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[원저]

유산소운동이 중년여성의 신체구성, 혈청지질, 자기효능 및 

삶의 만족도에 미치는 효과

이 홍 자

대구한의대학교 간호학과

- 요 약 -

연구배경 중년여성은 에스트로겐의 분비가 감소하여 비만이 될 확률이 높아지고 이로 인해 만성질환의 유병률이 남성보다 높다. 뿐만 

아니라 우울, 불안, 심계항진 등의 폐경에 따른 정서적 문제가 발생한다. 신체적 정서적 문제를 해결하기 위해 운동은 매우 

필요한 중재이다. 그러나 여성들은 가사일, 자녀양육 등으로 규칙적인 운동을 할 시간이 부족한 실정이다. 중년여성의 신체적 

측면과 사회심리적 측면에 미치는 운동의 효과에 대한 연구가 부족한 실정이어서 유산소운동이 중년 여성의 신체구성 및 자

기효능, 삶의 만족도에 미치는 효과를 파악하기 위하여 본 연구를 실시하였다.  

방    법 본 연구는 단일군 전후 설계 연구로서 H군에 거주하는 40세-65세 여성 218명을 연구 대상으로 하였다. 연구대상자는 연구의 

목적과 내용에 대한 설명을 듣고 동의서를 작성한 후 2004년 9월 16일부터 2004년 11월 15일까지 주 2회 8주 동안 유산소운

동프로그램에 참여하였다. 운동의 효과를 측정하기 위하여 운동프로그램 전과 후에 변수를 측정하였다. 신체구성 및 혈액생

화학적 변수로서 혈압, 체중, BMI(체질량지수), 허리둘레, 혈당, TC(Total Cholesterol), TG(Triglyceride), HDL-C(High Density 

Lipoprotein Cholesterol) 등을 측정하였고, 사회심리적 변수로서 자기효능 및 삶의 만족도를 측정하였다.

결    과 대상자의 평균 연령은 48.1세이고, 운동전 평균 체중은 59.9kg, 신장 155.3 cm, BMI 24.6, 허리둘레 83.5cm 이었다. 8주간의 

유산소 운동프로그램을 실시한 후 허리둘레(t=-.015, p=.041), Triglyceride(t=2.00, p=.036)가 유의하게 감소하였고, 운동습관

(t=-5.30, p<.001), 운동에 대한 구체적 자기효능(t=.324, p=.040) 및 삶의 만족도(t=-2.00, p=.046)가 유의하게 증가하였다. 체중, 

BMI, 혈압은 약간의 감소를 보였으나 유의하지 않았으며, HDL-C는 약간의 증가가 있었으나 유의하지 않았다.

결    론 유산소운동은 허리둘레와 중성지질을 감소시켜 신체적 건강을 유지하는데 도움이 될 뿐 아니라 자기효능과 삶의 만족도를 

증가시키므로 중년여성에게는 폐경으로 인하여 나타나는 신체적 정서적 증상을 완화시키는 효과가 있다고 사료된다.         

(대한임상건강증진학회지 2007;7(3):196~204)
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 서  론11

중년여성에 있어서 고혈압, 심장병 등 만성질환의 유병률

은 성인 남성보다 높은 것으로 나타났다.1,2,3,4) 연령이 증가함

에 따라 나타나는 신체적 노화 현상은 만성질병을 초래한다. 

자율신경계와 순환기계의 노화현상은 고혈압, 당뇨병, 고지혈

증, 동맥경화와 높은 연관성이 있는 것으로 이미 밝혀졌다.5) 
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특히 여성의 경우 나이가 들면서 쉽게 비만해지는데, 비만은 

고혈압, 당뇨병, 고지혈증 및 동맥경화와 밀접한 관련을 맺고 

있다. 중년 이후 폐경의 과정에서 에스트로겐의 분비가 감소

하여 Lipoprotein lipase의 활성화를 억제하는 기능이 낮아져 

지방 축적을 촉진하여 비만을 초래한다.
6,7)

 중년여성은 비만, 복

부내장 지방, 체질량지수가 높아 남성보다 인슐린 저항성이 높

고, 비만 여성이 HDL-C(High Density Lipoprotein Cholesterol)

는 낮은 반면 LDL(Low Density Lipoprotein)은 높은 비율을 

보였다.8) 이러한 이유 때문에 중년여성이 남성에 비해 체중의 

증가와 함께 만성질환에 이환될 확률이 높아진다. 

