±111111...444222 777333...999000±±±777...777111 777555...999000±±±666...777777 666999...555000±±±555...666888***
폐폐폐활활활량량량(((mmmℓℓℓ))) 222111333666...555000±±±888666222...444333 222222888555...±±±666111333...888999 222777999888±±±222666222...555888 222666333333±±±555666777...222555

안안안정정정시시시심심심박박박수수수(((회회회///분분분))) 777666...888000±±±111000...000999 777666...888000±±±111000...000999 777222...777000±±±111000...444999 777111...333000±±±111000...111111
말말말초초초순순순환환환(((점점점))) 111555...666000±±±333...111333 111555...444000±±±333...555999 111444...888000±±±333...999777 111444...222000±±±444...222666
맥맥맥박박박수수수(((회회회))) 666666...222000±±±999...111777 777000...888000±±±111000...888777 666999...888000±±±111444...333111 666888...999000±±±111111...222222
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<<<그그그림림림 111111>>>마마마사사사지지지군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 최최최저저저 혈혈혈압압압 변변변화화화

<<<표표표 111666>>>프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 순순순환환환기기기 및및및 심심심폐폐폐기기기능능능 비비비교교교

▸▸▸1)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차,,,변변변화화화율율율(((%%%))):::프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 평평평균균균 증증증감감감율율율,,, 운운운동동동군군군///마마마사사사지지지군군군

운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 순순순환환환기기기 및및및 심심심폐폐폐기기기능능능의의의 변변변화화화는는는
통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의하하하지지지 않않않았았았다다다...그그그러러러나나나 운운운동동동군군군의의의 경경경우우우 최최최고고고 혈혈혈압압압 666%%%감감감
소소소,,,폐폐폐활활활량량량이이이 666%%%상상상승승승,,,안안안정정정시시시 심심심박박박수수수 444%%%감감감소소소로로로 마마마사사사지지지군군군에에에 비비비해해해 순순순환환환
기기기와와와 심심심폐폐폐기기기능능능이이이 평평평균균균적적적으으으로로로 더더더 향향향상상상된된된 것것것으으으로로로 나나나타타타났났났다다다...

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000))) 변변변화화화율율율(((%%%))) ttt ppp---vvvaaallluuueee
혈혈혈압압압(((최최최고고고)))
(((mmmmmmHHHggg)))

111)))111111555...888000±±±111666...333555 111111444...111000±±±777...555555 ￬￬￬￬666/// ￬￬￬￬555 000...222999 000...777777

혈혈혈압압압(((최최최저저저)))
(((mmmmmmHHHggg))) 777333...999000±±±777...777111 666999...555000±±±555...666888 ￬￬￬￬444/// ￬￬￬￬888 111...444555 000...111666

폐폐폐활활활량량량(((mmmℓℓℓ))) 222222888555...000±±±666111333...888999 222666333333...000±±±555666777...222555 ￬￬￬￬666/// ￬￬￬￬666 ---111...333222 000...222444
안안안정정정시시시심심심박박박수수수
(((회회회///분분분))) 777333...666000±±±111000...111111 777111...333000±±±111000...111111 ￬￬￬￬444/// ￬￬￬￬222 000...555111 000...666222

말말말초초초순순순환환환(((점점점))) 111555...444000±±±333...555999 111444...222000±±±444...222666 ￬￬￬￬111/// ￬￬￬￬444 000...666888 000...555000
맥맥맥박박박수수수(((회회회))) 777000...888000±±±111000...888777 666888...999000±±±111111...222222 ￬￬￬￬777/// ￬￬￬￬111 000...333888 000...777000
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444... 혈혈혈액액액의의의 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표 변변변화화화

<<<표표표 111777>>>연연연구구구대대대상상상자자자의의의 사사사전전전 혈혈혈액액액의의의 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표 비비비교교교
(((mmmggg///dddℓℓℓ)))

▸▸▸111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차
▸▸▸CCCHHHOOOLLL:::TTToootttaaalllccchhhooollleeesssttteeerrrooolll,,,HHHDDDLLLCCC:::HHHiiiggghhhdddeeennnsssiiitttyyyllliiipppoooppprrrooottteeeiiinnn---ccchhhooollleeesssttteeerrrooolll,,,
LLLDDDLLL:::LLLooowwwdddeeennnsssiiitttyyyllliiipppoooppprrrooottteeeiiinnn---ccchhhooollleeesssttteeerrrooolll,,,TTTGGG:::TTTrrriiigggyyyccceeerrriiidddeee,,,
CCCRRREEEAAA:::CCCrrreeeaaatttiiinnniiinnneee,,,GGGLLLUUU:::GGGllluuucccooossseee,,,CCCLLL:::CCChhhlllooorrriiidddeee,,,KKK:::PPPoootttaaassssssiiiuuummm,,,NNNAAA:::SSSooodddiiiuuummm

혈혈혈액액액성성성분분분에에에 대대대하하하여여여 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 사사사전전전 동동동질질질성성성 검검검사사사를를를 실실실시시시한한한
결결결과과과 CCCHHHOOOLLL,,,HHHDDDLLLCCC,,,LLLDDDLLLCCC,,,TTTGGG,,,GGGLLLUUU,,,GGGRRREEEAAA,,, CCCLLL,,,KKK,,,NNNAAA 모모모두두두에에에서서서 통통통계계계적적적
으으으로로로 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보이이이지지지 않않않아아아 사사사전전전 동동동질질질성성성이이이 확확확보보보되되되었었었다다다고고고 볼볼볼 수수수 있있있
다다다...

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000))) ttt ppp---vvvaaallluuueee
CCCHHHOOOLLL 111)))111666666...444000±±±333777...666888 111777666...666000±±±222888...999444 ---000...666888 000...555111
HHHDDDLLLCCC 333555...999000±±±111222...111555 555222...000000±±±444222...000333 ---000...666999 000...555000
LLLDDDLLLCCC 999999...666000±±±555333...555111 111222666...555000±±±333777...555555 ---111...777666 000...000999
TTTGGG 111444111...777000±±±777888...666222 111444888...333000±±±999999...444555 ---000...111666 000...888777
GGGLLLUUU 111000444...888000±±±333444...000222 888777...777000±±±888...222666 111...555444 000...111444
CCCRRREEEAAA 000...222999±±±000...000999 000...333222±±±000...111000 ---000...777000 000...444999
CCCLLL 111111222...444000±±±444...888888 111111666...222000±±±666...666999 ---111...444555 000...111666
KKK 444...444222±±±000...444444 444...888999±±±111...111888 ---111...111888 000...222555
NNNAAA 111444666...666000±±±111444...444777 111444999...222000±±±111222...111111 ---000...444444 000...666777
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<<<표표표 111888>>>프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 혈혈혈액액액의의의 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표 변변변화화화
(((mmmggg///dddℓℓℓ)))

▸▸▸***ppp<<<000...000555,,,111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차
▸▸▸CCCHHHOOOLLL:::TTToootttaaalllccchhhooollleeesssttteeerrrooolll,,,HHHDDDLLLCCC:::HHHiiiggghhhdddeeennnsssiiitttyyyllliiipppoooppprrrooottteeeiiinnn---ccchhhooollleeesssttteeerrrooolll,,,
LLLDDDLLL:::LLLooowwwdddeeennnsssiiitttyyyllliiipppoooppprrrooottteeeiiinnn---ccchhhooollleeesssttteeerrrooolll,,,TTTGGG:::TTTrrriiigggyyyccceeerrriiidddeee,,,
CCCRRREEEAAA:::CCCrrreeeaaatttiiinnniiinnneee,,,GGGLLLUUU:::GGGllluuucccooossseee,,,CCCLLL:::CCChhhlllooorrriiidddeee,,,KKK:::PPPoootttaaassssssiiiuuummm,,,NNNAAA:::SSSooodddiiiuuummm

운운운동동동군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 전전전후후후 혈혈혈액액액성성성분분분 차차차이이이 검검검증증증을을을 실실실시시시한한한 결결결과과과 CCCHHHOOOLLL,,,
TTTGGG,,,GGGLLLUUU,,,GGGRRREEEAAA,,,CCCLLL,,,KKK,,,NNNAAA은은은 모모모두두두 사사사전전전보보보다다다 사사사후후후의의의 수수수치치치가가가 조조조금금금 낮낮낮아아아
졌졌졌으으으며며며,,,HHHLLLCCC---CCC도도도 사사사후후후에에에 444222...666000mmmggg///dddℓℓℓ으으으로로로 사사사전전전의의의 333555...999000mmmggg///dddℓℓℓ 보보보다다다
낮낮낮았았았다다다...
한한한편편편 CCCLLL수수수치치치는는는 사사사전전전 111111222...444000mmmggg///dddℓℓℓ에에에서서서 사사사후후후 111000555...999000mmmggg///dddℓℓℓ으으으로로로 크크크게게게
낮낮낮아아아졌졌졌으으으며며며 유유유의의의수수수준준준 ppp<<<000...000111에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...인인인체체체 내내내의의의 CCCLLL
의의의 총총총량량량은은은 약약약 222...000000000mmmmmm(((777444ggg)))로로로 세세세포포포외외외액액액 중중중의의의 음음음이이이온온온의의의 주주주성성성분분분으으으로로로 전전전체체체
의의의 약약약 666000%%%가가가 세세세포포포외외외액액액 중중중에에에 존존존재재재한한한다다다... CCCLLL의의의 혈혈혈장장장 내내내 정정정상상상치치치는는는
999888mmm111000888mmmggg///dddℓℓℓ으으으로로로 감감감량량량 후후후 운운운동동동군군군 111000555...999000mmmggg///dddℓℓℓ으으으로로로 낮낮낮아아아졌졌졌으으으나나나 정정정상상상
치치치 범범범위위위 내내내에에에 있있있다다다... 이이이강강강찬찬찬과과과 이이이성성성윤윤윤의의의 연연연구구구와와와는는는 상상상반반반된된된 결결결과과과이이이고고고 민민민
경경경선선선(((111999999444)))의의의 연연연구구구와와와는는는 일일일치치치한한한다다다...이이이러러러한한한 전전전해해해질질질 농농농도도도의의의 감감감소소소는는는 운운운동동동으으으

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000)))
사사사전전전 사사사후후후 사사사전전전 사사사후후후

CCCHHHOOOLLL 111)))111666666...444000±±±333777...666888 111666111...222000±±±444777...777222 111777666...666000±±±222888...999444 111666999...444000±±±333444...888888
HHHDDDLLLCCC 333555...999000±±±111222...111555 444222...666000±±±111000...000111 555222...000000±±±444222...000333 444999...222000±±±333999...555777
LLLDDDLLLCCC 999999...666000±±±555333...555111 999555...666000±±±444000...999999 111222666...555000±±±333777...555555 111000222...333000±±±444222...666555
TTTGGG 111444111...777000±±±777888...666222 111111000...999±±±111000999...999444 111444888...333000±±±999999...444555 888999...333000±±±555222...444444
GGGLLLUUU 111000444...888000±±±333444...000222 888777...777000±±±222777...000111 888777...777000±±±888...222666 777555...999000±±±666...888222******
CCCRRREEEAAA 000...222999±±±000...000888 000...222888±±±000...000666 000...333222±±±000...111000 000...333555±±±000...000777
CCCLLL 111111222...444000±±±444...888888 111000555...999000±±±444...333333****** 111111666...222000±±±666...666999 111000666...555000±±±111444...333888
KKK 444...444222±±±000...444444 444...111888±±±000...333555 444...888999±±±111...111777 444...222555±±±000...444999
NNNAAA 111444666...666000±±±111444...444777 111333777...555000±±±666...000111 111444999...222000±±±111222...111111 111444333...555000±±±111222...444888
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로로로 인인인해해해 고고고삼삼삼투투투화화화질질질 된된된 세세세포포포외외외액액액의의의 감감감소소소와와와 삼삼삼투투투질질질의의의 평평평형형형을을을 이이이루루루기기기 위위위
해해해 혈혈혈장장장 내내내 고고고형형형성성성분분분으으으로로로부부부터터터 수수수분분분이이이 세세세포포포외외외액액액으으으로로로 유유유출출출되되되어어어 일일일어어어나나나는는는
현현현상상상으으으로로로 보보보이이이고고고 신신신체체체조조조성성성의의의 변변변화화화에에에서서서 운운운동동동군군군의의의 세세세포포포외외외액액액이이이 111000%%%감감감소소소된된된
결결결과과과가가가 영영영향향향을을을 미미미친친친 것것것으으으로로로 보보보인인인다다다...
마마마사사사지지지군군군의의의 사사사전전전․․․사사사후후후 혈혈혈액액액성성성분분분 차차차이이이 검검검증증증을을을 실실실시시시한한한 결결결과과과 CCCHHHOOOLLL,,,
HHHDDDLLL---CCC,,,LLLDDDLLL---CCC,,,TTTGGG,,,GGGLLLUUU,,,CCCLLL,,,KKK,,,NNNAAA이이이 사사사전전전보보보다다다 사사사후후후의의의 수수수치치치가가가 조조조금금금 낮낮낮
아아아졌졌졌다다다...그그그 중중중에에에서서서도도도 특특특히히히 GGGLLLUUU는는는 사사사전전전 888777...777000mmmggg///dddℓℓℓ,,,사사사후후후 777555...999000mmmggg///dddℓℓℓ
으으으로로로 크크크게게게 낮낮낮아아아졌졌졌으으으며며며 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다(((ppp<<<000...000111)))...
크크크레레레아아아틴틴틴의의의 경경경우우우 통통통계계계적적적으으으로로로는는는 유유유의의의한한한 변변변화화화를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았지지지만만만 전전전체체체
적적적으으으로로로는는는 증증증가가가하하하였였였다다다...음음음식식식섭섭섭취취취나나나 운운운동동동 등등등으으으로로로 크크크레레레아아아틴틴틴의의의 양양양이이이 변변변하하하
지지지 않않않으으으므므므로로로 마마마사사사지지지가가가 근근근육육육내내내의의의 크크크레레레아아아틴틴틴 대대대사사사를를를 활활활발발발히히히 일일일어어어나나나는는는 반반반응응응
으으으로로로 근근근육육육의의의 에에에너너너지지지 대대대사사사가가가 활활활발발발히히히 이이이루루루어어어진진진 현현현상상상으으으로로로 보보보인인인다다다...
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<<<그그그림림림 111222>>>운운운동동동군군군 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 CCCLLL의의의 변변변화화화
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<<<그그그림림림 111333>>>마마마사사사지지지군군군 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 GGGLLLUUU의의의 변변변화화화
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<<<그그그림림림 111444>>> 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 CCCRRREEEAAA의의의 비비비교교교
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<<<표표표 111999>>>프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 혈혈혈액액액의의의 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표 비비비교교교
(((mmmggg///dddℓℓℓ)))

▸▸▸***ppp<<<000...000555,,,111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차
▸▸▸변변변화화화율율율(((%%%))):::프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 평평평균균균 증증증감감감율율율,,,운운운동동동군군군///마마마사사사지지지군군군
▸▸▸CCCHHHOOOLLL:::TTToootttaaalllccchhhooollleeesssttteeerrrooolll,,,HHHDDDLLLCCC:::HHHiiiggghhhdddeeennnsssiiitttyyyllliiipppoooppprrrooottteeeiiinnn---ccchhhooollleeesssttteeerrrooolll,,,
LLLDDDLLL:::LLLooowwwdddeeennnsssiiitttyyyllliiipppoooppprrrooottteeeiiinnn---ccchhhooollleeesssttteeerrrooolll,,,TTTGGG:::TTTrrriiigggyyyccceeerrriiidddeee,,,
CCCRRREEEAAA:::CCCrrreeeaaatttiiinnniiinnneee,,,GGGLLLUUU:::GGGllluuucccooossseee,,,CCCLLL:::CCChhhlllooorrriiidddeee,,,KKK:::PPPoootttaaassssssiiiuuummm,,,NNNAAA:::SSSooodddiiiuuummm

운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 CCCHHHOOOLLL,,, HHHDDDLLL---CCC,,, LLLDDDLLL---CCC,,,
GGGRRREEEAAA,,,CCCLLL,,,KKK,,,NNNAAA변변변화화화는는는 운운운동동동군군군에에에 비비비하하하여여여 마마마사사사지지지군군군이이이 높높높은은은 수수수치치치를를를 보보보
였였였으으으며며며,,,TTTGGG,,,GGGLLLUUU,,,CCCRRREEEAAA은은은 마마마사사사지지지군군군보보보다다다 운운운동동동군군군이이이 높높높았았았다다다...
특특특히히히 CCCRRREEEAAA는는는 운운운동동동군군군이이이 000...222888mmmggg///dddℓℓℓ,,,마마마사사사지지지군군군이이이 000...333555mmmggg///dddℓℓℓ으으으로로로 마마마사사사
지지지군군군이이이 높높높았았았으으으며며며 ppp<<<000...000555에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...두두두 군군군 모모모두두두 정정정상상상적적적
인인인 범범범위위위에에에 속속속하하하지지지만만만 마마마사사사지지지군군군은은은 운운운동동동군군군에에에 비비비해해해 상상상대대대적적적으으으로로로 근근근육육육의의의 에에에
너너너지지지 대대대사사사가가가 활활활발발발히히히 이이이루루루어어어졌졌졌다다다고고고 사사사료료료된된된다다다...

