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순서 수행시간 운동내용 동작내용

1 15min 신체의 균형 찾기 몸 풀기 동작

몸 풀기 동작
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순서 수행시간 운동내용 동작내용

2 10min 척추 잔 근육 단련
굴러 일어나기

[천천히 2set, 탄력 있게 1set]

순서 수행시간 운동내용 동작내용

3 10min 골반 자극 효과
한 다리로 원 그리기

[1set = 한쪽 2min × 4회]

굴러 일어나기

한 다리로 원 그리기 동작
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순서 수행시간 운동내용 동작내용

4 10min 뱃살 집중 공략
한 다리씩 스트레칭

[양쪽 짧은 동작 20회 2set, 
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1. 신체구성의 변화

Variable Pre Post F-value
M SD M SD T T×G

P-Group 58.6 7.1 55.2 7.7 .250 4.295C-Group 58.5 9.0 58.8 9.4
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Variable Pre Post F-value
M SD M SD T T×G

P-Group 23.6 5.4 24.4 4.8 453.108* 46.546*C-Group 22.5 3.9 22.4 3.8
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Variable Pre Post F-value
M SD M SD T T×G

P-Group 31.7 6.8 26.5 7.8 300.665* 284.827*C-Group 32.7 6.7 30.1 6.7
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Variable Pre Post F-value
M SD M SD T T×G

P-Group 23.5 2.3 22.2 2.87 .208 4.354C-Group 22.6 3.8 22.7 3.7
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Variable Pre Post F-value
M SD M SD T T×G

P-Group 0.90 .03 0.89 .02 .750 5.988*C-Group 0.89 .03 0.89 .03
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Variable Pre Post F-value
M SD M SD T T×G

P-Group 181.8 7.2 163.5 7.6 4.510 7.176*C-Group 182.4 5.2 182.8 5.0
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Variable Pre Post F-value
M SD M SD T T×G

P-Group 161.2 5.2 149.2 7.3 7.322* 8.571*C-Group 162.6 3.8 161.3 4.5
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Variable Pre Post F-value
M SD M SD T T×G

P-Group 41.4 4.8 44.2 6.2 .837 21.427*C-Group 40.8 4.6 40.8 5.6
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Variable Pre Post F-value
M SD M SD T T×G

P-Group 107.3 6.1 88.7 6.3 7.349* 7.523*C-Group 108.2 4.5 109.1 4.4
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 참가 동의서

귀하는 본 연구에 참여해 달라는 요청을 받으셨습니다.

연구자는 귀하가 이 요청에 동의하시기 전에 다음 사항을 알려주어야 합니다.

(i) 이 연구의 목적, 절차 및 기간

(ii) 실험과 관련된 절차

또한 연구자는 해당되는 경우 다음 사항을 알려주어야 합니다.

(i) 상해가 발생하는 경우, 보상 또는 치료의 제공

(ii) 예측 불가능한 위험의 발생 가능성

(iii) 연구자가 귀하의 참여를 중단시킬 수 있는 상황

(v) 귀하가 참여를 중단하기로 결정하는 경우 발생할 사항

귀하는 이 연구에 대해 질문이 있는 경우 본 측정의 연구자에게 연락하실 수 있습

니다. 또한 피험자의 권리 또는 상해를 당하는 경우 취해야 할 조치에 대해 질문

이 있는 경우도 연구자에게 연락하실 수 있습니다.

이 연구에 대한 귀하의 참여는 자발적이며, 귀하가 이 연구에 대한 참여를 거부하

거나, 또는 참여를 중지하기로 스스로 결정할 수 있습니다.

이 문서에 서명하시면 귀하에게 이 연구(위에 언급된 정보 포함)에 대해 구두로 

설명했고, 귀하가 이 연구에 자발적으로 참여하기로 동의한 것으로 간주됩니다.

참여자 성명: 연구자 성명:

동의 일시
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