우리나라는 최근 경제 수준이 급격하게 향상되면서 여성들
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의 생활에 많은 변화가 왔다. 인터넷 사용, 일상생활의 자동

화, 식생활의 서구화 등으로 인하여 칼로리 섭취량은 증가하

고 신체의 활동량은 점점 줄어들고 있다. 이로 인해 고지혈

증, 고혈압, 당뇨병, 심혈관 질환 등의 만성 질환의 유병률이 

증가하고 있다.4) 특히 여성들은 가사일과 가족 부양, 시간 부

족, 경제적인 이유 등으로 남성에 비해 체계적인 운동 프로

그램에 잘 참여하지 못할 뿐 아니라 여성을 위한 운동프로그

램도 미약한 실정이다.9) 신체 활동이 없이 장시간 앉아서 일

을 하거나 운동을 하지 않는 생활, 즉 운동 부족은 만성질환

을 가중시키는 주요한 위험요인으로 밝혀짐에 따라 적절한 

운동은 만성질환 예방의 접근 용이한 전략으로 권유되고 있

다.10,11) 

운동은 근골격계, 심혈관계, 호흡기계 및 내분비계의 기능

을 향상시킬 뿐 아니라 정신적 스트레스를 완화시키는 등 삶

에 대한 만족도를 높일 수 있다.10) 65세 이상의 노인을 대상

으로 코호트 연구를 실시한 결과 건강을 지속적으로 유지하

는데 영향을 미친 가장 중요한 요인으로 운동을 제시하고 있

다.12) 중년여성을 대상으로 운동프로그램을 중재로 한 연구에

서도 운동에 대한 효과를 보고하고 있다. 김현수, 정승모, 조

종희, 최현숙13)은 12주간의 에어로빅 춤과 근력운동의 효과 

연구에서 체지방률, 허리둘레의 유의한 감소를 보였고, 12주

간의 유산소운동의 효과를 연구한 김인홍
11)
의 연구에서 체중, 

BMI, 혈청지질 농도의 유의한 감소를 나타내었다. 이군자10)는 

8주간의 유산소운동의 효과 연구에서 체중, BMI는 감소하였

고 TC(Total Cholesterol)의 감소는 없었다. 

이처럼 선행연구들을 종합해보면 연구자들마다 운동의 효

과가 상이하게 보고되고 있으나 유산소 운동이 중년여성의 

신체적 건강에 대하여 긍정적인 영향을 미친다는 데에는 별

다른 이견이 없다. 최근 들어 규칙적인 운동이 강조되고는 

있지만 다양한 요인들이 운동의 효과에 영향을 미치기 때문

에 운동기간, 운동 강도, 운동 빈도를 달리하여 운동프로그램

을 제공하고 운동의 효과에 영향을 미치는 여러 가지 요인들

을 증명할 필요가 있다. 

중년 여성을 대상으로 한 운동 효과에 대하여 체구성, 지

질, 심폐기능 등에 미치는 효과를 규명한 연구는 많이 보고  

되었으나 자기효능 및 삶의 만족도에 대한 효과를 제시한 연

구는 부족한 실정이다. Chii Jeng, Shun-Hsuan Yang, Pi- 

Chen Chang, Lee-Ing Tsao14)는 폐경기 여성을 대상으로 한 

질적 연구에서 규칙적인 운동을 한 여성들은 ‘지속적인 강한 

힘’을 가지게 되어 ‘건강하게 되어간다’고 하였다. 즉, 운동은 

어떤 일을 할 수 있다는 자신감, 자기효능을 증진 시키고, 삶

에 대한 만족도를 향상시켜 긍정적인 사고를 가지게 함으로

써 건강을 증진시키는 효과가 있다. Kitzman
15)
은 여성의 경

우 활동이 상대적으로 적고 규칙적으로 운동을 하지 않은 여

성이 신체적인 증상을 더 많이 호소하며, 신체적 증상의 호

소가 많은 여성이 삶에 대한 만족도도 낮았다고 보고 하였다. 

