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분류 저자 연도( ) 논저

요가 생활 만족도에-

관한 연구
김은지(2010)

하타요가 프로그램이 학습부진학생의

주의집중력에 미치는 효과

황선정(2010)
하타요가 수련여성의 정신건강과

생활만족도 연구

조혜숙(2009)
하타요가 프로그램이 장애노인의 체력과

우울에 미치는 영향

최의정(2008)

비만교육과 하타요가 프로그램이 과체중 및

비만성인여성의 신체조성과 자기효능감에

미치는 영향

박정희(2008)
규칙적인 하타요가 수련이 신체적

자기개념에 미치는 영향

요가 신체에 관한-

연구
이정아(2006)

하타요가 운동이 비만중년여성의

내장지방과 혈청지질 및 에너지대사에

미치는 영향

전계선(2006)

중년여성의 주간 하타요가 수련이8

기초체력 체구성 및 혈액성분에 미치는,

효과

김수화(2005)
하타요가 프로그램이 신체조성과

혈청지질에 미치는 영향

김향미(2005)
요가수행이 일부 대학생의 심폐 근골격계,

기능 및 건강상태 지각에 미치는 효과

하타 요가에 관한

연구
정승훈(2011) 하타요가의 사뜨가르마에 대한 연구

박설민(2011) 실천철학으로의 하타요가

최준철(2010)
하타요가의 인체론과 실천 수행론에 관한

연구

정효숙(2010)
도샤에 따른 요가수행 연구 하타요가:

아사나를 중심으로

김진아(2010) 하타요가쁘라디삐까를 중심으로

최진옥(2008) 스와라 요가와 하타 요가의 나디 비교연구

비만에 관한 연구 김현수(2007)
비만 여성의 내장 지방량에 대한

운동프로그램의 효과
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구분

체지방률 미28%

만

인원(%)

체지방률 이28%

상

인원(%)

체지방률 미28%

만인원

M±SD

체지방률 이28%

상인원

M±SD

연령

대20 6(28.5%) 27(34.1%) 24.50±2.42 25.85±2.59

대30 8(38.0%) 26(32.9%) 33.37±4.56 36.11±2.43

대40 7(33.5%) 26(33.0%) 40.42±4.79 45.42±4.19

결혼여부
미혼 12(57.1%) 46(58.2%) 27.16±2.91 31.04±3.30

기혼 9(42.9%) 33(41.8%) 35.77±1.48 36.23±9.04

학력

고졸 4(19.0%) 24(30.6%) 43.50±3.10 45.58±2.20

전문대졸 11(52.4%) 31(39.2%) 23.30±5.55 31.03±4.83

대졸이상 6(28.6%) 24(30.2%) 30.50±1.87 34.03±2.04

직업

학생 4(19.0%) 11(14.0%) 24.00±0.81 26.90±1.51

가정주부 7(33.3%) 24(30.3%) 37.85±4.81 42.91±5.73

사무직 4(19.0%) 23(29.1%) 30.00±0.81 31.91±3.52

서비스직 6(28.7%) 16(20.6%) 30.66±6.21 31.18±2.31

전문직 . 2(2.4%) . 37.50±0.70

기타 . 3(3.6%) . 35.33±10.62

월소득 만원100-200 7(33.3%) 31(39.2%) 24.00±1.54 30.81±6.07

만원200-300 8(38.0%) 21(26.4%) 24.75±1.66 28.00±3.72

만원300-400 5(23.8%) 19(24.4%) 38.60±4.03 36.00±1.05

만원400-500 . 6(7.6%) . 41.00±2.28

만원500 ≤ 1(4.9%) 2(2.4%) 44.00 41.50±3.53

계 21(100%) 79(100%)

100(100.0)
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실험 전의 체지방 Number Mean±SD