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000))) 변변변화화화율율율(((%%%))) ttt ppp---vvvaaallluuueee
CCCHHHOOOLLL 111)))111666111...222000±±±444777...777222 111666999...444000±±±333444...888888 ￬￬￬￬333/// ￬￬￬￬444 ---000...444444 000...666666
HHHDDDLLLCCC 333555...999000±±±111222...111555 444999...222000±±±333999...555777 ￬￬￬￬111666/// ￬￬￬￬555 ---111...000222 000...333222
LLLDDDLLLCCC 999999...666000±±±555333...555111 111000222...333000±±±444222...666555 ￬￬￬￬444/// ￬￬￬￬111999 ---000...111333 000...999000
TTTGGG 111111000...999000±±±111000999...999444 888999...333000±±±555222...444444 ￬￬￬￬222222/// ￬￬￬￬444000 000...555666 000...555888
GGGLLLUUU 888777...777000±±±222777...000111 777555...999000±±±666...888222 ￬￬￬￬111666/// ￬￬￬￬111333 111...333444 000...111999
CCCRRREEEAAA 000...222888±±±000...000666 000...333555±±±000...000777 ￬￬￬￬333///↑↑↑111 ---222...333333*** 000...000333
CCCLLL 111000555...999000±±±444...333333 111000666...555000±±±111444...333888 ￬￬￬￬666/// ￬￬￬￬111 ---000...111333 000...999000
KKK 444...111888±±±000...333555 444...222555±±±000...444999 ￬￬￬￬555/// ￬￬￬￬111333 ---000...333666 000...777222
NNNAAA 111333777...555000±±±666...000111 111444333...555000±±±111222...444888 ￬￬￬￬666/// ￬￬￬￬444 ---111...333777 000...111999
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555...신신신체체체둘둘둘레레레의의의 변변변화화화와와와 체체체중중중감감감량량량 후후후 만만만족족족도도도 변변변화화화

(((111)))신신신체체체둘둘둘레레레의의의 변변변화화화

<<<표표표 222000>>>연연연구구구 대대대상상상자자자의의의 사사사전전전 신신신체체체둘둘둘레레레의의의 비비비교교교
(((cccmmm)))

▸▸▸111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차

사사사전전전 신신신체체체둘둘둘레레레에에에서서서도도도 목목목,,,가가가슴슴슴,,,복복복부부부,,,상상상완완완,,,대대대퇴퇴퇴,,,비비비복복복의의의 모모모든든든 영영영역역역
에에에서서서 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았다다다...

<<<표표표 222111>>> 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 신신신체체체둘둘둘레레레의의의 변변변화화화
(((cccmmm)))

▸▸▸******ppp<<<000...000111***ppp<<<000...000555,,,111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000))) ttt ppp---vvvaaallluuueee
목목목 111)))333999...222222±±±111333...777222 333333...555000±±±111...555222 111...333111 000...222111
가가가슴슴슴 888999...333555±±±666...666111 999222...888333±±±333...444444 ---111...444888 000...111555
복복복부부부 888444...000000±±±666...999333 888777...111111000±±±333...222000 ---111...222999 000...222111
상상상완완완 222999...555000±±±111...666555 333000...555444±±±111...222888 ---111...555777 000...111333
대대대퇴퇴퇴 555555...111000±±±222...666555 555666...777555±±±333...333666 ---111...222333 000...222444
비비비복복복 333666...333555±±±222...444555 333666...666333±±±111...555222 ---000...333111 000...777666

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000)))
사사사전전전 사사사후후후 사사사전전전 사사사후후후

목목목 111)))333999...222222±±±111333...777222 333888...999777±±±111333...777555 333333...555000±±±111...555222 333222...666888±±±111...666111
가가가슴슴슴 888999...333555±±±666...666111 888888...777222±±±555...333000 999222...888333±±±333...444444 888999...333444±±±333...333444***
복복복부부부 888444...000000±±±666...999333 888333...000888±±±555...333222 888777...111111±±±333...222000 888000...222000±±±444...444777******
상상상완완완 222999...555000±±±111...666555 222999...555666±±±111...000888 333000...555444±±±111...222888 222999...555555±±±111...444777
대대대퇴퇴퇴 555555...111000±±±222...666555 555444...777111±±±222...666999 555666...777555000±±±333...333666 555333...777000±±±222...888222***
비비비복복복 333666...333555±±±222...444555 333666...555000±±±222...444333 333666...666333±±±111...555222 333555...444333±±±111...555888
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운운운동동동군군군의의의 신신신체체체둘둘둘레레레의의의 변변변화화화에에에서서서는는는 목목목,,,가가가슴슴슴,,,복복복부부부,,,대대대퇴퇴퇴둘둘둘레레레의의의 경경경우우우
사사사전전전보보보다다다 사사사후후후의의의 경경경우우우가가가 약약약간간간 낮낮낮았았았고고고,,,상상상완완완과과과 비비비복복복둘둘둘레레레는는는 사사사후후후가가가 오오오히히히
려려려 사사사전전전보보보다다다 높높높았았았으으으나나나 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았다다다...
마마마사사사지지지군군군의의의 신신신체체체둘둘둘레레레의의의 변변변화화화에에에서서서는는는 가가가슴슴슴둘둘둘레레레(((ppp<<<000...000555)))와와와 복복복부부부둘둘둘레레레
(((ppp<<<000...000111))),,,대대대퇴퇴퇴둘둘둘레레레(((ppp<<<000...000555)))에에에서서서 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후에에에 유유유의의의한한한 차차차이이이
가가가 나나나타타타났났났는는는데데데 감감감량량량에에에 따따따른른른 체체체지지지방방방량량량의의의 감감감소소소가가가 원원원인인인으으으로로로 보보보인인인다다다...

<<<표표표 222222>>> 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 신신신체체체둘둘둘레레레의의의 비비비교교교
(((cccmmm)))

▸▸▸111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차,,,
▸▸▸변변변화화화율율율(((%%%))):::프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 평평평균균균 증증증감감감율율율,,, 운운운동동동군군군///마마마사사사지지지군군군

신신신체체체둘둘둘레레레는는는 모모모든든든 영영영역역역에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았다다다...그그그러러러나나나 평평평
균균균적적적으으으로로로 마마마사사사지지지군군군이이이 모모모두두두 영영영역역역에에에서서서 감감감소소소하하하였였였고고고 운운운동동동군군군은은은 변변변화화화가가가 없없없거거거
나나나 상상상완완완의의의 경경경우우우 오오오히히히려려려 평평평균균균 111777%%%증증증가가가하하하였였였다다다

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000))) 변변변화화화율율율(((%%%))) ttt ppp---vvvaaallluuueee
목목목 111)))333888...999777±±±111333...777555 333222...666888±±±111...666111 000/// ￬￬￬￬222 111...444333 000...111777
가가가슴슴슴 888888...777222±±±555...333000 888999...333444±±±333...333444 000/// ￬￬￬￬444 ---000...333111 000...777666
복복복부부부 888333...000888±±±555...333222 888000...222000±±±444...444777 ￬￬￬￬111/// ￬￬￬￬888 111...333111 000...222000
상상상완완완 222999...555666±±±111...000888 222999...555555±±±111...444777 ￬￬￬￬111777/// ￬￬￬￬333 000...000222 000...999888
대대대퇴퇴퇴 555444...777111±±±222...666999 555333...777000±±±222...888222 000/// ￬￬￬￬555 000...888222 000...444222
비비비복복복 333666...555000±±±222...444333 333555...444333±±±111...555777 ￬￬￬￬000/// ￬￬￬￬333 111...111666 000...222666
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<<<그그그림림림 111555>>>마마마사사사지지지군군군 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후 가가가슴슴슴,,,복복복부부부,,,대대대퇴퇴퇴의의의 비비비교교교

(((222)))체체체중중중감감감량량량 후후후 만만만족족족도도도 변변변화화화

<<<표표표 222333>>> 연연연구구구 대대대상상상자자자의의의 사사사전전전 인인인식식식도도도 비비비교교교

▸▸▸111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차

<<<표표표 222333>>>와와와 같같같이이이 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 사사사전전전 체체체중중중조조조절절절 효효효과과과,,,신신신체체체적적적 조조조
건건건,,,식식식습습습관관관,,,피피피로로로도도도에에에 대대대한한한 인인인식식식 차차차이이이를를를 검검검증증증한한한 결결결과과과 모모모든든든 영영영역역역에에에서서서 통통통
계계계적적적으으으로로로 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았다다다...

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000))) ttt ppp---vvvaaallluuueee
체체체중중중조조조절절절효효효과과과 111)))333...999555±±±000...444888 333...777555±±±000...777333 000...777444 000...444777
신신신체체체적적적조조조건건건 222...222999±±±000...555444111 999222...888333±±±333...444444 000...000111 000...999999
식식식습습습관관관 222...888666±±±000...333555 222...888999±±±000...333111 ---000...222111 000...888444
피피피로로로도도도 222...111111±±±000...555888 222...222999±±±000...444444 ---000...777666 000...444666
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<<<표표표 222444>>> 체체체중중중감감감량량량에에에 따따따른른른 기기기대대대도도도 비비비교교교

▸▸▸111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차

<<<표표표 222444>>>와와와 같같같이이이 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 사사사후후후 체체체중중중감감감량량량에에에 대대대한한한 장장장점점점과과과
체체체중중중조조조절절절 효효효과과과에에에 대대대한한한 인인인식식식 차차차이이이를를를 검검검증증증한한한 결결결과과과 감감감량량량에에에 대대대한한한 장장장점점점은은은 마마마
사사사지지지군군군이이이 더더더 긍긍긍정정정적적적으으으로로로 인인인식식식하하하였였였고고고,,,체체체중중중조조조절절절 효효효과과과에에에 대대대한한한 사사사전전전 기기기대대대
도도도는는는 운운운동동동군군군이이이 더더더 긍긍긍정정정적적적으으으로로로 인인인식식식하하하였였였으으으나나나 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를
보보보이이이지지지 않않않았았았다다다...

<<<표표표 222555>>>운운운동동동과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 체체체중중중조조조절절절 후후후 만만만족족족도도도 비비비교교교

실실실험험험군군군 시시시기기기 평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차 변변변화화화율율율(((%%%))) ttt ppp---vvvaaallluuueee

운운운동동동군군군 사사사전전전 111)))333...999555±±±000...444888
￬￬￬￬    222888 ---222...555888*** 000...000333사사사후후후 333...444000±±±000...444222

마마마사사사지지지군군군 사사사전전전 333...666999±±±000...777666
￬￬￬￬    111000 ---111...222333 000...222555사사사후후후 333...333666±±±000...222555

▸▸▸***ppp<<<000...000555,,,111)))평평평균균균±±±표표표준준준편편편차차차
▸▸▸변변변화화화율율율(((%%%))):::프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 평평평균균균 증증증감감감율율율,,,운운운동동동군군군///마마마사사사지지지군군군

<<<표표표 222555>>>와와와 같같같이이이 체체체중중중조조조절절절 효효효과과과에에에 대대대한한한 집집집단단단별별별 사사사전전전․․․사사사후후후 인인인식식식 차차차이이이
를를를 검검검증증증한한한 결결결과과과 운운운동동동군군군의의의 경경경우우우 사사사전전전 기기기대대대 효효효과과과가가가 333...999555이이이었었었으으으나나나,,,사사사후후후
효효효과과과에에에 대대대한한한 인인인식식식은은은 333...444000으으으로로로 오오오히히히려려려 낮낮낮아아아졌졌졌으으으며며며 이이이들들들의의의 차차차이이이는는는 ppp<<<000...000555
에에에서서서 유유유의의의하하하였였였다다다...
마마마사사사지지지군군군의의의 경경경우우우는는는 사사사전전전 체체체중중중감감감량량량 효효효과과과에에에 대대대한한한 기기기대대대가가가 333...666999에에에서서서,,,사사사

항항항 목목목 운운운동동동군군군(((nnn===111000))) 마마마사사사지지지군군군(((nnn===111000))) ttt ppp---vvvaaallluuueee
감감감량량량장장장점점점 111)))222...888444±±±000...555444 333...111888±±±000...333222 ---111...666 000...111222

체체체중중중조조조절절절효효효과과과 333...444111±±±000...000444 333...333666±±±000...222555 000...222666 000...777999
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후후후 효효효과과과에에에 대대대한한한 인인인식식식은은은 333...333666으으으로로로 역역역시시시 낮낮낮아아아졌졌졌으으으나나나 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의한한한
차차차이이이를를를 볼볼볼 수수수 없없없었었었다다다...

체중조절 후 만족도

3

3.2

3.4

3.6

3.8

4

사전 사후

운동군

마사지군

<<<그그그림림림 111666>>> 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 체체체중중중조조조절절절의의의 만만만족족족도도도 비비비교교교
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ⅤⅤⅤ...고고고찰찰찰 및및및 요요요약약약

아아아름름름다다다움움움과과과 건건건강강강한한한 삶삶삶을을을 추추추구구구하하하는는는 현현현대대대인인인들들들은은은 여여여가가가생생생활활활의의의 활활활용용용과과과 휴휴휴
식식식,,,체체체형형형관관관리리리와와와 건건건강강강관관관리리리의의의 목목목적적적으으으로로로 마마마사사사지지지실실실을을을 이이이용용용하하하고고고 있있있다다다...질질질병병병
을을을 예예예방방방하하하고고고 젊젊젊음음음과과과 아아아름름름다다다움움움,,,활활활력력력 있있있는는는 외외외모모모를를를 유유유지지지하하하기기기 위위위한한한 방방방법법법으으으
로로로 비비비만만만,,,체체체형형형관관관리리리,,,노노노화화화지지지연연연,,,통통통증증증완완완화화화,,,스스스트트트레레레스스스관관관리리리 등등등 다다다양양양한한한 마마마사사사
지지지 프프프로로로그그그램램램이이이 피피피부부부 관관관리리리실실실에에에서서서 활활활용용용되되되고고고 있있있지지지만만만 아아아직직직 그그그 효효효과과과에에에 대대대한한한
과과과학학학적적적인인인 검검검증증증이이이나나나 이이이론론론적적적인인인 배배배경경경에에에 대대대한한한 정정정립립립이이이 이이이루루루어어어지지지지지지 않않않아아아 전전전문문문
화화화된된된 영영영역역역으으으로로로 인인인정정정받받받는는는 데데데 부부부족족족한한한 점점점이이이 많많많아아아 학학학문문문화화화되되되고고고 체체체계계계화화화된된된 이이이
론론론의의의 필필필요요요성성성이이이 요요요구구구된된된다다다...
그그그러러러므므므로로로 본본본 연연연구구구는는는 체체체지지지방방방량량량 333000%%%이이이상상상의의의 중중중년년년여여여성성성을을을 대대대상상상으으으로로로 444주주주간간간

체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램인인인 운운운동동동요요요법법법과과과 마마마사사사지지지요요요법법법의의의 수수수행행행이이이 신신신체체체조조조성성성과과과 생생생리리리
적적적 변변변화화화,,,혈혈혈액액액의의의 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표에에에 미미미치치치는는는 효효효과과과를를를 분분분석석석하하하여여여 다다다음음음과과과 같같같은은은
결결결과과과를를를 얻얻얻었었었고고고 이이이에에에 대대대해해해 고고고찰찰찰하하하고고고자자자 한한한다다다...

111...신신신체체체조조조성성성의의의 변변변화화화
신신신체체체는는는 체체체수수수분분분,,,단단단백백백질질질,,,체체체지지지방방방,,,무무무기기기질질질의의의 444가가가지지지 주주주요요요 성성성분분분으으으로로로 구구구성성성

되되되어어어 있있있고고고 이이이들들들의의의 합합합으으으로로로 체체체중중중이이이 이이이뤄뤄뤄지지지게게게 된된된다다다...건건건강강강한한한 개개개인인인은은은 적적적당당당량량량
의의의 체체체성성성분분분이이이 상상상호호호간간간에에에 균균균형형형적적적인인인 비비비율율율을을을 유유유지지지하하하고고고 반반반대대대로로로 건건건강강강하하하지지지 않않않은은은
개개개인인인은은은 체체체성성성분분분 상상상호호호간간간의의의 불불불균균균형형형으으으로로로 체체체지지지방방방이이이 지지지나나나치치치게게게 많많많아아아 비비비만만만,,,단단단
백백백질질질이이이 부부부족족족하하하여여여 영영영양양양결결결핍핍핍,,,세세세포포포외외외액액액이이이 늘늘늘어어어난난난 부부부종종종,,,무무무기기기질질질이이이 부부부족족족하하하
여여여 골골골다다다공공공증증증 등등등이이이 발발발생생생하하하게게게 된된된다다다...빠빠빠른른른 체체체중중중감감감소소소는는는 지지지방방방분분분해해해보보보다다다는는는 체체체
수수수분분분 감감감소소소에에에 의의의해해해 일일일어어어나나나므므므로로로 체체체지지지방방방율율율이이이 오오오히히히려려려 증증증가가가하하하게게게 된된된다다다...
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본본본 연연연구구구에에에서서서는는는 운운운동동동군군군 111...888kkkggg,,,마마마사사사지지지군군군 333...333kkkggg의의의 감감감량량량을을을 보보보였였였으으으나나나 유유유
의의의한한한 차차차이이이가가가 없없없었었었고고고 체체체지지지방방방량량량은은은 운운운동동동군군군 111%%%,,,마마마사사사지지지군군군 666%%%의의의 감감감량량량을을을 보보보여여여
유유유의의의한한한 변변변화화화를를를 보보보였였였다다다...마마마사사사지지지군군군은은은 프프프로로로그그그램램램 전전전후후후로로로 BBBMMMIII가가가 유유유의의의하하하게게게 감감감
소소소되되되었었었다다다... 그그그동동동안안안의의의 연연연구구구결결결과과과에에에서서서 SSSeeeppphhhaaarrrddd(((111999999444)))는는는 운운운동동동과과과 식식식이이이요요요법법법
그그그룹룹룹과과과 유유유산산산소소소 운운운동동동과과과 식식식이이이요요요법법법그그그룹룹룹으으으로로로 나나나누누누어어어 111222주주주 후후후 신신신체체체구구구성성성을을을 비비비
교교교한한한 결결결과과과 BBBMMMIII에에에서서서 유유유산산산소소소운운운동동동과과과 식식식이이이요요요법법법 그그그룹룹룹에에에서서서 777%%%이이이상상상의의의 감감감소소소를를를
보보보였였였고고고 체체체지지지방방방 역역역시시시 555%%%감감감소소소하하하였였였으으으나나나 체체체중중중과과과 체체체지지지방방방의의의 감감감소소소에에에도도도 불불불구구구하하하
고고고 제제제지지지방방방은은은 222%%%만만만 감감감소소소하하하였였였다다다...정정정제제제순순순(((111999999888)))의의의 연연연구구구에에에서서서는는는 111222주주주 동동동안안안
운운운동동동,,,식식식이이이요요요법법법,,,행행행동동동수수수정정정요요요법법법을을을 중중중년년년 비비비만만만여여여성성성에에에게게게 병병병행행행한한한 결결결과과과 체체체중중중
888kkkggg감감감소소소,,,BBBMMMIII333...333KKKggg///mmm²²²감감감소소소,,,체체체지지지방방방량량량 222...999%%%감감감소소소가가가 있있있었었었다다다...배배배진진진아아아
(((222000000444)))는는는 체체체지지지방방방율율율 333000%%%이이이상상상의의의 중중중년년년여여여성성성 222111명명명을을을 대대대상상상으으으로로로 111222주주주간간간 운운운
동동동,,, 영영영양양양,,, 행행행동동동수수수정정정요요요법법법을을을 병병병행행행한한한 연연연구구구에에에서서서 체체체중중중 444...222555kkkggg,,, 체체체지지지방방방율율율
333...999111%%%감감감소소소되되되었었었으으으나나나 근근근육육육량량량에에에는는는 변변변화화화가가가 없없없었었었다다다...이이이는는는 운운운동동동이이이 트트트리리리글글글리리리
세세세리리리드드드를를를 유유유리리리지지지방방방산산산으으으로로로 분분분해해해하하하는는는 리리리파파파아아아제제제 효효효소소소의의의 활활활성성성을을을 증증증가가가시시시켜켜켜
지지지방방방대대대사사사에에에 의의의한한한 에에에너너너지지지 공공공급급급을을을 높높높여여여 체체체지지지방방방의의의 소소소모모모를를를 촉촉촉진진진시시시켜켜켜 에에에너너너지지지
불불불균균균형형형으으으로로로 증증증식식식되되되는는는 지지지방방방세세세포포포를를를 감감감소소소시시시킨킨킨다다다고고고 볼볼볼 수수수 있있있다다다(((김김김선선선호호호,,,
222000000222)))...
전전전신신신 마마마사사사지지지와와와 신신신체체체조조조성성성의의의 변변변화화화에에에서서서는는는 이이이인인인숙숙숙(((222000000000)))은은은 중중중년년년 비비비만만만 여여여