운동을 함으로서 자기효능이 증가하고 삶에 대한 만족도가 

향상될 것으로 예측되어 중년 여성을 대상으로 유산소 운동

을 실시하고 그 효과를 규명할 필요가 있다고 생각된다. 선

행연구에서 운동기간, 운동빈도, 운동강도가 다양하며, 이에 

따라 운동의 효과도 다르게 나타나고 있다. 운동을 할 여건

이 마련되어 있지 않은 농촌에서 여성들이 운동을 한다는 것

은 시설이 갖추어진 도시의 여성에 비해 매우 어려운 일이다. 

운동을 할 수 있는 여건이 마련되어 있지 않은 농촌지역에 

운동 프로그램을 확산시키기 위하여 적절한 운동기간과 운동

빈도를 파악하는 연구가 필요하다. 운동 프로그램에 참여할 

기회가 상대적으로 적은 농촌 여성들을 대상으로 최소한의 

운동기간 동안 어느 정도의 효과를 볼 수 있는지 밝히는 것

은 농촌 중년여성을 위한 운동프로그램을 개발하는데 도움을 

줄 수 있을 것이다. 

본 연구의 목적은 중년여성을 대상으로 유산소운동프로그

램을 실시한 후 운동이 신체구성, 혈압, 혈당 및 혈청콜레스

테롤 등의 신체적 변수와 생활 습관, 자기효능 및 삶의 만족

도 등 사회심리적 변수에 미치는 효과를 규명하고 중년여성

을 위한 운동중재 프로그램을 개발하는데 기초자료를 제공하

고자 시도하였다. 구체적인 목적은 다음과 같다. 첫째, 유산

소운동프로그램이 중년여성의 체중, BMI, 허리둘레, 혈압 등 

신체적 변수에 미치는 효과를 파악한다. 둘째, 유산소운동프

로그램이 중년여성의 혈당, 혈청지질 등 혈액생화학적 변수

에 미치는 효과를 파악한다. 셋째, 유산소운동프로그램이 중

년여성의 자기효능, 삶의 만족도 등 사회심리적 변수에 미치

는 효과를 파악한다. 

연구방법

1. 연구대상

본 연구는 전남 H군에 거주하는 40세 이상 65세 미만의 

중년여성 중에서 연구에 참여하기로 동의한 사람을 대상으로 

하였다. H군 전체의 각 면에서 임의 추출하여 220명을 선정

하였으며, 각 면에 연구원이 직접 방문하여 대상자들에게 연

구에 대한 목적, 과정 및 방법을 설명하고 동의를 구하고 동

의서를 작성하였다. 220명 중 개인적인 사정으로 사후 검사

를 실시하지 않은 2명을 제외한 218명의 자료를 연구의 최종 

분석에 사용하였다. 
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Table 1. Aerobic Exercise Program

Week Intensity Frequency Time Exercise

1 60% of MHR 2 times/week

Total 65min.
 warming up 10min.
 main exercise 45min.
 cool down 10min.

main exercise 3sets

2 60% of MHR 2 times/week

Total 65min.
 warming up 10min.
 main exercise 45min.
 cool down 10min.

main exercise 3sets

3 60% of MHR 2 times/week

Total 65min.
 warming up 10min.
 main exercise 45min.
 cool down 10min.

main exercise 3sets

4 60% of MHR 2 times/week

Total 65min.
 warming up 10min.
 main exercise 45min.
 cool down 10min.