체지방 인원(n) M±SD

20%-29% 명21 28.52±6.43

30%-39% 명77 37.44±5.51

이상의 체지방40% 명2 41.33±0.42

실험 후의 체지방 Number Mean±SD

체지방 인원(n) M±SD

20%-29% 명75 28.16±4.33

30%-39% 명25 33.54±6.42

이상의 체지방40% . 0
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체지방률 미만28% (n=21) 체지방률 이상28% (n=79)

항목 단위( ) 실험 전 실험 후 p 실험 전 실험 후 p

Weight(kg) 56.68±4.60 54.08±1.22 .001 62.54±2.33 60.23±4.54 .041

RA(cm) 30.24±2.12 29.00±1.53 .637 32.75±1.33 31.02±1.45 .234

LA(cm) 30.28±1.89 30.00±1.53 .206 32.69±1.64 31.30±1.33 .258

AC(cm) 79.15±4.03 80.32±4.13 .044 82.45±5.45 79.78±4.42 .616

RT(cm) 52.32±4.52 51.6±4.34 .045 53.67±4.03 52.34±4.42 .044

LL(cm) 52.32±1.41 50.26±4.43 .106 53.64±4.02 52.34±4.42 .041

FFM(kg) 36.8±1.24 34.1±1.32 .043 39.4±1.21 37.4±1.41 .227

minerals 7.62±0.25 7.53±0.23 .002 7.74±0.24 7.40±0.13 .042

AF(kg) 0.84±0.0.3 0.83±0.02 .000 0.88±0.04 0.85±0.03 .000
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표 두 그룹의 주간 신체계측의 변화< 4> 7

오른쪽 팔 왼쪽팔 배의 둘레 오른쪽 다리 왼쪽 다리RA: LA: , AC: RT: LL:

체지방률 미만 그룹28%

기간 Weight(kg) RA(cm) LA(cm) AC(cm) RT(cm) LL(cm) p

주차1 56.6±4.60 30.2±2.12 30.2±1.88 79.1±4.03 52.3±4.52 52.3±4.52
.261

변화량 -0.1 0 0 -0.2 -0.1 0

주차2 56.5±3.63 30.2±6.13 30.2±3.31 79.3±5.31 50.2±3.15 50.2±2.38
.207

변화량 -0.2 -0.1 0 0 0 0

주차3 55.7±5.63 30.1±5.23
31.2±4.

25
79.3±4.23 50.2±6.31 50.2±1.88

.302

변화량 -0.8 0 -0.1 +0.5 -0.1 -0.1

주차4 54.9±2.54 30.1±5.12 30.1±3.36 79.8±3.14 50.1±4.57 50.1±1.73
.133

변화량 -0.2 -0.2 -0.3 -0.2 -0.5 -0.4

주차5 54.7±3.40 29.9±3.43 29.8±2.51 79.6±6.53 49.6±4.89 49.7±2.41
.000(**)

변화량 -0.4 -0.4 -0.3 0 +0.1 0

주차6 54.3±2.41 29.5±1.32 29.5±5.32 79.6±3.123 49.7±4.23 49.7±4.21
.000(**)

변화량 +0.1 -0.5 -0.5 -0.7 -1.3 -0.5

주차7 54.4±2.42 29.0±1.29 30.0±4.33 80.3±4.32 51.0±4.14 50.2±4.13 .000(**)

체지방률 이상28%

주차 Weight(kg) RA(cm) LA(cm) AC(cm) RT(cm) LL(cm) p

주차1 62.5±2.33 32.7±1.33 32.6±1.64 82.4±5.45 53.6±4.03 53.6±4.02
.133

변화량 -0.1 0 -0.1 -0.4 0 0

주차2 62.4±1.41 32.7±1.34 32.7±1.55 82.0±3.42 53.6±3.41 53.6±4.13
.167

변화량 -0.1 -0.2 -0.2 -0.2 0 0

주차3 62.3±3.13 32.5±3.23 32.5±1.64 81.8±7.53 53.5±2.63 53.6±5.32
.235

변화량 -0.6 -0.4 -0.4 -1 0 -0.2

주차4 61.7±4.13 32.1±1.54 32.1±2.53 80.8±6.43 53.5±7.33 53.4±3.41
.000(**)