성성성을을을 대대대상상상으으으로로로 실실실시시시한한한 888주주주간간간의의의 전전전신신신마마마사사사지지지가가가 체체체지지지방방방률률률 222...777%%%의의의 감감감소소소하하하였였였
으으으나나나 유유유의의의하하하지지지는는는 않않않았았았고고고 조조조운운운승승승(((222000000111)))은은은 222000대대대 성성성인인인 남남남성성성 비비비만만만자자자를를를 대대대상상상
으으으로로로 실실실시시시한한한 111회회회 333000분분분간간간의의의 마마마사사사지지지 후후후 체체체지지지방방방량량량이이이 유유유의의의하하하게게게 감감감소소소되되되었었었다다다
고고고 보보보고고고하하하였였였다다다...박박박영영영성성성(((222000000444)))의의의 연연연구구구에에에서서서는는는 체체체지지지방방방 333000%%%의의의 여여여성성성을을을 대대대상상상
으으으로로로 한한한 전전전신신신마마마사사사지지지 그그그룹룹룹,,,전전전신신신마마마사사사지지지와와와 유유유산산산소소소 운운운동동동 그그그룹룹룹,,,유유유산산산소소소운운운동동동
과과과 전전전신신신마마마사사사지지지 그그그룹룹룹에에에서서서 체체체지지지방방방과과과 체체체지지지방방방률률률이이이 유유유산산산소소소운운운동동동+++전전전신신신마마마사사사지지지
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그그그룹룹룹에에에서서서 가가가장장장 많많많이이이 감감감소소소하하하였였였다다다...
본본본 연연연구구구에에에서서서 운운운동동동군군군은은은 유유유의의의한한한 변변변화화화가가가 없없없는는는 반반반면면면 마마마사사사지지지군군군은은은 체체체중중중,,,

체체체지지지방방방,,,체체체지지지방방방율율율,,,BBBMMMIII의의의 감감감소소소가가가 많많많이이이 이이이루루루어어어졌졌졌고고고 체체체지지지방방방율율율과과과 BBBMMMIII가가가 통통통
계계계적적적으으으로로로 유유유의의의한한한 변변변화화화를를를 보보보여여여 이이이인인인숙숙숙(((222000000000)))의의의 222000대대대 후후후반반반여여여성성성을을을 대대대상상상으으으
로로로 실실실시시시한한한 888주주주간간간의의의 전전전신신신마마마사사사지지지가가가 체체체지지지방방방율율율에에에서서서 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의한한한 차차차이이이
를를를 나나나타타타나나나지지지 않않않았았았다다다는는는 연연연구구구와와와 상상상반반반된된된 결결결과과과가가가 나나나타타타났났났다다다...본본본 연연연구구구를를를 통통통해해해
전전전신신신마마마사사사지지지가가가 운운운동동동처처처럼럼럼 신신신체체체를를를 충충충분분분히히히 자자자극극극하하하면면면 저저저장장장된된된 체체체지지지방방방이이이 혈혈혈액액액
으으으로로로 쉽쉽쉽게게게 동동동원원원될될될 뿐뿐뿐만만만 아아아니니니라라라 근근근육육육수수수축축축을을을 원원원활활활히히히 하하하여여여 체체체내내내의의의 신신신진진진대대대
사사사를를를 활활활성성성화화화시시시켜켜켜줌줌줌으으으로로로써써써 지지지방방방연연연소소소가가가 활활활발발발해해해진진진 결결결과과과 (((임임임순순순길길길,,,222000000000)))로로로
사사사료료료된된된다다다...
한한한편편편 체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램을을을 실실실시시시하하하면면면서서서 칼칼칼로로로리리리 제제제한한한이이이 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사

지지지군군군에에에서서서 각각각기기기 222000888,,,222888111kkkcccaaalll감감감소소소 있있있었었었다다다...체체체지지지방방방 111kkkggg감감감량량량되되되기기기 위위위해해해서서서
는는는 이이이론론론적적적으으으로로로 777777000000kkkcccaaalll정정정도도도의의의 열열열량량량은은은 부부부족족족하하하게게게 섭섭섭취취취해해해야야야 하하하지지지만만만 실실실제제제
적적적으으으로로로 어어어렵렵렵기기기 때때때문문문에에에 주주주당당당 000...555kkkggg정정정도도도를를를 감감감량량량한한한다다다...현현현재재재 칼칼칼로로로리리리에에에서서서
매매매일일일 555000000kkkcccaaalll를를를 줄줄줄여여여야야야 한한한 달달달 동동동안안안 222kkkggg의의의 체체체중중중감감감량량량이이이 예예예상상상된된된다다다(((AAACCCSSSMMM,,,
111999999999)))...그그그러러러므므므로로로 마마마사사사지지지군군군과과과 운운운동동동군군군의의의 경경경우우우 열열열량량량제제제한한한을을을 제제제외외외하하하면면면 체체체중중중
감감감량량량프프프로로로그그그램램램에에에 의의의해해해 운운운동동동군군군 111kkkggg,,,마마마사사사지지지군군군 222...222kkkggg가가가량량량 감감감량량량했했했다다다고고고 분분분
석석석할할할 수수수 있있있다다다...
수수수분분분,,,무무무기기기질질질,,,세세세포포포외외외액액액,,,세세세포포포내내내액액액에에에 있있있어어어서서서 두두두 실실실험험험군군군 모모모두두두 감감감소소소하하하

였였였으으으나나나 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의한한한 변변변화화화를를를 보보보이이이지지지는는는 않않않았았았다다다...체체체중중중감감감량량량과과과 체체체지지지
방방방,,,BBBMMMIII의의의 변변변화화화가가가 운운운동동동군군군에에에 비비비해해해 마마마사사사지지지군군군이이이 긍긍긍정정정적적적인인인 결결결과과과를를를 보보보였였였고고고
세세세포포포외외외액액액,,,세세세포포포내내내액액액,,,무무무기기기질질질,,,체체체수수수분분분,,,단단단백백백질질질은은은 낮낮낮은은은 변변변화화화를를를 보보보였였였다다다...
그그그러러러므므므로로로 단단단기기기 체체체중중중감감감량량량에에에 따따따른른른 신신신체체체조조조성성성에에에서서서는는는 운운운동동동군군군 보보보다다다 마마마사사사지지지군군군
이이이 긍긍긍정정정적적적인인인 측측측면면면이이이 있있있다다다고고고 사사사료료료된된된다다다...
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222...생생생리리리적적적 변변변화화화
체체체중중중감감감량량량과과과 생생생리리리적적적 변변변화화화에에에 대대대한한한 연연연구구구는는는 연연연구구구자자자에에에 따따따라라라 차차차이이이가가가 있있있는는는데데데

성성성낙낙낙응응응(((111999999666)))은은은 체체체중중중의의의 111---333%%%만만만 감감감소소소되되되어어어도도도 건건건강강강체체체력력력은은은 저저저하하하되되되고고고 혈혈혈액액액성성성
분분분에에에 현현현저저저한한한 변변변동동동을을을 일일일으으으키키키며며며 신신신체체체조조조절절절의의의 평평평형형형이이이 무무무너너너진진진다다다고고고 보보보고고고한한한 반반반
면면면 RRRiiibbbiiissslll(((111999777555))),,,WWWiiidddeeerrrmmmaaannn,,,eeetttaaalll(((111999888222)))은은은 자자자기기기 체체체중중중의의의 555---888%%%정정정도도도를를를
감감감량량량해해해도도도 건건건강강강체체체력력력에에에는는는 지지지장장장이이이 없없없고고고 신신신체체체기기기능능능이이이나나나 최최최대대대근근근력력력에에에도도도 별별별다다다른른른
영영영향향향이이이 없없없다다다는는는 등등등 상상상이이이한한한 결결결과과과를를를 보보보고고고하하하였였였다다다...
본본본 연연연구구구에에에서서서는는는 감감감량량량에에에 따따따른른른 운운운동동동군군군(((333%%%)))과과과 마마마사사사지지지군군군(((555%%%)))의의의 건건건강강강 체체체력력력

의의의 변변변화화화에에에서서서 전전전체체체적적적으으으로로로 커커커다다다란란란 차차차이이이는는는 없없없었었었다다다...운운운동동동군군군은은은 민민민첩첩첩성성성,,,마마마사사사
지지지군군군은은은 유유유연연연성성성에에에서서서 유유유의의의한한한 변변변화화화를를를 보보보였였였고고고 마마마사사사지지지군군군이이이 운운운동동동군군군에에에 비비비해해해 건건건
강강강 체체체력력력의의의 저저저하하하가가가 있있있었었었다다다...
순순순환환환 및및및 심심심폐폐폐기기기능능능 반반반응응응은은은 제제제반반반 신신신체체체의의의 생생생리리리적적적 변변변화화화 가가가운운운데데데서서서도도도 중중중심심심

적적적인인인 변변변화화화이이이고고고 운운운동동동의의의 효효효과과과와와와 한한한계계계를를를 규규규정정정하하하는는는 중중중요요요한한한 조조조건건건이이이기기기도도도 하하하다다다
(((FFFoooxxx,,,111999888444...)))...AAAssstttrrraaannnddd와와와 RRRhhhyyymmmiiinnnggg(((111999666111)))은은은 최최최대대대산산산소소소섭섭섭취취취량량량과과과 심심심박박박수수수의의의
관관관계계계가가가 거거거의의의 직직직선선선 비비비례례례적적적 관관관계계계에에에 있있있다다다고고고 하하하였였였다다다...pppooollllllccckkk등등등(((111999777555)))은은은
222888---666444세세세 사사사이이이의의의 남남남자자자 111444888명명명을을을 대대대상상상으으으로로로 111주주주에에에 222,,,333,,,444회회회 운운운동동동하하하는는는 그그그룹룹룹
으으으로로로 나나나눈눈눈 다다다음음음 하하하루루루에에에 333000---444555분분분씩씩씩 달달달리리리기기기를를를 222000주주주 동동동안안안 실실실시시시한한한 결결결과과과 안안안
정정정시시시의의의 심심심박박박수수수가가가 모모모든든든 운운운동동동그그그룹룹룹에에에서서서 내내내려려려갔갔갔다다다고고고 보보보고고고하하하였였였다다다...이이이는는는 안안안정정정
시시시 혈혈혈압압압의의의 감감감소소소 및및및 심심심장장장에에에 작작작용용용하하하는는는 부부부담담담을을을 감감감소소소시시시켰켰켰다다다는는는 것것것을을을 나나나타타타내내내
는는는 것것것을을을 의의의미미미한한한다다다(((조조조윤윤윤민민민 222000000444)))...
본본본 연연연구구구에에에서서서도도도 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군에에에서서서 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의한한한 감감감소소소를를를 보보보

이이이진진진 않않않았았았지지지만만만 평평평균균균적적적으으으로로로 안안안정정정 시시시 심심심박박박수수수가가가 운운운동동동군군군 444%%%,,,마마마사사사지지지군군군 222%%%
감감감소소소하하하였였였다다다...이이이러러러한한한 결결결과과과는는는 교교교감감감신신신경경경계계계가가가 항항항진진진되되되어어어 nnnooorrreeepppiiinnneeeppphhhrrriiinnneee의의의
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증증증가가가로로로 평평평활활활근근근의의의 내내내장장장혈혈혈관관관이이이 수수수축축축되되되고고고 aaaccceeetttyyylllccchhhooolllllliiinnndddlll증증증가가가되되되어어어 골골골격격격
근근근의의의 혈혈혈관관관이이이 확확확장장장되되되어어어 운운운동동동하하하는는는 근근근육육육내내내의의의 pppoootttaaassssssiiiuuummm의의의 이이이동동동이이이 국국국소소소적적적으으으
로로로 소소소동동동맥맥맥과과과 모모모세세세혈혈혈관관관을을을 열열열리리리게게게 하하하는는는 역역역할할할 때때때문문문으으으로로로 보보보인인인다다다...
또또또한한한 혈혈혈압압압의의의 경경경우우우 운운운동동동군군군은은은 최최최고고고 666%%%,,,최최최저저저 444%%%,,,마마마사사사지지지군군군은은은 최최최고고고 444%%%,,,

최최최저저저 888%%%의의의 감감감소소소가가가 있있있고고고 이이이러러러한한한 결결결과과과는는는 운운운동동동은은은 비비비만만만한한한 사사사람람람들들들의의의 혈혈혈류류류를를를
개개개선선선시시시켜켜켜 혈혈혈압압압을을을 내내내려려려준준준다다다는는는(((최최최용용용익익익,,,222000000444:::BBBrrraaayyy,,,111999999888)))연연연구구구결결결과과과와와와
일일일치치치하하하고고고 마마마사사사지지지에에에서서서도도도 같같같은은은 효효효과과과를를를 나나나타타타내내내리리리라라라고고고 추추추정정정할할할 수수수 있있있지지지만만만 마마마
사사사지지지군군군의의의 최최최저저저혈혈혈압압압은은은 평평평균균균 최최최저저저혈혈혈압압압 기기기준준준치치치보보보다다다 낮낮낮으으으므므므로로로 앞앞앞으으으로로로의의의 연연연
구구구해해해 볼볼볼만만만 주주주제제제로로로 사사사료료료된된된다다다...

333...혈혈혈액액액의의의 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표
비비비만만만 여여여성성성을을을 대대대상상상으으으로로로 유유유산산산소소소 운운운동동동과과과 저저저항항항성성성트트트레레레이이이닝닝닝을을을 888주주주간간간 병병병행행행

실실실시시시한한한 후후후 총총총 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤 농농농도도도가가가 111555...777555%%% 감감감소소소되되되었었었고고고(((김김김철철철중중중,,, 222000000333;;;
AAAnnndddeeerrrssseeennn,,,111999999888)))여여여대대대생생생을을을 대대대상상상으으으로로로 수수수영영영과과과 저저저항항항운운운동동동을을을 병병병행행행 실실실시시시한한한
후후후 총총총 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤의의의 농농농도도도가가가 유유유의의의하하하게게게 감감감소소소하하하였였였다다다(((김김김철철철중중중,,,김김김영영영균균균 111999999888)))
는는는 연연연구구구가가가 있있있다다다... 본본본 연연연구구구에에에서서서는는는 유유유의의의한한한 변변변화화화는는는 보보보이이이지지지 않않않았았았지지지만만만 평평평균균균
적적적으으으로로로 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤은은은 운운운동동동군군군 333%%%,,,마마마사사사지지지군군군 444%%%,,,중중중성성성지지지방방방은은은 운운운동동동군군군 222222%%%,,,
마마마사사사지지지군군군 444000%%%가가가 감감감소소소되되되었었었으으으며며며 마마마사사사지지지군군군이이이 운운운동동동군군군에에에 비비비해해해 높높높은은은 감감감소소소를를를
보보보이이이고고고 있있있다다다...전전전체체체적적적인인인 감감감소소소는는는 운운운동동동이이이나나나 전전전신신신마마마사사사지지지가가가 근근근조조조직직직의의의 심심심부부부
를를를 자자자극극극하하하여여여 카카카테테테콜콜콜라라라민민민이이이 상상상승승승하하하고고고 혈혈혈중중중 총총총 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤이이이 근근근육육육 중중중 에에에
너너너지지지로로로서서서 활활활용용용되되되고고고 있있있음음음 사사사료료료된된된다다다(((박박박성성성영영영,,,222000000444)))...
규규규칙칙칙적적적인인인 운운운동동동은은은 HHHDDDLLL---CCC 농농농도도도를를를 증증증가가가시시시키키키거거거나나나(((AAAlllttteeekkkrrruuussseee 등등등 111999777333,,,