main exercise 3sets

5 70% of MHR 2 times/week

Total 80min.
 warming up 10min.
 main exercise 60min.
 cool down 10min.

main exercise 4sets

6 70% of MHR 2 times/week

Total 80min.
 warming up 10min.
 main exercise 60min.
 cool down 10min.

main exercise 4sets

7 70% of MHR 2 times/week

Total 80min.
 warming up 10min.
 main exercise 60min.
 cool down 10min.

main exercise 4sets

8 70% of MHR 2 times/week

Total 80min.
 warming up 10min.
 main exercise 60min.
 cool down 10min.

main exercise 4sets

2004년 8월 15일부터 9월 10일까지 조사원이 면 부녀회를 

직접 방문하여 연구대상자에게 연구에 대한 설명을 하고 동

의를 구한 후 설문조사를 실시하였다. 대상자들은 2004년 9

월 16일부터 11월 15일까지 8주 동안 유산소 운동프로그램에 

참여하였으며, 운동프로그램 실시 전과 후에 체중, 신장, 허

리둘레, 혈압, 혈당, 혈청지질 및 자기효능과 삶의 만족도를 

조사하였다. 

2. 실험처치

본 연구는 원시실험 연구로 단일군 전․후설계이다. 실험

처치로는 유산소운동프로그램을 중재로 수행하였다. 유산소

운동프로그램은 체육학과 교수2인과 연구자가 회의를 통하여 

개발하였으며, 운동의 구성은 대상자들의 특성을 고려하여 

쉬운 동작과 낮은 운동 강도로 최대심박수(220-나이)의 60- 

70%로 정하여 구성하였다. 첫 4주는 운동 강도를 60%로, 5-8

주 동안은 운동 강도를 70%로 유지하였다. 운동 시간은 첫 4

주 동안은 65분, 5주-8주는 80분을 하였다. 농촌에서 운동을 

할 시간 및 접근성의 어려움 때문에 선행연구를 바탕으로 최

소한의 운동기간과 운동빈도를 결정하였으며, 운동빈도는 주 

2회, 운동기간은 8주로 하였다(Table 1). 처치의 일관성을 위

하여 개발한 운동프로그램을 10명의 운동 강사에게 6월부터 

8월까지 3개월 동안 훈련시킨 후 운동프로그램 지도에 투입

하였다. 대상자를 1조 20명씩 11조로 나누어 한명의 운동 강

사가 운동프로그램을 책임 있게 지도하였다. 운동 처치는 

2004년 9월 16일부터 11월 15일 사이에 이루어졌으며, 주 2회

씩 총 16회 실시하였다. 매주 화요일과 금요일 오후 4시부터 

복지회관 또는 면사무소의 일정 장소에 모여서 운동 강사의 

지도하에 실시하였다. 

유산소운동프로그램은 10분간의 준비운동과 10분간의 정리 

운동, 본 운동으로 구성하였다. 본 운동은 첫 4주간은 45분 

간 하여 총 운동 시간 65분을 하였고, 5주-8주는 본 운동 60
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분 동안 하여 총 운동 시간 80분을 하였다. 

준비운동과 정리운동은 호흡, 목돌리기, 어깨돌리기, 손목

돌리기, 몸통, 허벅지, 다리 풀기 등의 가벼운 스트레칭으로 

구성하였고, 본 운동은 음악에 맞추어 걷기, 뛰기, 무릎들기, 

가볍게 옆으로 내닫기, 낮게 차올리기 등 중정도 강도의 동

작을 배합한 것을 1세트로 하여 첫 4주간은 3세트 45분 간, 

다음 4주간은 4세트 60분간 하였으며, 음악(음악: 징기스칸, 

굳세어라 금순아, 안 봐도 비디오, 히피세이크, 어머나, 섹시

러브)에 맞추어 실시하였다.  