변화량 -0.5 -0.4 -0.4 -0.4 -0.4 +0.1

주차5 61.2±2.14 31.7±3.21 31.7±2.63 80.4±5.84 53.1±4.13 53.5±3.21
.000(**)

변화량 -0.4 -0.4 -0.4 -0.3 -0.5 -0.9

주차6 60.8±5.31 31.3±3.11 31.3±1.75 80.1±3.41 52.6±6.31 52.6±6.43
.000(**)

변화량 -0.6 -0.3 0 -0.4 -0.2 -0.3

주차7 60.2±1.34 31.0±3.41 31.3±2.41 79.7±4.21 52.4±3.21 52.3±3.12 .000(**)
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표 두 그룹의 주간 체성분의 변화< 5> 7

체수분 제지방 복부지방룰 기초대사량 단백질 무기질TBW: , FFM: , AF: BMR: , protein: , minerals:

체지방률 미만 그룹28%

기간 BW(kg) FFM(kg) protein(kg) minerals(mg) AF(%) BMR p

주차1 29.44±2.33 36.80±1.43 7.55±2.31 7.76±4.32 0.84±3.21 1237±4.32
.275

변화량 -0.01 +1.19 +0.05 0 0 -16

주차2 29.43±2.13 37.99±1.53 7.60±3.35 7.76±4.37 0.84±3.53 1221±3.53
.215

변화량 +0.02 +0.03 +0.06 -0.01 0 0

주차3 29.45±2.31 38.02±3.23 7.66±2.63 7.75±4.47 0.84±2.56 1221±4.31
.689

변화량 +0.05 -0.02 +0.03 0 -0.01 +17

주차4 29.49±3.31 38.00±3.44 7.70±1.63 7.75±4.63 0.84±3.21 1238±3.43
.452

변화량 -0.04 +0.04 +0.04 0 0 +10

주차5 29.45±4.32 38.04±2.34 7.74±2.76 7.75±4.32 0.84±2.43 1248±4.31
.302

변화량 +0.03 -0.05 +0.03 -0.01 0 -25

주차6 29.48±4.13 37.99±1.45 7.77±2.74 7.74±5.32 0.84±2.13 1223±2.43
.401

변화량 0 -3.89 +0.03 -0.01 0 -2

주차7 29.48±4.32 34.10±7.43 7.80±2.42 7.73±3.21 0.84±3.21 1221±3.13 .308

체지방률 이상28%

주차 BW(kg) FFM(kg) protein(kg) minerals(mg) A(%) BMR p

주차1 29.63±2.14 39.4±1.43 7.23±4.31 7.74±4.34 0.88±5.32 1249±2.64
.289

변화량 -0.05 -0.6 +0.03 -0.29 0 -8

주차2 29.58±2.43 38.8±2.53 7.26±4.32 7.45±2.53 0.88±5.30 1257±3.43
.384

변화량 +0.41 -0.4 +0.05 -0.07 0 -25

주차3 29.99±2.65 38.4±2.53 7.31±4.53 7.38±6.45 0.88±5.31 1232±4.65
.355

변화량 -1.34 -0.3 -0.06 +0.03 -0.01 +14

주차4 28.65±2.43 38.1±3.13 7.25±4.31 7.41±5.46 0.87±5.36 1246±3.51
.899

변화량 +0.78 -0.3 +0.01 +0.05 -0.01 +10

주차5 29.43±2.63 37.8±3.43 7.26±4.31 7.46±6.43 0.86±5.44 1259±3.53
.449

변화량 +0.11 -0.3 -0.02 -0.09 -0.01 +6

주차6 29.54±3.21 37.5±2.43 7.24±4.31 7.37±5.43 0.85±5.43 1265±5.31
.577

변화량 +0.09 -0.1 -0.01 +0.03 0 -32

주차7 29.63±2.43 37.4±3.21 7.23±4.32 7.40±6.43 0.85±5.43 1233±3.25
.431
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표 두 그룹의 신체계측 변화량 차이< 6>