HHHaaassskkkeeellllll111999888444,,,MMMoootttoooyyyaaammmaaa등등등 111999999555,,,SSSccchhhuuuiiittt등등등 111999888333)))변변변화화화가가가 없없없거거거나나나 감감감
소소소시시시킨킨킨다다다(((AAAlllllliiisssooonnn 등등등 111999888111,,, ZZZuuunnnggg 등등등 111999888333)))는는는 보보보고고고가가가 있있있다다다... 박박박인인인기기기
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(((111999999444)))의의의 연연연구구구에에에서서서 LLLDDDLLL---CCC는는는 훈훈훈련련련으으으로로로 888---111222%%%정정정도도도 감감감소소소하하하며며며 수수수행행행한한한 운운운
동동동량량량이이이 많많많을을을수수수록록록 많많많이이이 감감감소소소한한한다다다고고고 하하하였였였고고고 WWWiiilllllliiiaaammmsss(((111999999222)))는는는 단단단기기기간간간의의의
운운운동동동은은은 HHHDDDLLL---CCC의의의 상상상승승승에에에 영영영향향향을을을 미미미치치치지지지 않않않으으으며며며 333666주주주 동동동안안안 주주주당당당 111...666kkkmmm이이이
상상상의의의 거거거리리리를를를 달달달렸렸렸을을을 때때때의의의 운운운동동동량량량이이이 있있있어어어야야야 HHHDDDLLL---CCC의의의 유유유의의의한한한 증증증가가가를를를 볼볼볼
수수수 있있있다다다고고고 하하하였였였다다다...본본본 연연연구구구에에에서서서는는는 AAAlllllliiisssooonnn과과과 ZZZuuunnnggg의의의 선선선행행행연연연구구구들들들과과과 같같같
이이이 HHHDDDLLL---CCC농농농도도도가가가 운운운동동동군군군 111666%%%상상상승승승,,, 마마마사사사지지지군군군 555%%%저저저하하하되되되었었었고고고 LLLDDDLLL---CCC에에에
서서서는는는 운운운동동동군군군444%%%저저저하하하,,,마마마사사사지지지군군군 111999%%%저저저하하하가가가 있있있었었었지지지만만만 유유유의의의한한한 변변변화화화는는는 없없없
었었었다다다...
저저저밀밀밀도도도고고고단단단백백백콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤(((LLLDDDLLL---CCC)))의의의 수수수치치치의의의 경경경우우우 평평평균균균적적적으으으로로로 마마마사사사지지지군군군
보보보다다다 운운운동동동군군군이이이 많많많이이이 낮낮낮아아아졌졌졌다다다...본본본 연연연구구구는는는 정정정은은은숙숙숙(((111999999777)))이이이 비비비만만만여여여대대대생생생
을을을 888주주주간간간 유유유산산산소소소운운운동동동을을을 실실실시시시한한한 결결결과과과와와와 오오오수수수일일일(((111999999888)))이이이 비비비만만만 여여여중중중생생생을을을 888
주주주간간간 저저저강강강도도도 운운운동동동을을을 실실실시시시한한한 후후후,,,LLLDDDLLL---CCC의의의 감감감소소소를를를 가가가져져져왔왔왔다다다는는는 결결결과과과와와와 일일일
치치치한한한다다다...하하하지지지만만만 마마마사사사지지지군군군은은은 HHHDDDLLL---CCC의의의 감감감소소소가가가 있있있었었었고고고 운운운동동동군군군은은은 상상상승승승했했했
다다다...이이이러러러한한한 결결결과과과에에에 대대대하하하여여여 GGGaaaeeesssssseeerrreeetttaaalll(((111999888444)))은은은 운운운동동동지지지속속속시시시간간간 및및및 지지지
질질질농농농도도도의의의 수수수준준준이이이 다다다르르르기기기 때때때문문문이이이라라라고고고 설설설명명명하하하고고고 백백백영영영호호호 (((111999999444)))는는는 혈혈혈액액액변변변
화화화를를를 고고고려려려할할할 때때때 단단단기기기가가가 실실실험험험 연연연구구구에에에서서서는는는 검검검사사사 전전전날날날의의의 식식식사사사상상상태태태와와와 운운운동동동
량량량도도도 큰큰큰 영영영향향향을을을 미미미칠칠칠 것것것이이이라라라고고고 하하하는는는데데데 마마마사사사지지지군군군에에에서서서도도도 고고고려려려해해해야야야 될될될 점점점
으으으로로로 사사사료료료되되되고고고 이이이에에에 대대대한한한 연연연구구구가가가 심심심도도도 있있있게게게 이이이루루루어어어져져져야야야겠겠겠다다다...
중중중성성성지지지방방방(((TTTGGG)))의의의 변변변화화화에에에 관관관한한한 연연연구구구는는는 222000대대대 후후후반반반 비비비만만만여여여성성성을을을 대대대상상상으으으로로로

운운운동동동요요요법법법+++마마마사사사지지지요요요법법법+++식식식이이이요요요법법법을을을 실실실시시시한한한 연연연구구구에에에서서서 중중중성성성지지지방방방이이이 감감감소소소한한한
허허허경경경승승승(((222000000000)))의의의 연연연구구구와와와 성성성기기기홍홍홍(((222000000111)))의의의 중중중년년년여여여성성성을을을 대대대상상상으으으로로로 경경경락락락+++걷걷걷
기기기그그그룹룹룹에에에서서서 유유유의의의한한한 변변변화화화를를를 보보보였였였다다다는는는 결결결과과과가가가 있있있다다다...본본본 연연연구구구에에에서서서는는는 유유유의의의
한한한 변변변화화화를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았지지지만만만 두두두 군군군 모모모두두두 감감감소소소를를를 보보보였였였고고고 마마마사사사지지지군군군의의의 경경경우우우
감감감소소소율율율이이이 높높높았았았다다다...이이이는는는 마마마사사사지지지나나나 운운운동동동 시시시 유유유리리리지지지방방방산산산의의의 동동동원원원이이이 일일일어어어나나나
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고고고 지지지방방방조조조직직직인인인 중중중성성성지지지방방방의의의 분분분해해해가가가 촉촉촉진진진되되되므므므로로로서서서 나나나타타타나나나는는는 결결결과과과로로로 사사사료료료
된된된다다다...
혈혈혈청청청 크크크레레레아아아틴틴틴(((CCCRRREEEAAA)))의의의 농농농도도도는는는 마마마사사사지지지군군군이이이 운운운동동동군군군에에에 비비비해해해 높높높았았았다다다

(((ppp<<<000...000555)))...두두두 군군군 모모모두두두 정정정상상상적적적인인인 범범범위위위에에에 속속속하하하지지지만만만 마마마사사사지지지군군군은은은 운운운동동동군군군에에에
비비비해해해 상상상대대대적적적으으으로로로 높높높은은은 체체체중중중감감감량량량과과과 함함함께께께 근근근육육육을을을 자자자극극극하하하는는는 마마마사사사지지지요요요법법법으으으
로로로 근근근육육육의의의 에에에너너너지지지 대대대사사사가가가 이이이루루루어어어진진진 결결결과과과로로로 사사사료료료된된된다다다...혈혈혈청청청 글글글루루루코코코스스스
(((GGGLLLUUU)))의의의 감감감소소소는는는 마마마사사사지지지군군군에에에서서서 실실실험험험 전전전후후후에에에 유유유의의의한한한 변변변화화화를를를 가가가져져져왔왔왔는는는데데데
낮낮낮은은은 글글글루루루코코코스스스(((혈혈혈당당당)))농농농도도도를를를 보보보완완완하하하기기기 위위위해해해 심심심장장장,,,간간간,,,신신신장장장뿐뿐뿐만만만 아아아니니니
라라라 골골골격격격근근근은은은 지지지방방방산산산을을을 주주주요요요 에에에너너너지지지원원원으으으로로로 사사사용용용함함함으으으로로로써써써 뇌뇌뇌의의의 글글글루루루코코코스스스
(((혈혈혈당당당)))요요요구구구량량량을을을 덜덜덜어어어주주주고고고 이이이런런런 결결결과과과는는는 결결결국국국 체체체중중중감감감량량량으으으로로로 이이이어어어졌졌졌다다다고고고
사사사료료료된된된다다다...여여여기기기에에에 마마마사사사지지지군군군의의의 크크크레레레아아아틴틴틴의의의 혈혈혈중중중 농농농도도도의의의 증증증가가가는는는 마마마사사사지지지에에에
따따따른른른 근근근육육육의의의 에에에너너너지지지 대대대사사사가가가 반반반영영영된된된 결결결과과과로로로 사사사료료료된된된다다다...
이이이강강강찬찬찬(((222000000333)))의의의 연연연구구구에에에 의의의하하하면면면 555%%%의의의 체체체중중중감감감량량량시시시 NNNaaa,,,KKK,,,CCCLLL의의의 농농농도도도

가가가 유유유의의의하하하게게게 증증증가가가하하하였였였다다다고고고 보보보고고고함함함으으으로로로써써써 단단단기기기체체체중중중 감감감량량량 후후후 체체체내내내 탈탈탈수수수현현현
상상상으으으로로로 전전전해해해질질질의의의 양양양이이이 줄줄줄어어어듬듬듬에에에 따따따라라라 전전전해해해질질질 농농농도도도가가가 증증증가가가했했했다다다는는는 결결결과과과를를를
보보보고고고하하하였였였다다다...한한한편편편 김김김은은은성성성(((222000000222)))의의의 연연연구구구에에에서서서는는는 777222시시시간간간에에에 666%%%의의의 체체체중중중감감감량량량
을을을 하하하고고고 난난난 후후후에에에 NNNaaa,,,ppp는는는 통통통계계계적적적으으으로로로 유유유의의의하하하게게게 감감감소소소하하하였였였다다다...
본본본 연연연구구구에에에서서서는는는 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군의의의 프프프로로로그그그램램램 후후후,,,운운운동동동군군군에에에서서서 CCCLLL의의의

유유유의의의한한한 감감감소소소(((ppp<<<000...000555)))가가가 있있있었었었고고고 이이이는는는 체체체중중중감감감량량량이이이나나나 운운운동동동에에에 따따따른른른 세세세포포포외외외
액액액의의의 111000%%%감감감소소소와와와 관관관련련련 있있있는는는 것것것으으으로로로 여여여겨겨겨지지지고고고 마마마사사사군군군의의의 경경경우우우 다다다른른른 전전전해해해
질질질에에에 비비비해해해 CCCLLL의의의 감감감소소소가가가 다다다소소소 높높높은은은 편편편이이이였였였다다다...이이이는는는 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시로로로 발발발
한한한 효효효과과과가가가 높높높아아아 땀땀땀의의의 배배배출출출로로로 인인인한한한 것것것으으으로로로 마마마사사사지지지군군군보보보다다다 운운운동동동군군군이이이 더더더 많많많
은은은 영영영향향향을을을 받받받은은은 것것것으으으로로로 사사사료료료된된된다다다...
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444...신신신체체체둘둘둘레레레의의의 변변변화화화와와와 체체체중중중감감감량량량 후후후 만만만족족족도도도
신신신체체체둘둘둘레레레는는는 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군 간간간의의의 유유유의의의미미미한한한 결결결과과과는는는 없없없었었었으으으나나나 마마마사사사

지지지군군군의의의 경경경우우우 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후,,,가가가슴슴슴둘둘둘레레레와와와 복복복부부부둘둘둘레레레,,,대대대퇴퇴퇴둘둘둘레레레가가가 유유유
의의의하하하게게게 감감감소소소되되되어어어(((PPP<<<000...000555)))마마마사사사지지지 요요요법법법이이이 신신신체체체 둘둘둘레레레 감감감소소소에에에 많많많은은은 효효효과과과가가가
있있있음음음을을을 알알알 수수수 있있있다다다...두두두 군군군 모모모두두두 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전의의의 기기기대대대도도도에에에 비비비해해해 체체체
중중중감감감량량량 후후후의의의 만만만족족족도도도는는는 전전전체체체적적적으으으로로로 낮낮낮아아아졌졌졌으으으나나나 유유유의의의하하하지지지 않않않았았았다다다...반반반면면면
운운운동동동군군군의의의 경경경우우우 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 만만만족족족도도도가가가 낮낮낮아아아 (((ppp<<<000...000555)))졌졌졌다다다...
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ⅥⅥⅥ...결결결론론론 및및및 제제제언언언

본본본 연연연구구구결결결과과과는는는 다다다음음음과과과 같같같다다다...

111... 체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 체체체중중중 (((운운운동동동군군군===111...888kkkggg,,, 마마마사사사지지지군군군
===333...333kkkggg))),,,체체체지지지방방방량량량,,,체체체질질질량량량 지지지수수수의의의 감감감소소소가가가 있있있었었었고고고 운운운동동동군군군에에에 비비비해해해 마마마사사사
지지지군군군이이이 평평평균균균적적적으으으로로로 유유유의의의한한한 감감감소소소가가가 있있있었었었으으으나나나 두두두 집집집단단단 간간간의의의 유유유의의의한한한 차차차이이이
는는는 없없없었었었다다다...
222...111일일일 섭섭섭취취취량량량에에에서서서 마마마사사사지지지군군군은은은 총총총칼칼칼로로로리리리 섭섭섭취취취에에에서서서 사사사전전전에에에 비비비해해해 사사사후후후
에에에 감감감소소소(((ppp<<<000...000111)))를를를 보보보였였였으으으나나나 운운운동동동군군군은은은 유유유의의의한한한 변변변화화화를를를 보보보이이이지지지 않않않았았았다다다...
콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤 섭섭섭취취취에에에 대대대해해해서서서는는는 운운운동동동군군군이이이 마마마사사사지지지군군군보보보다다다 훨훨훨씬씬씬 높높높게게게 나나나타타타
나나나 통통통계계계적적적(((ppp<<<000...000555)))범범범위위위에에에서서서 유유유의의의한한한 차차차이이이를를를 보보보였였였다다다...
333...신신신체체체조조조성성성에에에서서서 마마마사사사지지지군군군이이이 운운운동동동군군군에에에 비비비해해해 BBBMMMIII가가가 낮낮낮게게게 나나나타타타나나나 통통통계계계
적적적인인인 유유유의의의한한한 변변변화화화를를를 보보보였였였고고고(((ppp<<<000...000555))) 마마마사사사지지지군군군의의의 체체체지지지방방방률률률은은은 프프프로로로그그그램램램
실실실시시시 후후후에에에 유유유의의의한한한 감감감소소소가가가 있있있었었었다다다(((ppp<<<000...000555)))...
444...건건건강강강 체체체력력력은은은 운운운동동동군군군이이이 마마마사사사지지지군군군에에에 비비비해해해 향향향상상상되되되었었었으으으나나나 커커커다다다란란란 차차차이이이
는는는 없없없었었었다다다...운운운동동동군군군은은은 프프프로로로그그그램램램 후후후 순순순발발발력력력이이이,,,마마마사사사지지지군군군은은은 프프프로로로그그그램램램 후후후
민민민첩첩첩성성성이이이 유유유의의의하하하게게게 증증증가가가하하하였였였다다다 (((ppp<<<000...000555)))...
555...심심심폐폐폐기기기능능능과과과 순순순환환환기기기능능능에에에서서서 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군 간간간의의의 차차차이이이는는는 없없없었었었으으으나나나
마마마사사사지지지군군군의의의 감감감량량량 후후후 최최최저저저혈혈혈압압압이이이 낮낮낮아아아짐짐짐으으으로로로써써써(((ppp<<<000...000555)))유유유의의의한한한 변변변화화화를를를
보보보였였였다다다...
666... 혈혈혈중중중 생생생화화화학학학적적적 지지지표표표에에에서서서 운운운동동동군군군의의의 경경경우우우 CCCLLL의의의 감감감소소소가가가 있있있었었었고고고
(((ppp<<<000...000111))),,,마마마사사사지지지군군군의의의 경경경우우우 글글글루루루코코코스스스의의의 감감감소소소가가가 있있있었었었다다다(((ppp<<<000...000111)))...두두두군군군
간간간의의의 비비비교교교에에에서서서는는는 마마마사사사지지지군군군의의의 크크크레레레아아아틴틴틴의의의 증증증가가가(((ppp<<<000...000555)))가가가 있있있었었었다다다...
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777...신신신체체체 둘둘둘레레레는는는 운운운동동동군군군과과과 마마마사사사지지지군군군 간간간의의의 차차차이이이는는는 없없없었었었으으으나나나 마마마사사사지지지군군군의의의
프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전후후후에에에 신신신체체체둘둘둘레레레의의의 축축축소소소를를를 가가가져져져와와와 가가가슴슴슴 둘둘둘레레레(((ppp<<<000...000555)))와와와
복복복부부부 둘둘둘레레레(((ppp<<<000...000111))),,,대대대퇴퇴퇴 둘둘둘레레레(((ppp<<<000...000555)))에에에서서서 유유유의의의한한한 변변변화화화를를를 보보보였였였다다다...
888...체체체중중중조조조절절절효효효과과과에에에 대대대한한한 기기기대대대도도도와와와 만만만족족족도도도 간간간의의의 사사사전전전 사사사후후후 인인인식식식의의의 차차차이이이
에에에서서서 운운운동동동군군군이이이 사사사후후후 만만만족족족도도도가가가 낮낮낮아아아졌졌졌으으으나나나(((ppp<<<000...000555)))마마마사사사지지지군군군과과과 운운운동동동군군군
간간간의의의 유유유의의의한한한 차차차이이이는는는 나나나타타타나나나지지지 않않않았았았다다다...

이이이상상상의의의 결결결과과과로로로 본본본 연연연구구구에에에서서서 마마마사사사지지지를를를 이이이용용용한한한 단단단기기기체체체중중중감감감량량량이이이 운운운동동동을을을
이이이용용용한한한 단단단기기기체체체중중중감감감량량량보보보다다다 여여여려려려가가가지지지 면면면에에에서서서 효효효율율율적적적임임임을을을 알알알 수수수 있있있다다다...운운운
동동동군군군에에에 비비비해해해 마마마사사사지지지군군군이이이 감감감량량량 효효효과과과와와와 신신신체체체 둘둘둘레레레 감감감소소소,,,체체체지지지방방방률률률과과과 BBBMMMIII
의의의 감감감소소소가가가 있있있었었었고고고 체체체중중중감감감량량량은은은 높높높으으으나나나 제제제지지지방방방량량량과과과 근근근육육육량량량이이이 상상상대대대적적적으으으
로로로 운운운동동동군군군 보보보다다다 낮낮낮은은은 감감감소소소를를를 보보보였였였다다다...그그그러러러므므므로로로 단단단기기기체체체중중중감감감량량량에에에 있있있어어어서서서
마마마사사사지지지요요요법법법이이이 운운운동동동요요요법법법에에에 비비비해해해 효효효과과과적적적인인인 중중중재재재로로로 검검검증증증되되되었었었다다다...다다다만만만 건건건강강강
체체체력력력은은은 마마마사사사지지지군군군이이이 운운운동동동군군군에에에 비비비해해해 저저저하하하되되되었었었고고고 심심심폐폐폐기기기능능능에에에서서서도도도 운운운동동동군군군에에에
비비비해해해 저저저하하하되되되었었었으으으므므므로로로 체체체력력력의의의 향향향상상상과과과 심심심폐폐폐기기기능능능을을을 높높높일일일 수수수 있있있는는는 방방방법법법을을을
고고고려려려한한한 프프프로로로그그그램램램의의의 개개개발발발이이이 필필필요요요하하하다다다고고고 볼볼볼 수수수 있있있다다다...
또또또한한한 마마마사사사지지지군군군의의의 감감감량량량에에에 따따따른른른 대대대사사사적적적 수수수치치치의의의 변변변화화화를를를 나나나타타타내내내는는는 혈혈혈액액액

중중중 크크크레레레아아아틴틴틴의의의 증증증가가가와와와 글글글루루루코코코스스스의의의 감감감소소소는는는 앞앞앞으으으로로로 더더더 심심심도도도 깊깊깊게게게 연연연구구구해해해
야야야 될될될 과과과제제제로로로 보보보인인인다다다...