오른쪽 팔 왼쪽팔 배의 둘레 오른RA: LA: , AC: RT:

쪽 다리 왼쪽 다리LL:

그룹
A B A B A B

Weight(kg) RA(cm) LA(cm)

주차1 56.6±4.60 62.5±2.33 30.2±2.12 32.7±1.33 30.2±1.88 32.6±1.64

변화량 -0.1 -0.1 0 0 0 -0.1

p .451 . .432

주차2 56.5±3.63 62.4±1.41 30.2±6.13 32.7±1.34 30.2±3.31 32.7±1.55

변화량 -0.2 -0.1 -0.1 -0.2 0 -0.2

p .374 . .430

주차3 55.7±5.63 62.3±3.13 30.1±5.23 32.5±3.23 31.2±4. 25 32.5±1.64

변화량 -0.8 -0.6 0 -0.4 -0.1 -0.4

p .187 .283 .352

주차4 54.9±2.54 61.7±4.13 30.1±5.12 32.1±1.54 30.1±3.36 32.1±2.53

변화량 -0.2 -0.5 -0.2 -0.4 -0.3 -0.4

p .473 .423 .432

주차5 54.7±3.40 61.2±2.14 29.9±3.43 31.7±3.21 29.8±2.51 31.7±2.63

변화량 -0.4 -0.4 -0.4 -0.4 -0.3 -0.4

p .261 .255 .250

주차6 54.3±2.41 60.8±5.31 29.5±1.32 31.3±3.11 29.5±5.32 31.3±1.75

변화량 +0.1 -0.6 -0.5 -0.3 -0.5 0

p .213 .235 .204

주차7 54.4±2.42 60.2±1.34 29.0±1.29 31.0±3.41 30.0±4.33 31.3±2.41

그룹
A B A B A B

AC(cm) RT(cm) LL(cm)

주차1 79.1±4.03 82.4±5.45 52.3±4.52 53.6±4.03 52.3±4.52 53.6±4.02

변화량 -0.2 -0.4 -0.1 0 0 0

p .215 . .

주차2 79.3±5.31 82.0±3.42 50.2±3.15 53.6±3.41 50.2±2.38 53.6±4.13

변화량 0 -0.2 0 0 0 0

p . . .

주차3 79.3±4.23 81.8±7.53 50.2±6.31 53.5±2.63 50.2±1.88 53.6±5.32

변화량 +0.5 -1 -0.1 0 -0.1 -0.2

p .431 . .532

주차4 79.8±3.14 80.8±6.43 50.1±4.57 53.5±7.33 50.1±1.73 53.4±3.41

변화량 -0.2 -0.4 -0.5 -0.4 -0.4 +0.1

p .323 .433 .342

주차5 79.6±6.53 80.4±5.84 49.6±4.89 53.1±4.13 49.7±2.41 53.5±3.21

변화량 0 -0.3 +0.1 -0.5 0 -0.9

p . . .

주차6 79.6±3.123 80.1±3.41 49.7±4.23 52.6±6.31 49.7±4.21 52.6±6.43

변화량 -0.7 -0.4 -1.3 -0.2 -0.5 -0.3

p .313 . .431

주차7 80.3±4.32 79.7±4.21 51.0±4.14 52.4±3.21 50.2±4.13 52.3±3.12
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표 두 그룹의 체내 성분 변화량 차이< 7>

체수분 제지방 복부지방룰 기초대사량 단백질 무기질TBW: , FFM: , AF: , BMR: , protein: , minerals:

그룹
A B A B A B

BW(kg) FFM(kg) protein(kg)

주차1 29.44±2.33 29.63±2.14 36.80±1.43 39.4±1.43 7.55±2.31 7.23±4.31

변화량 -0.01 -0.05 +1.19 -0.6 +0.05 +0.03

p .263 .232 .243

주차2 29.43±2.13 29.58±2.43 37.99±1.53 38.8±2.53 7.60±3.35 7.26±4.32

변화량 +0.02 +0.41 +0.03 -0.4 +0.06 +0.05

p 2.35 .315 .323

주차3 29.45±2.31 29.99±2.65 38.02±3.23 38.4±2.53 7.66±2.63 7.31±4.53

변화량 +0.05 -1.34 -0.02 -0.3 +0.03 -0.06

p .331 .321 .321

주차4 29.49±3.31 28.65±2.43 38.00±3.44 38.1±3.13 7.70±1.63 7.25±4.31

변화량 -0.04 +0.78 +0.04 -0.3 +0.04 +0.01

p .321 .159 .430

주차5 29.45±4.32 29.43±2.63 38.04±2.34 37.8±3.43 7.74±2.76 7.26±4.31

변화량 +0.03 +0.11 -0.05 -0.3 +0.03 -0.02

p .178 .321 .199

주차6 29.48±4.13 29.54±3.21 37.99±1.45 37.5±2.43 7.77±2.74 7.24±4.31

변화량 0 +0.09 -3.89 -0.1 +0.03 -0.01

p .312 2.61 .376

주차7 29.48±4.32 29.63±2.43 34.10±7.43 37.4±3.21 7.80±2.42 7.23±4.32

그룹
A B A B A B

minerals(mg) AF(%) BMR

주차1 7.76±4.32 7.74±4.34 0.84±3.21 0.88±5.32 1237±4.32 1249±2.64

변화량 0 -0.29 0 0 -16 -8

p .213 . .187

주차2 7.76±4.37 7.45±2.53 0.84±3.53 0.88±5.30 1221±3.53 1257±3.43

변화량 -0.01 -0.07 0 0 0 -25

p .365 . .173

주차3 7.75±4.47 7.38±6.45 0.84±2.56 0.88±5.31 1221±4.31 1232±4.65

변화량 0 +0.03 -0.01 -0.01 +17 +14

p .312 .293 .153

주차4 7.75±4.63 7.41±5.46 0.84±3.21 0.87±5.36 1238±3.43 1246±3.51

변화량 0 +0.05 0 -0.01 +10 +10

.432 .498 .133

주차5 7.75±4.32 7.46±6.43 0.84±2.43 0.86±5.44 1248±4.31 1259±3.53

변화량 -0.01 -0.09 0 -0.01 -25 +6

p .311 . .132

주차6 7.74±5.32 7.37±5.43 0.84±2.13 0.85±5.43 1223±2.43 1265±5.31

변화량 -0.01 +0.03 0 0 -2 -32

p .298 . .176

주차7 7.73±3.21 7.40±6.43 0.84±3.21 0.85±5.43 1221±3.13 1233±3.25
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Variable Pre-test Post-test p

Weight 57.9±8.72 55.7±8.46 0.01(**)

BMI 26.42±2.71 25.40±2.46 0.06(**)

%BF 32.2±1.35 28.3±1.34 0.01(**)

WHR 0.84±0.04 0.82±0.04 0.01(**)

VFA 109.15±11.45 97±12.80 .000(***)
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Variable Pre-test Post-test p

Weight 56.2±8.73 54.4±8.52 0.01(**)

BMI 27.42±2.83 26.28±2.52 0.08(**)

%BF 33.0±1.28 28.1±3.21 0.01(**)

WHR 0.87±0.03 0.85±0.03 0.01(**)

VFA 107.35±10.27 99.41±13.80 .000(***)
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Variable Pre-test Post-test p

Weight 55.5±8.62 54.7±8.35 0.01(**)

BMI 27.25±2.37 26.40±2.16 0.06(**)

%BF 31.8±1.32 28.7±1.73 .000(***)

WHR 0.91±0.03 0.90±0.02 0.05(**)

VFA 111.35±13.15 99.43±12.80 .000(***)
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단음

식

체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계
x2 p

n % n % n %

싫어

한다
3 14% 10 12% 13 13%

11.06 .513

보통

이다
9 42% 40 50% 49 49%

좋아

한다
5 23% 19 24% 24 24%

매우

좋아

한다

4 10 14 14%

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%

짠음

식

체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계
x
2

p
n % n % n %

싫어

한다
4 19% 13 16% 17 17%

6.969 .230

보통

이다
8 38% 41 51% 49 49%

좋아

한다
6 28% 12 15% 18 18%

매우

좋아

한다

3 13 16 18%

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%

매운

음식

체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계
x
2

p
n % n % n %

싫어

한다
3 14% 4 5% 7 7%

8.012 .787

보통

이다
10 47% 41 51% 51 51%

좋아

한다
5 23% 23 29% 28 28%

매우

좋아

한다

3 11 14 14%

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%
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체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계
x2 p

n % n % n %

끼 이상 일2 / 명18 85% 명40 50% 명58 58%

4.627 .506

끼 일1 / 명2 10% 명24 30% 명26 26%

회 주2~3 / 명1 5% 명15 20% 명16 16%

하지 않는다 . . .

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%
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체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계
x2 p

n % n % n %

끼 이상 일2 / 명2 10% 명9 11% 명11 11%

5.143 .246

끼 일1 / 명3 14% 명10 13% 명13 13%

회 주2~3 / 명15 71% 명58 74% 명73 73%

하지 않는다 명1 15% 명2 2% 명3 3%

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%
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체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계
x
2

p

n % n % n %

거의 하지 않는다. 명7 34% 명13 17% 명20 20%

2.431 .165

가끔 한다. 명13 62% 명62 78% 명75 75%

자주한다. 명1 4% 명4 5% 명5 5%

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%

체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계
x
2

p
n % n % n %

예 명10 47% 명36 45% 명46 46%

1.121 .178아니오 명11 53% 명43 55% 명54 54%

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%



- 40 -

체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계
x
2

p

n % n % n %

회 이상 일2 / 명6 29% 명10 12% 명16 16%

4.811 .309

회 일1 / 명9 43% 명48 60% 명57 57%

회 일2~3 / 명5 24% 명19 25% 명24 24%

먹지 않는다 명1 4% 명2 3% 명3 3%

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%
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체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계
x
2

p

n % n % n %

회 이상 일2 / . . 명2 2% 명2 2%

9.003 .669

회 일1 / 명5 24% 명15 19% 명20 20%

회 일2~3 / 명15 72% 명58 74% 명73 73%

하지 않는다. 명1 4% 명4 5% 명5 5%

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%
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체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계
x2 p

n % n % n %

소식하는 편 명2 10% 명1 1% 명3 3%

7.105 .428
적당한 편 명13 62% 명50 64% 명63 63%

과식하는 편 명6 28% 명28 35% 명34 34%

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%
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체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계
x2 p

n % n % n %

천천히

먹는다
명2 9% 명4 5% 명6 6%

18.840**
0.08

(**)