참참참고고고문문문헌헌헌

111...고고고진진진 (((222000000333)))성성성인인인 여여여성성성의의의 비비비만만만평평평가가가,,,계계계명명명대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위 논논논문문문
김김김기기기연연연 외외외 333인인인 (((222000000333)))경경경락락락미미미용용용,,,성성성보보보사사사

222...김김김명명명숙숙숙 (((222000000555)))경경경락락락마마마사사사지지지가가가 중중중년년년여여여성성성의의의 복복복부부부비비비만만만에에에 미미미치치치는는는 효효효과과과,,,건건건
국국국대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위논논논문문문

333...김김김상상상은은은 (((222000000111)))무무무용용용전전전공공공별별별 체체체격격격,,,신신신체체체구구구성성성,,,체체체형형형에에에 관관관한한한 연연연구구구,,,창창창원원원대대대
대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위논논논문문문

444...김김김선선선호호호 (((222000000222)))유유유산산산소소소 운운운동동동이이이 비비비만만만인인인의의의 신신신체체체구구구성성성과과과 혈혈혈중중중지지지질질질대대대사사사,,,호호호
르르르몬몬몬,,,항항항산산산화화화효효효소소소에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향,,,충충충남남남대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위논논논문문문

555...김김김은은은성성성 (((222000000222)))단단단기기기간간간의의의 체체체중중중감감감량량량이이이 체체체력력력,,,운운운동동동수수수행행행능능능력력력 및및및 혈혈혈액액액성성성분분분
에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향,,,경경경희희희대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위 논논논문문문

666...김김김철철철중중중 (((222000000333)))저저저항항항성성성 운운운동동동 시시시 크크크레레레아아아틴틴틴 보보보충충충이이이 신신신체체체부부부위위위별별별 수수수분분분함함함량량량
에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향,,,경경경희희희대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위논논논문문문

777...김김김향향향동동동 (((222000000444)))운운운동동동프프프로로로그그그램램램이이이 비비비만만만여여여대대대생생생의의의 신신신체체체조조조성성성과과과 체체체력력력에에에 미미미
치치치는는는 영영영향향향,,,계계계명명명대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위논논논문문문

888...김김김희희희정정정 (((222000000444)))여여여자자자대대대학학학생생생의의의 건건건강강강체체체력력력,,,신신신체체체조조조성성성 및및및 대대대사사사적적적 지지지수수수와와와
의의의 상상상관관관관관관계계계,,,숙숙숙명명명여여여자자자대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위 논논논문문문

999...대대대한한한임임임상상상의의의학학학연연연구구구소소소 (((111999999999)))알알알기기기 쉬쉬쉬운운운 건건건강강강진진진단단단 해해해설설설,,,의의의학학학문문문화화화사사사
111000...류류류명명명선선선 (((222000000444)))비비비만만만여여여성성성을을을 위위위한한한 운운운동동동프프프로로로그그그램램램이이이 신신신체체체조조조성성성과과과 체체체력력력에에에

미미미치치치는는는 효효효과과과,,,상상상지지지대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위 논논논문문문
111111...문문문원원원재재재 (((222000000111)))체체체중중중감감감량량량 후후후 탄탄탄수수수화화화물물물 섭섭섭취취취가가가 대대대사사사기기기질질질,,,대대대사사사관관관련련련 호호호

르르르몬몬몬 및및및 등등등속속속성성성 근근근기기기능능능에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향,,,단단단국국국대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위
논논논문문문



111222...민민민경경경선선선 (((111999999444)))운운운동동동선선선수수수의의의 단단단기기기체체체중중중감감감량량량이이이 체체체력력력,,,에에에너너너지지지 대대대사사사 및및및 호호호
르르르몬몬몬 농농농도도도에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향,,,동동동아아아대대대 박박박사사사학학학위위위논논논문문문

111333...박박박성성성영영영 (((222000000444)))전전전신신신마마마사사사지지지와와와 유유유산산산소소소운운운동동동이이이 성성성인인인 비비비만만만 여여여성성성들들들의의의 혈혈혈중중중
지지지질질질,,,혈혈혈당당당,,,인인인슐슐슐린린린 및및및 신신신체체체구구구성성성에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향,,,건건건국국국대대대 대대대학학학원원원 박박박사사사
학학학위위위 논논논문문문

111444...배배배진진진아아아 (((222000000444)))비비비만만만처처처치치치 프프프로로로그그그램램램이이이 비비비만만만 중중중년년년여여여성성성의의의 신신신체체체조조조성성성,,,혈혈혈
중중중지지지질질질 및및및 자자자아아아존존존중중중감감감에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향,,,한한한국국국체체체육육육대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위
논논논문문문

111555...백백백영영영호호호 (((111999999444)))트트트레레레이이이드드드밀밀밀 운운운동동동부부부하하하 후후후 혈혈혈중중중 에에에너너너지지지원원원 변변변화화화에에에 관관관한한한
연연연구구구,,,전전전남남남대대대학학학교교교 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위 논논논문문문

111666...변변변성성성희희희 외외외 222인인인 (((222000000000)))비비비만만만 치치치료료료 및및및 예예예방방방에에에 대대대한한한 한한한약약약의의의 효효효능능능 연연연구구구,,,
보보보건건건복복복지지지부부부

111777...안안안혜혜혜윤윤윤 (((222000000333)))일일일부부부 성성성인인인여여여성성성의의의 체체체중중중조조조절절절행행행위위위 의의의도도도와와와 건건건강강강통통통제제제위위위 성성성
격격격과과과의의의 관관관계계계 연연연구구구,,,서서서울울울대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위논논논문문문

111888...이이이강강강찬찬찬 (((222000000333)))중중중학학학교교교 태태태권권권도도도 선선선수수수의의의 급급급성성성 체체체중중중감감감량량량에에에 따따따른른른 체체체내내내 전전전
해해해질질질의의의 변변변화화화,,,고고고려려려대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위 논논논문문문

111999...이이이범범범기기기 (((222000000222)))복복복싱싱싱선선선수수수의의의 체체체급급급별별별 체체체중중중감감감량량량이이이 체체체지지지방방방과과과 기기기초초초체체체력력력에에에
미미미치치치는는는 영영영향향향,,,동동동국국국대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위 논논논문문문

222000...이이이용용용수수수 (((222000000000)))운운운동동동강강강도도도에에에 따따따른른른 콜콜콜레레레스스스테테테롤롤롤 및및및 아아아포포포프프프로로로틴틴틴의의의 변변변화화화,,,
한한한국국국체체체육육육학학학괴괴괴지지지 제제제 333555권권권 제제제111호호호

222111...이이이재재재성성성,,,김김김성성성수수수 (((111999999000)))시시시간간간차차차에에에 따따따른른른 전전전해해해질질질음음음료료료 섭섭섭취취취가가가 운운운동동동 후후후
혈혈혈중중중 전전전해해해질질질에에에 미미미치치치는는는 요요요인인인에에에 관관관한한한 연연연구구구,,,한한한국국국운운운동동동과과과학학학회회회 심심심포포포지지지엄엄엄,,,
111:::999111---999666111999999000

222222...이이이정정정옥옥옥 (((222000000444)))여여여성성성의의의 비비비만만만관관관리리리에에에 대대대한한한 의의의식식식과과과 영영영향향향 요요요인인인,,,대대대구구구한한한의의의



대대대 석석석사사사학학학위위위 논논논문문문
222333...이이이현현현준준준 (((222000000000)))마마마사사사지지지에에에 의의의한한한 피피피하하하지지지방방방분분분해해해에에에 관관관한한한 연연연구구구,,,생생생활활활체체체육육육

연연연구구구 제제제 666집집집
222444...임임임순순순길길길 (((222000000000)))스스스포포포츠츠츠 투투투데데데이이이,,,444888333호호호

장장장태태태준준준 (((222000000222)))111222주주주간간간의의의 체체체중중중감감감량량량 프프프로로로그그그램램램이이이 중중중년년년 비비비만만만여여여성성성의의의 지지지
방방방 분분분포포포 및및및 혈혈혈청청청지지지질질질에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향에에에 관관관한한한 연연연구구구,,,경경경희희희대대대 대대대학학학원원원 석석석
사사사학학학위위위논논논문문문

222555...잔잔잔병병병효효효 (((111999999777)))마마마사사사지지지가가가 체체체력력력향향향상상상에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향,,,경경경희희희대대대 대대대학학학원원원 석석석
사사사학학학위위위논논논문문문

222666...정정정정정정옥옥옥 (((222000000333)))걷걷걷기기기형형형태태태가가가 에에에너너너지지지소소소비비비량량량 및및및 호호호흡흡흡순순순환환환기기기능능능에에에 미미미치치치는는는
영영영향향향,,,대대대구구구대대대학학학교교교 대대대학학학원원원

222777...조조조운운운승승승 (((222000000111)))비비비만만만자자자들들들에에에 대대대한한한 진진진동동동파파파 욕욕욕조조조법법법과과과 마마마사사사지지지요요요법법법이이이 지지지질질질
변변변화화화 및및및 호호호르르르몬몬몬 반반반응응응에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향,,,용용용인인인대대대 석석석사사사학학학위위위논논논문문문

222888...조조조윤윤윤민민민 (((222000000444)))111222주주주 규규규칙칙칙적적적인인인 에에에어어어로로로빅빅빅운운운동동동참참참여여여가가가 비비비만만만여여여성성성의의의 호호호흡흡흡
순순순환환환 기기기능능능과과과 비비비만만만도도도 개개개선선선에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향,,,원원원광광광대대대 교교교육육육대대대학학학원원원 석석석사사사학학학
위위위논논논문문문

222999...채채채환환환국국국 (((222000000222)))복복복싱싱싱선선선수수수의의의 체체체급급급별별별 체체체중중중 감감감량량량이이이 체체체지지지방방방과과과 기기기초초초체체체력력력에에에
미미미치치치는는는 영영영향향향,,,동동동국국국대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위논논논문문문

333000...천천천윤윤윤석석석 (((222000000444)))장장장기기기간간간 크크크레레레아아아틴틴틴 섭섭섭취취취가가가 여여여자자자농농농구구구 선선선수수수들들들의의의 무무무산산산소소소성성성
파파파워워워 및및및 혈혈혈중중중 피피피로로로물물물질질질에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향,,,용용용인인인대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위논논논문문문

333111...최최최순순순이이이 (((222000000444)))성성성인인인여여여성성성의의의 연연연령령령에에에 따따따른른른 신신신체체체조조조성성성 변변변화화화,,,세세세종종종대대대 대대대학학학
원원원 석석석사사사학학학위위위 논논논문문문

333222...최최최용용용익익익 (((222000000444)))유유유산산산소소소운운운동동동이이이 중중중년년년기기기 비비비만만만여여여성성성의의의 신신신체체체구구구성성성 및및및 심심심혈혈혈관관관
질질질환환환 위위위험험험요요요인인인에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향,,,상상상명명명대대대 대대대학학학원원원 석석석사사사학학학위위위논논논문문문



333333...최최최혜혜혜미미미 외외외 (((222000000333)))영영영양양양학학학,,,교교교문문문사사사
333444...황황황봉봉봉연연연 (((222000000333)))수수수준준준별별별 VVVOOO222mmmaaaxxx운운운동동동 강강강도도도에에에서서서 글글글루루루코코코스스스 처처처치치치에에에 따따따

른른른 신신신체체체대대대사사사변변변화화화와와와 운운운동동동수수수행행행능능능력력력의의의 정정정준준준상상상관관관 분분분석석석,,,고고고려려려대대대 대대대학학학원원원
석석석 사사사 학학학위위위논논논문문문

333555...황황황의의의경경경 (((222000000444)))혈혈혈청청청 마마마그그그네네네슘슘슘 농농농도도도와와와 고고고혈혈혈당당당증증증의의의 관관관계계계,,,연연연세세세대대대 대대대학학학
원원원 석석석사사사학학학위위위 논논논문문문

333666... 허허허경경경승승승 (((222000000000))) 마마마사사사지지지와와와 운운운동동동을을을 통통통한한한 비비비만만만치치치료료료에에에 관관관한한한연연연구구구,,,
BBBeeerrrnnnaaadddeeeaaannnUUUnnniiivvveeerrrsssiiitttyyy,,,박박박사사사학학학위위위논논논문문문

333777...AAACCCSSSMMM(((111999999999)))...AAACCCSSSMMM'''sss ggguuuiiidddeeellliiinnneee fffooorrr eeexxxeeerrrccciiissseee ttteeessstttiiinnnggg aaannnddd
ppprrreeessscccrrriiippptttiiiooonnnsssiiixxxttthhh eeedddiiitttiiiooonnn...LLLiiippppppiiinnncccooottttttwwwiiilllllliiiaaammmsssaaannndddwwwiiilllkkkiiinnnsss...
AAAlllttteeekkkrrruuussseee,,,EEE...BBB...,,,WWWiiilllmmmooorrreee,,,JJJ...HHH...(((111999777333)))...CCChhhaaannngggeeesssiiinnnbbbllloooooodddccchhheeemmmiiissstttrrriiieeesss
fffooollllllooowwwiiinnngggaaa cccooonnntttrrrooolllllleeedddeeexxxeeerrrccciiissseeeppprrrooogggrrraaammm...JJJ...OOOccccccuuupppMMMeeeddd...,,,111555:::111111000---111111333
333888...CCClllaaapppppp,,,JJJ...FFF...&&& KKKiiissssss,,,WWW...(((222000000000))) EEEffffffeeeccctttsss ooofffppprrreeegggnnnaaannncccyyy aaannnddd
eeexxxeeerrrccciiissseeeooonnncccooonnnccceeennntttrrraaatttiiiooonnnooofffttthhheeemmmeeetttaaabbbooollliiicccmmmaaarrrkkkeeerrrssstttuuummmooorrrnnneeerrrcccrrrooosssiiisss
fffaaaccctttooorrraaalllppphhhaaaaaannndddllleeeppptttiiinnn...AAAmmm...JJJ...OOObbbsssttteeettt GGGyyynnneeecccooolll,,,111888222(((222))):::333000000---333000666
333999...FFFoooxxx,,,EEE...LLL(((111999888444)))...SSSpppooorrrtttsss ppphhhyyysssiiiooolllooogggyyy,,,NNNeeewww YYYooorrrkkk,,,SSSaaauuunnndddeeerrrsss
cccooolllllleeegggeeepppuuubbbllliiissshhhiiinnnggg,,,111999000---111999333
GGGaaaeeesssssseeerrr,,,CCC...AAA...,,,aaannnddd RRRiiiccchhh,,,RRR...GGG (((111999888444)))EEEffffffeeerrrsssooofffhhhiiiggghhh aaannnddd lllooowww
iiinnnttteeennnsssiiitttyyy eeexxxeeerrrccciiissseee,,,MMMeeeddd...ssspppooorrruuuSSSccciii,,,111777,,,999777---111111000
444000...HHHaaassskkkeeellllll,,,WWW...LLL...(((111999888444)))...TTThhheee iiinnnfffllluuueeennnccceeennn ooofff eeexxxeeerrrccciiissseee ooonnn ttthhheee
cccooonnnccceeennntttrrraaatttiiiooonnn ooofff tttrrriiiggglllyyyccceeerrriiidddeee
444111...PPPiii---SSSuuunnnyyyeeerrrPPPXXX(((111999999111)))HHHeeeaaalllttthhhIIImmmpppllliiicccaaatttiiiooonnnsssooofffOOObbbeeesssiiitttyyy...AAAmmm JJJCCCllliiinnn
NNNuuuttteeerrr 555333:::111555999555---111666000333



RRRiiibbbiiissslll,,,PPP...MMM...(((111999777555)))RRRaaapppiiidddwwweeeiiiggghhhtttrrreeeddduuuccctttiiiooonnniiinnnwwwrrreeessstttllliiinnnggg,,,JJJooouuurrrnnnaaalll
ooofff SSSpppooorrrtttsss MMMeeedddiiiccciiinnneee...333:::555555---555777
444222...SSShhheeeppphhhaaarrrddd...(((111999999444)))...EEEffffffeeeccctttsssooofff111222wwweeeeeekkksssooofffaaaeeerrrooobbbiiiccceeexxxeeerrrccciiissseeepppllluuusss
dddiiieeetttaaarrryyyrrreeessstttrrriiiccctttiiiooonnnooonnnbbbooodddyyycccooommmpppooosssiiitttiiiooonnn,,,rrreeessstttiiinnngggeeennneeerrrgggyyyeeexxxpppeeennndddiiitttuuurrreee
aaannnddd aaaeeerrrooobbbiiicccfffiiitttnnneeessssssiiinnnmmmiiillldddlllyyyooobbbeeessseeemmmiiiddddddllleee---aaagggeeedddwwwooommmeeennn...EEEuuurrrooopppeeeaaannn
JJJooouuurrrnnnaaalllooofffPPPhhhyyysssiiiooolllooogggyyy666888,,,222555888---222666555
444333...WWWiiidddeeerrrmmmaaannnPPP...MMM...&&& HHHaaagggaaannn,,,RRR...DDD...(((111999888222)))...BBBooodddyyywwweeeiiiggghhhtttlllooossssssiiinnnaaa
wwwrrreeessstttllleeerrrppprrreeepppaaarrriiinnngggfffooocccooommmpppeeetttiiitttiiiooonnn:::aaacccaaassseeerrreeepppooorrrttt,,,MMMaaaddd,,,SSSccciii...SSSpppooorrrtttsss
eeexxxeeerrrccciiissseee...111444(((666))):::444111333---444111888
444444... WWWiiilllllliiiaaammmsss,,, PPP...TTT...,,, WWWooooooddd,,, PPP...TTT...,,, KKKrrraaauuussssss... RRR...MMM...,,, HHHaaassskkkeeellllll,,,WWW...LLL...,,,
VVVrrraaannniiizzzaaannn,,,KKK...MMM...,,,BBBiiiaaaiiirrr,,,SSS...NNN...,,,TTTeeerrrrrryyy,,,RRR...,,,aaannndddFFFaaarrrqqquuuhhhaaarrr,,,JJJ...WWW...(((111999999222)))...
DDDooossseeeWWWeeeiiiggghhhttt lllooosssssscccaaassseeettthhheeeEEExxxeeerrrccciiissseee---iiinnnddduuuccceeedddiiinnncccrrreeeaaassseeeiiinnnppplllaaasssmmmaaa
hhhiiiggghhhdddeeennnsssiiitttyyy llliiipppoooppprrrooottteeeiiinnnsss AAAttthhheeerrrooossscccllleeerrrooosssiiisss...444777:::111777333---111888555...