보통속도 명18 86% 명40 50% 명58 58%

급하게

먹는다
명1 5% 명35 45% 명36 36%

계 명21 100% 명79 100% 명100
100

%
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아침식사

체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계

x
2

p

n % n % n %

매일 먹는다 명10 47% 명8 10% 명18 18%

6.888 .308

가끔 먹는다 명8 39% 명12 15% 명20 20%

먹지 않는다 명3 14% 명59 75% 명62 62%

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%

점심식사

체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계

x2 p

n % n % n %

매일 먹는다 명15 71% 명58 73% 명73 73%

5.221 .206

가끔 먹는다 명4 19% 명12 16% 명16 16%

먹지 않는다 명2 10% 명9 11% 명11 11%

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%

저녁식사

체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계

x2 p

n % n % n %

매일 먹는다 명8 38% 명43 55% 명51 51%

1.394 .207

가끔 먹는다 명10 47% 명17 21% 명27 27%

먹지 않는다 명3 15% 명19 24% 22 22%

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%
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체지방률 미만28% 체지방률 이상28% 계
x
2

p

n % n % n %

하지

않는다
명7 33% 명28 36% 명35 35%

10.227
*
.054(*)

가끔 한다 명10 48% 명39 49% 명49 49%

매일 한다 명4 19% 명12 15% 명16 16%

계 명21 100% 명79 100% 명100 100%
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실험 참여자의 번호< >

다음은 귀하의 일반적 사항에 대한 질문입니다.

귀하의 연령을 기입 하여 주시기 바랍니다 만 세1. . ( )

결혼 유무 미혼2. ① 기혼②

학력3. 고졸 전문대졸 대졸이상① ② ③

직업 학생 가정주부 사무직 전문직 기타4. ① ② ③ ④ ⑤

월 소득 이상5. 150-200 200-300 300-400 400-500 500① ② ③ ④ ⑤

다음은 귀하의 생활과 식습관에 관한 질문입니다 반드시 한곳에 표기하여 주.

시기 바랍니다.

안녕하십니까 귀중한 시간을 내 주셔서 감사합니다? .

본 질문지는 하타 요가 운동이 여성의 부분 비만 개선에 어떠한 효과가 있는 지를 위한 실험 연

구에 참여하신 귀하의 식습관에 대하여 알아보려는 목적을 가지고 만들었습니다 결과는 연구 목.

적 이외에는 사용하지 않을 것을 약속드리오니 성실한 응답을 부탁드립니다 감사합니다. .

임지영 드림.
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수고 하셨습니다.

주일 중 아침식사를 하는 횟수는1 ? 일 주/

주일 중 점심식사를 하는 횟수는1 ? 일 주/

주일 중 저녁식사를 하는 횟수는1 ? 일 주/

균형 잡힌 식사를 얼마나 합니까?
항상 한다 가끔 한다 하지. .① ② ③

않는다.

식사량은 어느 정도 입니까?
많이 먹는 편 적당한 편 적게① ② ③

먹는 편

과식은 어느 정도 합니까?
자주한다 가끔 한다 하지. .① ② ③

않는다.

식사 속도는 어떻습니까?
급하게 먹는다 보통속도로 먹는다. .① ②

천천히 먹는다.③

간식은 얼마나 자주 드십니까?
하루 회 이상 하루 회 하루3 2① ② ③

회 거의 먹지 않는다1 .④

외식을 얼마나 자주 합니까?
하루 회 이상 하루 회 주 회2 1 1① ② ③

이상 월 회 이상 거의 안한다1 .④ ⑤

인스턴트 식품을 얼마나 자주 먹습니까?
하루 회 이상 하루 회 주 회2 1 1① ② ③

이상 월 회 이상 거의 안 먹는다1 .④ ⑤

음식을 얼마나 달게 먹습니까?
아주 달게 먹는다 달게 먹는다. .① ② ③

달지 않게 먹는다.

음식은 얼마나 맵게 먹습니까?
매우 맵게 먹는다 맵게 먹는다. .① ② ③

맵지 않게 먹는다.

튀김 음식을 얼마나 자주 먹습니까?
하루 회 이상 주 회 이상 월1 . 1 .① ② ③

회 이상 거의 안 먹는다1 . .④

선호하는 간식의 종류는?
떡류 빵류 과자류 사탕 비스킷( , )① ② ③

고구마 감자류 과일류,④ ⑤
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