AAAbbbssstttrrraaacccttt

“““TTThhheeeeeeffffffeeeccctttsssooofffppphhhyyysssiiicccaaallleeexxxeeerrrccciiissseeeaaannndddmmmaaassssssaaagggeeettthhheeerrraaapppiiissseeefffooorrr ttthhheee
fffooouuurrr---wwweeeeeekkk wwweeeiiiggghhhttt rrreeeddduuuccctttiiiooonnn ppprrrooogggrrraaammm ooonnn bbbooodddyyy cccooommmpppooosssiiitttiiiooonnn,,,
ppphhhyyysssiiilllooogggiiicccaaalllccchhhaaannngggeeesss,,,aaannndddttthhheeebbbllloooooodddbbbiiioooccchhheeeeeemmmiiicccaaallliiinnndddeeexxx"""

KKKwwwaaakkk,,,eeennnuuuhhheeeeee
MMMaaajjjooorrriiinnnSSSkkkiiinnnCCCaaarrreeeaaannndddOOObbbeeesssiiitttyyyMMMaaannnaaagggeeemmmeeennnttt
DDDeeepppttt...ooofffCCCuuullltttuuurrraaallliiinnnddduuussstttrrryyy
GGGrrraaaddduuuaaattteeeSSSccchhhoooooolllooofffCCCuuullltttuuurrraaallliiinnnddduuussstttrrryyy
SSSuuunnngggssshhhiiinnnWWWooommmeeennn'''sssUUUnnniiivvveeerrrsssiiitttyyy

TTTooodddaaayyypppeeeooopppllleeeiiinnnpppuuurrrsssuuuiiitttooofffbbbeeeaaauuutttyyyaaannndddhhheeeaaalllttthhhyyyllliiifffeeeaaarrreeeuuusssiiinnnggg
aaa mmmaaassssssaaagggeee pppaaarrrlllooorrrtttooo ssspppeeennnddd ssspppaaarrreee tttiiimmmeee,,,tttaaakkkeee aaa rrreeesssttt,,,aaannnddd
mmmaaannnaaagggeeettthhheeeiiirrrbbbooodddyyy tttyyypppeeeaaannnddd hhheeeaaalllttthhh...WWWhhhiiillleeemmmaaannnyyy mmmaaassssssaaagggeee
ppprrrooogggrrraaammmsssiiinnncccllluuudddiiinnngggooobbbeeesssiiitttyyycccooonnntttrrrooolll,,,bbbooodddyyytttyyypppeeecccooonnntttrrrooolll,,,aaagggiiinnnggg
dddeeelllaaayyy,,,pppaaaiiinnnaaalllllleeevvviiiaaatttiiiooonnn,,,aaannndddssstttrrreeesssssscccooonnntttrrrooolllaaarrreeebbbeeeiiinnnggguuussseeedddiiinnnaaa
ssskkkiiinnn cccaaarrreee ccceeennnttteeerrrtttooo ppprrreeevvveeennntttdddiiissseeeaaassseeesss aaannnddd mmmaaaiiinnntttaaaiiinnn yyyooouuunnnggg,,,
bbbeeeaaauuutttiiifffuuulll,,,aaannndddllliiivvveeelllyyyaaappppppeeeaaarrraaannnccceee,,,ttthhheeeyyyhhhaaavvveeemmmaaannnyyyllliiimmmiiitttaaatttiiiooonnnsss
iiinnnbbbeeeiiinnngggrrreeecccooogggnnniiizzzeeedddaaasssaaassspppeeeccciiiaaallliiizzzeeedddaaarrreeeaaawwwiiittthhhooouuutttsssccciiieeennntttiiifffiiiccc
iiidddeeennntttiiifffiiicccaaatttiiiooonnnooorrrttthhheeeooorrreeetttiiicccaaalllbbbaaaccckkkgggrrrooouuunnndddeeessstttaaabbbllliiissshhheeedddfffooorrrttthhheeeiiirrr
eeeffffffeeeccctttiiivvveeennneeessssss;;;ttthhheeerrreeefffooorrreee,,,ttthhheeerrreeeiiisssiiinnncccrrreeeaaasssiiinnnggglllyyy aaadddeeemmmaaannndddfffooorrr
aaannnaaacccaaadddeeemmmiiicccaaannndddsssyyysssttteeemmmaaatttiiicccttthhheeeooorrryyy...



DDDooommmeeessstttiiiccc aaannnddd fffooorrreeeiiigggnnn aaarrrtttiiicccllleeesss aaannnddd rrreeessseeeaaarrrccchhheeesss iiinnn
eeeffffffeeeccctttiiivvveeennneeessssss ooofffmmmaaassssssaaagggeee aaarrreee ppprrriiimmmaaarrriiilllyyy rrreeelllaaattteeeddd tttooo ppphhhyyysssiiicccaaalll
eeexxxeeerrrccciiissseee,,,cccooonnnccceeennntttrrraaatttiiinnnggg ooonnn ttthhheee ttteeesssttt fffooorrr eeeffffffeeeccctttiiivvveeennneeessssss ooofff
mmmaaassssssaaagggeee bbbeeefffooorrreee aaannnddd aaafffttteeerrrppphhhyyysssiiicccaaallleeexxxeeerrrccciiissseee aaannnddd rrreeepppooorrrtttiiinnnggg
pppooosssiiitttiiivvveeerrreeesssuuullltttsss...OOOnnnttthhheeeooottthhheeerrrhhhaaannnddd,,,rrreeessseeeaaarrrccchhheeesssiiinnnttteeeccchhhnnniiiqqquuueeesss
aaannnddd eeeffffffeeeccctttiiivvveeennneeessssss ooofff mmmaaassssssaaagggeee iiimmmpppllleeemmmeeennnttteeeddd ttthhhrrrooouuuggghhh aaannn
ooobbbeeesssiiitttyyycccooonnntttrrrooolllppprrrooogggrrraaammm iiinnngggeeennneeerrraaalllssskkkiiinnncccaaarrreeeccceeennnttteeerrrsssaaarrreeejjjuuusssttt
iiinnnaaabbbeeegggiiinnnnnniiinnngggssstttaaagggeee,,,mmmooossstttlllyyybbbeeeiiinnngggfffooocccuuussseeedddooonnnwwweeeiiiggghhhttt,,,bbbooodddyyy
fffaaatttrrraaattteee,,,WWWHHHRRR,,,aaannndddBBBMMMIII...
SSSooo ttthhhiiisss ssstttuuudddyyy aaannnaaalllyyyzzzeeeddd eeeffffffeeeccctttsss ooofffppphhhyyysssiiicccaaallleeexxxeeerrrccciiissseee aaannnddd

mmmaaassssssaaagggeee ttthhheeerrraaapppiiieeesss fffooorrr ttthhheee fffooouuurrr---wwweeeeeekkk wwweeeiiiggghhhttt rrreeeddduuuccctttiiiooonnn
ppprrrooogggrrraaammm ooonnnbbbooodddyyycccooommmpppooosssiiitttiiiooonnn,,,ppphhhyyysssiiiooolllooogggiiicccaaalllccchhhaaannngggeeesss,,,aaannndddttthhheee
bbbllloooooodddbbbiiioooccchhheeemmmiiicccaaallliiinnndddeeexxxaaammmooonnngggmmmiiiddddddllleee---aaagggeeedddwwwooommmeeennnwwwiiittthhhttthhheee
bbbooodddyyyfffaaatttrrraaattteeeooovvveeerrr333000pppeeerrrccceeennnttt...IIItttaaaiiimmmsssaaatttiiidddeeennntttiiifffyyyiiinnngggeeeffffffiiicccaaacccyyy
ooofffeeeaaaccchhhttthhheeerrraaapppyyytttooodddrrraaawww aaannneeeffffffiiiccciiieeennntttwwwaaayyyooofffrrreeeddduuuccciiinnngggwwweeeiiiggghhhttt
aaannndddtttoooppprrrooovvviiidddeeesssccciiieeennntttiiifffiiicccgggrrrooouuunnndddsssfffooorrrwwweeeiiiggghhhtttlllooossssss...IIInnnbbbooodddyyy444...000
wwwaaasss uuussseeeddd tttooo mmmeeeaaasssuuurrreee bbbooodddyyy cccooommmpppooosssiiitttiiiooonnn,,,aaalllooonnnggg wwwiiittthhh ttthhheee
aaannnaaalllyyysssiiisss ooofff bbblllooooooddd cccooonnnssstttiiitttuuueeennntttsss fffooorrr gggllluuucccooossseee,,,cccrrreeeaaatttiiinnneee,,,TTTGGG,,,
LLLDDDLLL---CCC,,,HHHDDDLLL---CCC,,,aaannndddeeellleeeccctttrrrooolllyyytttiiiccccccooonnnccceeennntttrrraaatttiiiooonnn(((NNNaaa,,,CCClll,,,KKK)))...
BBBeeesssiiidddeeesss,,,ccchhhaaannngggeeesssooofffppphhhyyysssiiicccaaalllssstttrrreeennngggttthhh,,,bbbooodddyyy ccciiirrrcccuuummmfffeeerrreeennnccceee,,,
vvviiitttaaalllllluuunnnggg cccaaapppaaaccciiitttyyy,,,pppeeerrriiippphhheeerrraaalllccciiirrrcccuuulllaaatttooorrryyy fffuuunnnccctttiiiooonnnsss,,,bbblllooooooddd
ppprrreeessssssuuurrreee,,,aaannndddhhheeeaaarrrtttrrraaattteeewwweeerrreeeiiinnnvvveeessstttiiigggaaattteeeddd;;;sssaaatttiiisssfffaaaccctttiiiooonnnwwwiiittthhh



wwweeeiiiggghhhtttcccooonnntttrrrooolllwwwaaasss eeexxxaaammmiiinnneeeddd ttthhhrrrooouuuggghhh aaa qqquuueeessstttiiiooonnnnnnaaaiiirrreee...IIInnn
pppaaarrrtttiiicccuuulllaaarrr,,,aaafffttteeerrrcccooommmpppaaarrriiinnnggg mmmaaassssssaaagggeee aaannnddd ppphhhyyysssiiicccaaallleeexxxeeerrrccciiissseee
ttthhheeerrraaapppiiieeesss wwwhhhiiiccchhh wwweeerrreee aaaccctttiiivvveeelllyyy uuussseeeddd tttooo rrreeeddduuuccceee wwweeeiiiggghhhtttaaannnddd
ppprrroooddduuuccceeeddd pppooosssiiitttiiivvveee rrreeesssuuullltttsss,,,ttthhheee fffooollllllooowwwiiinnnggg cccooonnncccllluuusssiiiooonnnsss wwweeerrreee
dddrrraaawwwnnn...
111...CCChhhaaannngggeeeiiinnnbbbooodddyyycccooommmpppooosssiiitttiiiooonnn
BBBeeefffooorrreeeaaannnddd aaafffttteeerrriiimmmpppllleeemmmeeennntttiiinnnggg ttthhheeefffooouuurrr---wwweeeeeekkk wwweeeiiiggghhhtttlllooossssss
ppprrrooogggrrraaammm,,,ttthhheeerrreee wwwaaasss wwweeeiiiggghhhtttlllooossssss iiinnn ttthhheee ppphhhyyysssiiicccaaallleeexxxeeerrrccciiissseee
gggrrrooouuuppp bbbyyy 111...888kkkggg (((333%%%)))aaannnddd iiinnn ttthhheeemmmaaassssssaaagggeeegggrrrooouuuppp bbbyyy 333...333kkkggg
(((555%%%))),,, aaannnddd ttthhheeerrreee wwweeerrreee ssstttaaatttiiissstttiiicccaaallllllyyy sssiiigggnnniiifffiiicccaaannnttt ccchhhaaannngggeeesss
(((ppp<<<000...000555)))iiinnnbbbooodddyyyfffaaatttrrraaattteee:::111%%% fffooorrrttthhheeeppphhhyyysssiiicccaaallleeexxxeeerrrccciiissseeegggrrrooouuuppp
aaannnddd 666%%% fffooorrrttthhheee mmmaaassssssaaagggeee gggrrrooouuuppp...FFFooorrrttthhheee mmmaaassssssaaagggeee gggrrrooouuuppp,,,
ttthhheeerrreee wwwaaasss ssstttaaatttiiissstttiiicccaaallllllyyy sssiiigggnnniiifffiiicccaaannntttrrreeeddduuuccctttiiiooonnn iiinnn BBBMMMIIIaaafffttteeerrr
iiimmmpppllleeemmmeeennntttiiinnngggttthhheeeppprrrooogggrrraaammm (((ppp<<<000...000555)))...FFFooorrrttthhheeeppphhhyyysssiiicccaaallleeexxxeeerrrccciiissseee
gggrrrooouuuppp,,,ttthhheeerrreeewwwaaasssnnnooosssiiigggnnniiifffiiicccaaannntttccchhhaaannngggeeeiiinnnbbbooodddyyycccooommmpppooosssiiitttiiiooonnn
aaafffttteeerrriiimmmpppllleeemmmeeennntttiiinnngggttthhheeeppprrrooogggrrraaammm...
AAAsssaaawwwhhhooollleee,,,ttthhheeemmmaaassssssaaagggeeegggrrrooouuupppssshhhooowwweeedddllleeessssssrrreeeddduuuccctttiiiooonnniiinnn

iiinnntttrrraaaccceeelllllluuulllaaarrrfffllluuuiiiddd,,,eeexxxtttrrraaaccceeelllllluuulllaaarrrfffllluuuiiiddd,,,ppprrrooottteeeiiinnn,,,mmmiiinnneeerrraaalll,,,bbbooodddyyy
wwwaaattteeerrr,,,mmmuuussscccuuulllaaarrrmmmaaassssss,,,aaannndddbbbooodddyyymmmaaassssssbbbuuutttsssiiigggnnniiifffiiicccaaannntttlllyyymmmooorrreee
rrreeeddduuuccctttiiiooonnniiinnnbbbooodddyyyfffaaattt,,,bbbooodddyyyfffaaatttrrraaattteee,,,aaannndddaaabbbdddooommmiiinnnaaalllfffaaatttrrraaattteee
ttthhhaaannnttthhheeeppphhhyyysssiiicccaaallleeexxxeeerrrccciiissseeegggrrrooouuuppp...
222...PPPhhhyyysssiiiooolllooogggiiicccaaalllccchhhaaannngggeeesss



TTThhheee ppphhhyyysssiiicccaaalll eeexxxeeerrrccciiissseee gggrrrooouuuppp gggeeennneeerrraaallllllyyy ssshhhooowwweeeddd mmmooorrreee
iiimmmppprrrooovvveeemmmeeennntttiiinnn ppphhhyyysssiiicccaaalllssstttrrreeennngggttthhh,,,bbbuuutttwwwiiittthhh nnnooo dddiiiffffffeeerrreeennnccceee...
HHHooowwweeevvveeerrr,,, ttthhheee ppphhhyyysssiiicccaaalll eeexxxeeerrrccciiissseee gggrrrooouuuppp ssshhhooowwweeeddd mmmooorrreee
sssiiigggnnniiifffiiicccaaannntttiiimmmppprrrooovvveeemmmeeennntttiiinnn pppooowwweeerrrttthhhaaannn ttthhheeemmmaaassssssaaagggeeegggrrrooouuuppp
(((ppp<<<000...000555))) wwwhhhiiillleee ttthhheee lllaaatttttteeerrr ssshhhooowwweeeddd mmmooorrreee ssstttaaatttiiissstttiiicccaaallllllyyy
sssiiigggnnniiifffiiicccaaannntttiiimmmppprrrooovvveeemmmeeennntttiiinnnaaagggiiillliiitttyyyttthhhaaannnttthhheeefffooorrrmmmeeerrr(((ppp<<<000...000555)))...
TTThhheee ppphhhyyysssiiicccaaallleeexxxeeerrrccciiissseee gggrrrooouuuppp ssshhhooowwweeeddd mmmooorrreee ccchhhaaannngggeeesss iiinnn

cccaaarrrdddiiiooopppuuulllmmmooonnnaaarrryyy fffuuunnnccctttiiiooonnnsss,,,hhheeeaaarrrtttrrraaattteee,,,vvviiitttaaalllllluuunnnggg cccaaapppaaaccciiitttyyy,,,
aaannnddd pppeeerrriiippphhheeerrraaalll ccciiirrrcccuuulllaaatttiiiooonnn ttthhhaaannn ttthhheee mmmaaassssssaaagggeee gggrrrooouuuppp ttthhhaaattt
ssshhhooowwweeeddd aaavvveeerrraaagggeee rrreeeddduuuccctttiiiooonnn iiinnn ttthhheeemmm wwwiiittthhhooouuuttt sssiiigggnnniiifffiiicccaaannnttt
ccchhhaaannngggeeesss... FFFooorrr ttthhheee mmmaaassssssaaagggeee gggrrrooouuuppp,,, hhhooowwweeevvveeerrr,,, ttthhheeerrreee wwwaaasss
sssiiigggnnniiifffiiicccaaannnttt rrreeeddduuuccctttiiiooonnn iiinnn ttthhheee lllooowwweeesssttt bbblllooooooddd ppprrreeessssssuuurrreee aaafffttteeerrr
iiimmmpppllleeemmmeeennntttiiinnngggttthhheeeppprrrooogggrrraaammm (((ppp<<<000...000555)))...
333...BBBllloooooodddbbbiiioooccchhheeemmmiiicccaaallliiinnndddeeexxx
TTThhheeemmmaaassssssaaagggeeegggrrrooouuupppssshhhooowwweeedddsssiiigggnnniiifffiiicccaaannntttiiinnncccrrreeeaaassseeeiiinnncccrrreeeaaatttiiinnneee
(((ppp<<<000...000555)))aaannnddd rrreeeddduuuccctttiiiooonnn iiinnn gggllluuucccooossseee aaafffttteeerrriiimmmpppllleeemmmeeennntttiiinnnggg ttthhheee
ppprrrooogggrrraaammm (((ppp<<<000...000111)))...
TTThhheeeppphhhyyysssiiicccaaallleeexxxeeerrrccciiissseeegggrrrooouuupppssshhhooowwweeedddaaasssiiigggnnniiifffiiicccaaannntttdddeeecccrrreeeaaassseee
iiinnnCCClllaaafffttteeerrriiimmmpppllleeemmmeeennntttiiinnngggttthhheeeppprrrooogggrrraaammm (((ppp<<<000...000111)))...
444...CCChhhaaannngggeeesssiiinnnbbbooodddyyyccciiirrrcccuuummmfffeeerrreeennnccceeeaaannndddsssaaatttiiisssfffaaaccctttiiiooonnnwwwiiittthhhttthhheee
ccchhhaaannngggeeesssiiinnnwwweeeiiiggghhhttt
TTThhheeerrreee wwwaaasss nnnooo sssiiigggnnniiifffiiicccaaannntttdddiiiffffffeeerrreeennnccceee iiinnn ccchhhaaannngggeeesss ooofffbbbooodddyyy



ccciiirrrcccuuummmfffeeerrreeennnccceeebbbeeetttwwweeeeeennnttthhheeeppphhhyyysssiiicccaaallleeexxxeeerrrccciiissseeegggrrrooouuupppaaannndddttthhheee
mmmaaassssssaaagggeeegggrrrooouuuppp;;;ttthhheeelllaaatttttteeerrrssshhhooowwweeedddaaasssiiigggnnniiifffiiicccaaannntttdddeeecccrrreeeaaassseeeiiinnn
ccchhheeesssttt ccciiirrrcccuuummmfffeeerrreeennnccceee (((ppp<<<000...000555))),,, aaabbbdddooommmiiinnnaaalll ccciiirrrcccuuummmfffeeerrreeennnccceee
(((ppp<<<000...000111))),,,aaannndddfffeeemmmooorrraaalllccciiirrrcccuuummmfffeeerrreeennnccceee(((ppp<<<000...000555)))...
WWWhhhiiillleeettthhheeerrreeewwwaaasssnnnooosssiiigggnnniiifffiiicccaaannntttdddiiiffffffeeerrreeennnccceeeiiinnnppprrreee---ppprrrooogggrrraaammm

eeexxxpppeeeccctttaaatttiiiooonnn fffooorrrwwweeeiiiggghhhtttlllooossssss aaannnddd pppooosssttt---ppprrrooogggrrraaammm sssaaatttiiisssfffaaaccctttiiiooonnn
wwwiiittthhh wwweeeiiiggghhhttt lllooossssss bbbeeetttwwweeeeeennn ttthhheee tttwwwooo gggrrrooouuupppsss,,,ttthhheee ppphhhyyysssiiicccaaalll
eeexxxeeerrrccciiissseeegggrrrooouuupppssshhhooowwweeedddllliiittttttllleeesssaaatttiiisssfffaaaccctttiiiooonnnaaafffttteeerrriiimmmpppllleeemmmeeennntttiiinnnggg
ttthhheeeppprrrooogggrrraaammm (((ppp<<<000...000555)))...
TTTooopppuuutttttthhheeerrreeesssuuullltttssstttooogggeeettthhheeerrr,,,ttthhheeemmmaaassssssaaagggeeegggrrrooouuupppwwwaaasssmmmooorrreee
eeeffffffiiiccciiieeennntttiiinnnccchhhaaannngggiiinnngggsssaaatttiiisssfffaaaccctttiiiooonnnaaafffttteeerrrwwweeeiiiggghhhtttlllooossssss,,,ccchhhaaannngggeeesss
iiinnnbbbooodddyyyccciiirrrcccuuummmfffeeerrreeennnccceee,,,bbbllloooooodddbbbiiioooccchhheeemmmiiicccaaallliiinnndddeeexxx,,,ppphhhyyysssiiiooolllooogggiiicccaaalll
ccchhhaaannngggeeesss,,,aaannndddbbbooodddyyycccooommmpppooosssiiitttiiiooonnn...IIItttwwwaaasssttthhheeerrreeefffooorrreeeppprrrooovvveeedddttthhhaaattt
mmmaaassssssaaagggeeettthhheeerrraaapppyyyiiisssmmmooorrreeeeeeffffffiiiccciiieeennntttiiinnnttteeerrrvvveeennntttiiiooonnnttthhhaaannnppphhhyyysssiiicccaaalll
eeexxxeeerrrccciiissseee ttthhheeerrraaapppyyy fffooorrr ssshhhooorrrttt---ttteeerrrmmm wwweeeiiiggghhhtttlllooossssss...IIInnn aaaddddddiiitttiiiooonnn,,,
sssiiinnnccceee ttthhheee mmmaaassssssaaagggeee gggrrrooouuuppp ssshhhooowwweeeddd llleeessssss ppphhhyyysssiiicccaaalllccchhhaaannngggeeesss,,,
aaalllooonnngggwwwiiittthhhttthhheeedddeeecccrrreeeaaassseeeiiinnnppphhhyyysssiiicccaaalllssstttrrreeennngggttthhhaaannndddccciiirrrcccuuulllaaatttooorrryyy
aaannndddcccaaarrrdddiiiooopppuuulllmmmooonnnaaarrryyyfffuuunnnccctttiiiooonnnsss,,,iiitttiiisssnnneeeccceeessssssaaarrryyytttooodddeeevvveeelllooopppaaa
cccooommmpppllleeemmmeeennntttaaarrryyyppprrrooogggrrraaammm...



설설설 문문문 지지지

안안안녕녕녕하하하십십십니니니까까까???
본본본 설설설문문문지지지에에에 응응응해해해 주주주셔셔셔서서서 대대대단단단히히히 감감감사사사합합합니니니다다다...

본본본 설설설문문문지지지는는는 <<<여여여성성성의의의 체체체중중중조조조절절절을을을 위위위한한한 마마마사사사지지지 요요요법법법과과과 운운운동동동요요요법법법이이이
신신신체체체조조조성성성과과과 생생생리리리적적적 변변변화화화 및및및 혈혈혈액액액의의의 생생생화화화학학학 지지지표표표에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향>>>을을을

알알알아아아보보보기기기 위위위한한한 것것것입입입니니니다다다...

귀귀귀하하하께께께서서서 응응응답답답하하하여여여 주주주신신신 모모모든든든 사사사항항항은은은 통통통계계계법법법 제제제 888조조조 및및및 제제제 999조조조의의의
규규규정정정에에에 의의의하하하여여여 연연연구구구 목목목적적적 이이이외외외의의의 다다다른른른 용용용도도도로로로 절절절대대대로로로

사사사용용용되되되지지지 않않않으으으며며며 무무무기기기명명명으으으로로로 작작작성성성되되되어어어 개개개인인인에에에 대대대한한한 사사사항항항은은은
절절절대대대 보보보장장장됩됩됩니니니다다다...

각각각 물물물음음음에에에 대대대해해해 성성성의의의 있있있고고고 솔솔솔직직직한한한 의의의견견견 부부부탁탁탁드드드리리리며며며
빠빠빠짐짐짐없없없이이이 기기기입입입해해해주주주시시시면면면 감감감사사사 하하하겠겠겠습습습니니니다다다

바바바쁘쁘쁘신신신 중중중에에에 귀귀귀한한한 시시시간간간 내내내주주주셔셔셔서서서 진진진심심심으으으로로로 감감감사사사드드드립립립니니니다다다...

222000000555년년년 777월월월

연구자:성신여자 대학교 문화산업 대학원 피부비만관리학 석사과정 과정
지도교수:성신여자대학원 문화산업 대학원 교수 안홍석



프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 전전전 설설설문문문지지지

<<<일일일반반반 사사사항항항>>>

111...나나나이이이
①①① 222000---222999②②② 333000---333999③③③ 444000---444999④④④ 555000세세세 이이이상상상

222...결결결혼혼혼 여여여부부부
①①① 기기기혼혼혼 ②②② 미미미혼혼혼 ③③③ 기기기타타타

333...자자자녀녀녀수수수
①①① 000명명명 ②②② 111명명명 ③③③ 222명명명 ④④④ 333명명명 이이이상상상

444...수수수입입입(((생생생활활활비비비)))
①①① 111000000만만만 원원원 이이이하하하 ②②② 111000000---222000000만만만원원원 ③③③ 222000000---333000000만만만원원원 ④④④ 333000000만만만 원원원 이이이상상상

555...최최최종종종학학학력력력
①①① 고고고졸졸졸 ②②② 대대대졸졸졸 ③③③ 대대대학학학원원원 ④④④ 대대대학학학원원원 이이이상상상

666...직직직업업업
①①① 주주주부부부 ②②② 회회회사사사원원원 ③③③ 자자자영영영업업업 ④④④ 서서서비비비스스스업업업 ⑤⑤⑤ 무무무직직직 ⑥⑥⑥ 기기기타타타

777...건건건강강강상상상태태태
①①① 매매매우우우 좋좋좋다다다 ②②② 좋좋좋다다다 ③③③ 보보보통통통이이이다다다 ④④④ 나나나쁘쁘쁘다다다 ⑤⑤⑤ 매매매우우우 나나나쁘쁘쁘다다다

888...최최최근근근 임임임신신신하하하거거거나나나 111222개개개월월월 이이이내내내에에에 출출출산산산 경경경험험험
①①① 예예예 ②②② 아아아니니니오오오

999...하하하루루루 흡흡흡연연연량량량
①①① 전전전혀혀혀 안안안 핀핀핀다다다 ②②② 111---555개개개미미미만만만 ③③③ 555---111000개개개 ④④④ 111000개개개 이이이상상상 111111...

하하하루루루 수수수면면면시시시간간간 ①①① 666시시시간간간미미미만만만 ②②② 666---777시시시간간간 ③③③ 777---888시시시간간간 ④④④ 888시시시간간간이이이상상상
111000...평평평소소소 음음음주주주
①①① 매매매우우우 드드드물물물게게게 ②②② 가가가끔끔끔 ③③③ 자자자주주주 ④④④ 매매매일일일 ⑤⑤⑤ 전전전혀혀혀

111111...활활활동동동량량량이이이 많많많다다다
①①① 전전전혀혀혀 아아아니니니다다다 ②②② 아아아니니니다다다 ③③③ 보보보통통통이이이다다다 ④④④ 그그그렇렇렇다다다 ⑤⑤⑤ 매매매우우우 그그그렇렇렇다다다

111222...평평평소소소 하하하는는는 운운운동동동량량량,,,운운운동동동의의의 종종종류류류와와와 운운운동동동량량량



운운운동동동종종종류류류((( )))///일일일주주주일일일 ((( )))일일일///111회회회((( )))시시시간간간
111333...평평평소소소 건건건강강강관관관리리리
①①① 스스스포포포츠츠츠 센센센타타타 이이이용용용 ②②② 조조조깅깅깅,,,간간간단단단한한한 체체체조조조 ③③③ 건건건강강강보보보조조조식식식품품품 ④④④

영영영양양양제제제 복복복용용용
④④④ 생생생식식식 ⑤⑤⑤ 식식식사사사조조조절절절 ⑥⑥⑥ 한한한약약약추추추출출출물물물 ⑦⑦⑦ 없없없다다다 ⑧⑧⑧ 마마마사사사지지지 ⑨⑨⑨ 기기기타타타

111444...생생생활활활의의의 만만만족족족도도도
①①① 매매매우우우 불불불만만만족족족 ②②② 불불불만만만족족족 ③③③보보보통통통 ④④④ 만만만족족족 ⑤⑤⑤ 매매매우우우 만만만족족족

<<<운운운동동동습습습관관관>>>

111...규규규칙칙칙적적적으으으로로로 운운운동동동하하하는는는 기기기간간간은은은???
①①① 111개개개월월월 ②②② 222개개개월월월 ③③③ 333개개개월월월---666개개개월월월 ④④④ 666---111222개개개월월월 ⑤⑤⑤ 111년년년 이이이상상상

222...현현현재재재 111주주주일일일에에에 며며며칠칠칠 정정정도도도 운운운동동동을을을 하하하십십십니니니까까까???
①①① 111일일일 ②②② 222일일일 ③③③ 333일일일 ④④④ 444일일일 이이이상상상

333...운운운동동동의의의 강강강도도도
①①① 매매매우우우 약약약하하하게게게 ②②② 약약약하하하게게게 ③③③ 보보보통통통으으으로로로 ④④④ 강강강하하하게게게 ⑤⑤⑤ 매매매우우우 강강강하하하게게게

444...주주주기기기적적적으으으로로로 하하하는는는 운운운동동동의의의 종종종류류류
①①① 걷걷걷기기기 ②②② 조조조깅깅깅 ③③③ 에에에어어어로로로빅빅빅 ④④④ 헬헬헬스스스 ⑤⑤⑤ 수수수영영영 ⑥⑥⑥ 테테테니니니스스스 ⑦⑦⑦

등등등산산산 ⑧⑧⑧ 골골골프프프 ⑨⑨⑨요요요가가가 ⑩⑩⑩ 간간간단단단한한한 스스스트트트레레레칭칭칭 ⑪⑪⑪ 기기기타타타
555...운운운동동동 빈빈빈도도도
①①① 111일일일 111회회회 ②②② 111주주주 555회회회 이이이상상상 ③③③ 111주주주 333---444회회회 ④④④ 111주주주 222---333회회회 ⑤⑤⑤ 111

주주주 111회회회 ⑥⑥⑥ 111달달달 111회회회
666...111회회회 운운운동동동시시시간간간
①①① 111000분분분 이이이하하하 ②②② 111000---333000분분분 ③③③ 333000---666000분분분 ④④④ 666000---999000분분분 ⑤⑤⑤ 111달달달 111회회회

777...운운운동동동을을을 하하하는는는 이이이유유유
①①① 체체체중중중조조조절절절 ②②② 기기기능능능향향향상상상 ③③③ 건건건강강강관관관리리리 ④④④ 사사사교교교적적적 모모모임임임
⑤⑤⑤ 정정정신신신건건건강강강 ⑥⑥⑥ 기기기타타타

888...운운운동동동을을을 하하하지지지 않않않는는는 이이이유유유
①①① 시시시간간간 부부부족족족 ②②② 건건건강강강장장장애애애 ③③③ 귀귀귀찮찮찮아아아서서서 ④④④ 필필필요요요성성성을을을 느느느끼끼끼지지지 못못못해해해



서서서 ⑤⑤⑤ 혼혼혼자자자하하하기기기 어어어려려려워워워서서서 ⑥⑥⑥기기기타타타

<<<체체체중중중조조조절절절 행행행위위위 실실실태태태>>>

111...현현현재재재 키키키와와와 희희희망망망하하하는는는 키키키 (((CCCmmm)))((( )))((( )))
222...현현현재재재 몸몸몸무무무게게게와와와 희희희망망망하하하는는는 몸몸몸무무무게게게 (((KKKggg)))((( )))((( )))
333...자자자신신신의의의 체체체형형형에에에 만만만족족족도도도
①①① 매매매우우우 불불불만만만족족족 ②②② 불불불만만만족족족 ③③③ 보보보통통통 ④④④ 만만만족족족 ⑤⑤⑤ 매매매우우우 만만만족족족

444...체체체중중중 조조조절절절 행행행위위위에에에 어어어느느느 정정정도도도 관관관심심심정정정도도도
①①① 전전전혀혀혀 ②②② 보보보통통통 ③③③ 약약약간간간 ④④④ 매매매우우우

555...체체체중중중 조조조절절절을을을 위위위한한한 정정정보보보
①①① 대대대중중중매매매체체체 ②②② 친친친구구구,,,동동동료료료 ③③③ 부부부모모모님님님과과과 친친친척척척 ④④④ 전전전문문문가가가와와와 상상상담담담(((병병병
원원원)))⑤⑤⑤ 비비비만만만관관관리리리실실실 ⑥⑥⑥ 헬헬헬스스스클클클럽럽럽 ⑦⑦⑦ 기기기타타타

666...현현현재재재 체체체중중중을을을 줄줄줄이이이기기기 위위위해해해 노노노력력력하하하고고고 있있있습습습니니니까까까???
①①① 예예예 ②②② 아아아니니니오오오

777...체체체중중중조조조절절절에에에 대대대한한한 의의의지지지는는는 강강강한한한 편편편입입입니니니까까까???
①①① 전전전혀혀혀 아아아니니니다다다 ②②② 아아아니니니다다다 ③③③ 잘잘잘 모모모르르르겠겠겠다다다 ④④④ 그그그렇렇렇다다다 ⑤⑤⑤ 매매매우우우 그그그렇렇렇다다다

888...체체체중중중조조조절절절을을을 위위위해해해 노노노력력력하하하는는는 가가가장장장 중중중요요요한한한 이이이유유유는는는???
①①① 외외외관관관상상상 ②②② 건건건강강강상상상 ③③③ 주주주위위위사사사람람람들들들의의의 시시시선선선을을을 의의의식식식해해해서서서 ④④④ 행행행동동동이이이 둔둔둔
하하하고고고 민민민첩첩첩하하하지지지 못못못해해해 ⑤⑤⑤ 기기기타타타

999...체체체중중중 조조조절절절을을을 하하하지지지 않않않는는는 이이이유유유는는는???
①①① 필필필요요요성성성을을을 느느느끼끼끼지지지 못못못해해해 ②②② 귀귀귀찮찮찮아아아서서서 ③③③ 시시시간간간 부부부족족족 ④④④ 경경경제제제적적적 여여여유유유

가가가 없없없어어어서서서 ⑤⑤⑤ 방방방법법법을을을 몰몰몰라라라서서서 ⑥⑥⑥ 실실실패패패가가가 두두두려려려워워워 ⑦⑦⑦ 기기기타타타
111000...체체체중중중 조조조절절절을을을 할할할 때때때 가가가장장장 어어어려려려운운운 점점점은은은???
①①① 바바바쁜쁜쁜 일일일과과과로로로 ②②② 시시시간간간 부부부족족족 ③③③ 적적적절절절한한한 체체체중중중조조조절절절 방방방법법법 선선선택택택의의의 어어어려려려
움움움 ④④④ 체체체중중중 조조조절절절로로로 인인인한한한 부부부작작작용용용 ⑤⑤⑤ 경경경제제제적적적 이이이유유유 ⑥⑥⑥ 실실실천천천의의의지지지 부부부족족족 ⑦⑦⑦
기기기타타타



***해해해당당당 되되되는는는 번번번호호호에에에 표표표시시시 하하하세세세요요요

① 전혀 아닐 것이다 ② 아닐 것이다 ③ 보통일 것이다 ④ 대체로 그럴 것
이다 ⑤매우 그럴 것이다

<<<자자자신신신의의의 체체체형형형 대대대한한한 생생생각각각>>>

111...현현현재재재 자자자신신신의의의 체체체형형형은은은???
①①① 매매매우우우 말말말랐랐랐다다다 ②②② 말말말랐랐랐다다다 ③③③ 표표표준준준이이이다다다 ④④④ 살살살찐찐찐 편편편이이이다다다 ⑤⑤⑤ 비비비만만만이이이다다다

222...앞앞앞으으으로로로의의의 자자자신신신의의의 체체체형형형에에에 대대대해해해
①①① 많많많이이이 날날날씬씬씬해해해져져져야야야한한한다다다 ②②② 약약약간간간 날날날씬씬씬해해해져져져야야야한한한다다다 ③③③ 만만만족족족 한한한다다다 ④④④ 약약약
간간간 살살살쪄쪄쪄야야야한한한 다다다 ⑤⑤⑤ 많많많이이이 살살살쪄쪄쪄야야야한한한다다다

333...귀귀귀하하하의의의 몸몸몸 중중중에에에 비비비만만만인인인 부부부분분분을을을 모모모두두두 선선선택택택하하하세세세요요요...
①①① 상상상체체체비비비만만만 ②②② 복복복부부부비비비만만만 ③③③ 하하하체체체비비비만만만 ④④④ 부부부분분분 비비비만만만 (((팔팔팔뚝뚝뚝,,,허허허벅벅벅지지지)))
⑤⑤⑤ 전전전신신신 비비비만만만

444...신신신체체체 부부부위위위 중중중 가가가장장장 불불불만만만족족족스스스러러러운운운 곳곳곳 세세세 곳곳곳을을을 적적적어어어주주주세세세요요요
((( )))

555...신신신체체체 중중중 체체체형형형관관관리리리가가가 가가가장장장 필필필요요요한한한 부부부분분분을을을 적적적어어어주주주세세세요요요...
((( )))

번번번호호호 만만만일일일 지지지금금금 보보보다다다 체체체중중중을을을 줄줄줄인인인다다다면면면 ①①① ②②② ③③③ ④④④ ⑤⑤⑤
111111 체체체력력력이이이 좋좋좋아아아질질질 것것것이이이다다다
111222 활활활동동동하하하기기기가가가 쉬쉬쉬워워워질질질 것것것이이이다다다
111333 자자자신신신감감감이이이 생생생길길길 것것것이이이다다다
111444 다다다른른른 사사사람람람에에에게게게 매매매력력력적적적으으으로로로 보보보일일일 것것것이이이다다다
111555 다다다른른른 사사사람람람에에에게게게 자자자신신신감감감을을을 가가가질질질 것것것이이이다다다
111666 외외외모모모를를를 가가가꾸꾸꾸는는는 즐즐즐거거거움움움을을을 느느느낄낄낄 것것것이이이다다다
111777 음음음식식식섭섭섭취취취에에에 부부부담담담을을을 느느느낄낄낄 것것것이이이다다다
111888 체체체중중중조조조절절절로로로 인인인한한한 스스스트트트레레레스스스가가가 높높높아아아질질질 것것것이이이다다다
111999 체체체중중중조조조절절절을을을 위위위해해해 최최최선선선을을을 다다다할할할 것것것이이이다다다
222000 체체체중중중이이이 원원원하하하는는는 만만만큼큼큼 조조조절절절될될될 것것것이이이다다다
222111 체체체중중중조조조절절절 후후후 휴휴휴유유유증증증이이이 생생생길길길 것것것이이이다다다



***해해해당당당 되되되는는는 번번번호호호에에에 표표표시시시 하하하세세세요요요

① 전혀 그렇지 않다② 그렇지 않다 ③ 보통이다 ④그렇다 ⑤ 매우 그렇다

<<<식식식생생생활활활습습습관관관>>>

111...아아아침침침 식식식사사사는는는 합합합니니니까까까???
①①① 전전전혀혀혀 아아아니니니다다다 ②②② 아아아니니니다다다 ③③③ 어어어쩌쩌쩌다다다 한한한번번번 ④④④ 자자자주주주 먹먹먹는는는다다다
⑤⑤⑤ 거거거의의의 거거거르르르지지지 않않않는는는다다다

222...평평평균균균적적적인인인 식식식사사사량량량은은은(((밥밥밥 기기기준준준)))???
①①① 111공공공기기기미미미만만만 ②②② 111공공공기기기 ③③③ 111공공공기기기 이이이상상상 ④④④ 잘잘잘 모모모르르르겠겠겠다다다 ⑤⑤⑤ 불불불규규규칙칙칙

하하하다다다
333...하하하루루루 식식식사사사는는는 몇몇몇 끼끼끼 정정정도도도 합합합니니니까까까???
①①① 간간간식식식만만만 ②②② 한한한 번번번 ③③③ 두두두 번번번 ④④④ 세세세 번번번 이이이상상상 ⑤⑤⑤ 세세세 번번번 +++간간간식식식

444...식식식사사사를를를 거거거른른른다다다면면면 그그그 이이이유유유는는는???
①①① 식식식욕욕욕이이이 없없없어어어서서서 ②②② 시시시간간간이이이 부부부족족족해해해서서서 ③③③소소소화화화가가가 안안안 되되되어어어서서서 ④④④ 체체체

중중중조조조절절절을을을 위위위해해해서서서 ⑤⑤⑤ 습습습관관관적적적으으으로로로 ⑥⑥⑥ 귀귀귀찮찮찮아아아서서서 ⑦⑦⑦ 기기기타타타((( )))
555...평평평균균균 식식식사사사 시시시간간간은은은 어어어느느느 정정정도도도 입입입니니니까까까???
①①① 매매매우우우 천천천천천천히히히 ②②② 천천천천천천히히히 ③③③ 빠빠빠르르르게게게 ④④④ 매매매우우우 빠빠빠르르르게게게

666...간간간식식식 먹먹먹는는는 횟횟횟수수수는는는???
①①① 111회회회 ②②② 222회회회 ③③③ 333회회회 ④④④ 444회회회 ⑤⑤⑤ 거거거의의의 안안안 먹먹먹는는는다다다

777...식식식단단단은은은 균균균형형형 있있있게게게 건건건강강강을을을 고고고려려려하하하는는는 편편편입입입니니니까까까???

번번번호호호 신신신체체체적적적 조조조건건건 ①①① ②②② ③③③ ④④④ ⑤⑤⑤
666 나나나의의의 신신신체체체적적적 조조조건건건이이이 마마마음음음에에에 들들들지지지 않않않는는는다다다
777 나나나는는는 신신신체체체적적적으으으로로로 매매매력력력이이이 없없없다다다
888 신신신체체체균균균형형형이이이 잘잘잘 잡잡잡히히히는는는 것것것이이이 인인인생생생에에에서서서 중중중요요요하하하다다다
999 나나나는는는 항항항상상상 비비비만만만을을을 우우우려려려 한한한다다다
111000 항항항상상상 외외외모모모를를를 돋돋돋보보보이이이게게게 노노노력력력 한한한다다다
111111 다다다른른른 사사사람람람의의의 내내내 외외외모모모에에에 대대대한한한 평평평가가가에에에 관관관심심심있있있다다다
111222 나나나는는는 있있있는는는 그그그대대대로로로의의의 내내내 신신신체체체를를를 좋좋좋아아아 한한한다다다



①①① 불불불규규규칙칙칙하하하다다다 ②②② 전전전혀혀혀 아아아니니니다다다 ③③③ 아아아니니니다다다
④④④ 보보보통통통이이이다다다 ⑤⑤⑤ 그그그렇렇렇다다다 ⑥⑥⑥ 매매매우우우 그그그렇렇렇다다다

888...음음음식식식은은은 주주주로로로 언언언제제제 먹먹먹습습습니니니까까까???
①①① 식식식사사사시시시간간간 ②②② 배배배고고고플플플 때때때 ③③③ 대대대중중중없없없다다다 ④④④ 맛맛맛있있있는는는 음음음식식식을을을 보보보면면면 아아아

무무무 때때때나나나
999...저저저녁녁녁식식식사사사 후후후 간간간식식식이이이나나나 야야야식식식은은은 자자자주주주 먹먹먹습습습니니니까까까???
①①① 전전전혀혀혀 아아아니니니다다다 ②②② 아아아니니니다다다 ③③③ 가가가끔끔끔 ④④④ 자자자주주주 ⑤⑤⑤ 매매매우우우 자자자주주주

111000...식식식사사사습습습관관관이이이 당당당신신신의의의 건건건강강강에에에 도도도움움움을을을 주주주는는는가가가???
①①① 전전전혀혀혀 아아아니니니다다다 ②②② 아아아니니니다다다 ③③③ 잘잘잘 모모모르르르겠겠겠다다다 ④④④ 그그그렇렇렇다다다 ⑤⑤⑤ 매매매우우우 그그그

렇렇렇다다다
111111...배배배가가가 부부부르르르면면면 먹먹먹던던던 음음음식식식이이이라라라도도도 남남남기기기는는는 편편편입입입니니니까까까???
①①① 전전전혀혀혀 아아아니니니다다다 ②②②아아아니니니다다다 ③③③ 보보보통통통이이이다다다 ④④④ 그그그렇렇렇다다다 ⑤⑤⑤ 매매매우우우 그그그렇렇렇다다다

***해해해당당당 되되되는는는 번번번호호호에에에 체체체크크크 하하하세세세요요요

① 전혀 그렇지 않다② 그렇지 않다③ 보통이다 ④ 그렇다 ⑤ 매우 그렇다
번번번호호호 문문문 항항항 ①①① ②②② ③③③ ④④④ ⑤⑤⑤
111222 식식식사사사시시시간간간은은은 규규규칙칙칙적적적이이이다다다
111333 청청청량량량음음음료료료를를를 자자자주주주 먹먹먹 는는는다다다
111444 스스스트트트레레레스스스 때때때 많많많이이이 먹먹먹는는는 습습습관관관이이이 있있있다다다
111555 배배배고고고프프프지지지 않않않아아아도도도 음음음식식식이이이 있있있으으으면면면 먹먹먹는는는다다다
111666 육육육류류류 음음음식식식을을을 좋좋좋아아아 한한한다다다
111777 야야야채채채를를를 좋좋좋아아아 한한한다다다
111888 단단단 음음음식식식을을을 좋좋좋아아아 한한한다다다
111999 매매매운운운 음음음식식식을을을 좋좋좋아아아 한한한다다다
222000 짠짠짠 음음음식식식을을을 좋좋좋아아아 한한한다다다
222111 신신신맛맛맛 나나나는는는 음음음식식식을을을 좋좋좋아아아 한한한다다다
222222 고고고기기기,,,생생생선선선,,,콩콩콩,,,단단단백백백질질질식식식품품품 매매매일일일 먹먹먹는는는다다다
222333 술술술을을을 자자자주주주 먹먹먹는는는 편편편이이이다다다
222444 가가가공공공식식식품품품,,,인인인스스스턴턴턴트트트식식식품품품을을을 자자자주주주 먹먹먹는는는다다다
222555 편편편식식식을을을 한한한다다다
222666 외외외식식식을을을 자자자주주주 한한한다다다
222777 카카카페페페인인인 음음음료료료를를를 자자자주주주 먹먹먹는는는다다다



<<<신신신체체체적적적 자자자각각각 증증증상상상>>>

***해해해당당당 되되되는는는 번번번호호호에에에 체체체크크크 하하하세세세요요요

① 전혀 그렇지 않다② 그렇지 않다 ③ 보통이다 ④ 그렇다⑤ 매우 그렇다

222888 배배배가가가 별별별로로로 고고고프프프지지지 않않않아아아도도도 많많많이이이 먹먹먹는는는다다다
222999 정정정해해해진진진 식식식사사사 시시시간간간 이이이외외외에에에도도도 종종종일일일 먹먹먹는는는다다다
333000 기기기분분분 나나나쁠쁠쁠 정정정도도도로로로 배배배부부부를를를 때때때까까까지지지 먹먹먹는는는다다다
333111 체체체중중중계계계를를를 자자자주주주 이이이용용용 한한한다다다

번번번호호호 문문문 항항항 ①①①① ②②②② ③③③③ ④④④④ ⑤⑤⑤⑤

111 기기기운운운이이이 없없없거거거나나나 쉽쉽쉽게게게 피피피로로로하하하다다다
222 몸몸몸이이이 자자자주주주 붓붓붓 는는는다다다
333 소소소화화화가가가 잘잘잘 안안안 된된된다다다
444 변변변비비비가가가 있있있다다다
555 머머머리리리가가가 자자자주주주 아아아프프프다다다
666 어어어깨깨깨가가가 무무무겁겁겁다다다
777 허허허리리리가가가 아아아프프프다다다
888 몸몸몸이이이 항항항상상상 무무무겁겁겁다다다
999 숨숨숨이이이 자자자주주주 차차차다다다
111000 손손손발발발이이이 저저저리리리다다다
111111 소소소변변변보보보기기기가가가 힘힘힘들들들다다다
111222 관관관절절절통통통이이이 있있있다다다
111333 생생생리리리통통통이이이 있있있다다다
111444 생생생리리리가가가 불불불규규규칙칙칙하하하다다다
111555 잠잠잠을을을 쉽쉽쉽게게게 들들들지지지 못못못 한한한다다다
111666 잠잠잠자자자고고고 난난난후후후 개개개운운운하하하지지지 않않않다다다
111777 안안안절절절부부부절절절 못못못한한한다다다
111888 매매매사사사에에에 자자자신신신감감감이이이 없없없다다다
111999 체체체중중중이이이 이이이유유유 없없없이이이 증증증가가가 한한한다다다
222000 복복복부부부가가가 더더더부부부룩룩룩하하하고고고 부부부풀풀풀어어어 오오오르르르는는는 듯듯듯하하하다다다



프프프로로로그그그램램램 실실실시시시 후후후 설설설문문문지지지

<<<체체체중중중 감감감량량량 후후후 만만만족족족>>>

***해해해당당당 되되되는는는 번번번호호호에에에 체체체크크크 하하하세세세요요요

① 전혀 그렇지 않다② 그렇지 않다 ③ 보통이다④ 그렇다 ⑤ 매우 그렇다

<<<체체체중중중조조조절절절 효효효과과과---감감감량량량 후후후 신신신체체체적적적 자자자각각각 증증증상상상>>>
번번번호호호 문문문 항항항 ①①① ②②② ③③③ ④④④ ⑤⑤⑤
111 기기기운운운이이이 없없없거거거나나나 쉽쉽쉽게게게 피피피로로로하하하다다다
222 몸몸몸이이이 자자자주주주 붓붓붓 는는는다다다
333 소소소화화화가가가 잘잘잘 안안안 된된된다다다
444 변변변비비비가가가 있있있다다다
555 머머머리리리가가가 자자자주주주 아아아프프프다다다
666 어어어깨깨깨가가가 무무무겁겁겁다다다
777 허허허리리리가가가 아아아프프프다다다
888 몸몸몸이이이 항항항상상상 무무무겁겁겁다다다
999 숨숨숨이이이 자자자주주주 차차차다다다
111000 손손손발발발이이이 저저저리리리다다다
111111 소소소변변변보보보기기기가가가 힘힘힘들들들다다다

번번번호호호 체체체중중중감감감량량량요요요법법법 후후후 ①①① ②②② ③③③ ④④④ ⑤⑤⑤
111111 체체체력력력이이이 좋좋좋아아아졌졌졌다다다
111222 활활활동동동하하하기기기가가가 쉬쉬쉬워워워졌졌졌다다다
111333 자자자신신신감감감이이이 생생생겼겼겼다다다
111444 다다다른른른 사사사람람람에에에게게게 매매매력력력적적적으으으로로로 보보보인인인다다다
111555 다다다른른른 사사사람람람에에에게게게 자자자신신신감감감을을을 가가가진진진다다다
111666 외외외모모모를를를 가가가꾸꾸꾸는는는 즐즐즐거거거움움움을을을 느느느낀낀낀다다다
111777 음음음식식식섭섭섭취취취에에에 부부부담담담을을을 느느느끼끼끼지지지 않않않는는는다다다
111888 체체체중중중조조조절절절로로로 인인인한한한 스스스트트트레레레스스스가가가 없없없어어어졌졌졌다다다
111999 체체체중중중조조조절절절을을을 위위위해해해 최최최선선선을을을 다다다했했했다다다
222000 체체체중중중이이이 원원원하하하는는는 만만만큼큼큼 조조조절절절되되되었었었다다다
222111 체체체중중중조조조절절절 후후후 휴휴휴유유유증증증이이이 생생생기기기지지지 않않않았았았다다다



111222 관관관절절절통통통이이이 있있있다다다
111333 생생생리리리통통통이이이 있있있다다다
111444 생생생리리리가가가 불불불규규규칙칙칙하하하다다다
111555 잠잠잠을을을 쉽쉽쉽게게게 들들들지지지 못못못 한한한다다다
111666 잠잠잠자자자고고고 난난난후후후 개개개운운운하하하지지지 않않않다다다
111777 안안안절절절부부부절절절 못못못한한한다다다
111888 매매매사사사에에에 자자자신신신감감감이이이 없없없다다다
111999 체체체중중중이이이 이이이유유유 없없없이이이 증증증가가가 한한한다다다
222000 복복복부부부가가가 더더더부부부룩룩룩하하하고고고 부부부풀풀풀어어어 오오오르르르는는는 듯듯듯하하하다다다
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