3. 자료수집 

2004년 8월 15일부터 9월 10일 까지 각 면의 부녀회를 찾

아가서 연구의 목적 및 설문 조사에 대한 설명을 하고 대상

자를 모집하였다. 군 보건소를 방문하여 운동프로그램을 설

명한 후 각 면에서 20명을 임의 추출하여 총 220명을 대상자

로 선정하였으며, 사후 검사까지 완료한 대상자는 218명 이

었다. 

사전 조사는 운동프로그램을 시작하기 전날 아침에 12시간 

이상의 공복 상태로 오게 하여 체중, 신장, 허리둘레, 혈압, 

혈당, TC(Total Cholesterol), TG(Triglyceride), HDL-C(High 

Density Lipoprotein Cholesterol)를 측정하였으며, 자기효능 

및 삶의 만족도를 자기기입식 설문조사하였다. 체중, 신장, 

혈압, 혈당, 및 혈액 검사는 각 면의 보건지소 요원이 직접 

측정하였다.  

사후 조사는 유산소운동 프로그램을 8주 수행한 후인 2004

년 11월 16일부터 11월 19일까지 실시되었다. 사후 조사 역

시 조사원이 직접 각 면을 방문하여 설문조사하였고, 체중, 

신장, 혈압, 혈당 및 혈액 검사는 보건지소 요원이 직접 측정

하였다.

4. 측정도구

신체적 변수로는 체중, 신장, BMI, 허리둘레, 수축기 혈압

과 이완기 혈압을 측정하였고, 혈액생화학적 변수로는 공복

시의 Blood glucose, TC(Total Cholesterol), TG(Triglyceride), 

HDL-C(High Density Lipoprotein Cholesterol)를 측정하였다. 

대상자의 인구사회학적 특성, 생활습관, 자기효능 및 삶의 

만족도는 자기응답식 설문지를 이용하였다. 설문지는 인구사

회학적 특성, 운동 습관에 관한 6개 문항, 일반적 자기효능 

17개 문항, 운동에 대한 자기효능 10개 문항, 삶의 만족도 22

개 문항 등으로 구성되었다. 

1) 혈압

혈압 측정은 보건지소의 보건요원이 직접 측정하였다. 운

동전 안정 시 혈압을 측정하였으며, 소변 배설 15-20분 지난 

후에 앉은 상태에서 최소한 10분간의 안정을 취한 뒤 수은혈

압기를 이용하여 수축기 혈압(SBP)과 이완기 혈압(DBP)을 측

정하였다. 

2) 체중과 허리둘레(Waist circumference)

체중은 전자체중계(Health management system, Helmas 

Company)를 이용하여 사전 사후 동일한 복장의 상하 간편복 

차림으로 신발을 벗고 측정하였으며, 허리둘레는 줄자를 이

용하여 똑바로 선 자세에서 양쪽 장골능의 가장 높은 부위 

바로 위쪽에서 바닥에 수평면으로 측정하였다.
16)

3) 혈당 및 혈청콜레스테롤

Blood glucose와 Serum Cholesterol은 12시간 이상 공복 상

태를 유지하게 하여, 오전 9시-10시 사이에 보건요원이 직접 

전주피정맥(antecubital vein)에서 채혈하여 즉시 검사실로 보

내어 측정하였다. 검사실에서 혈액 자동 분석기(Auto-analyzer 

Hitachi 7150, Hitachi Ltd. Japan)를 이용하여 혈장 성분만을 

추출하여 효소법으로 Total Cholesterol, Triglyceride, High 

Density Lipoprotein Cholesterol을 측정하였다.

4) 운동 습관

운동 습관에 대한 조사는 자기응답식 설문지를 사용하였

다. 운동에 관한 내용으로는 규칙적 운동수행 여부, 운동 시

간, 운동 빈도에 관한 내용을 포함하였다. 각 문항은 5점 척

도로 측정하여 점수가 높을수록 매일 1시간 이상 규칙적인 

운동을 자기 스스로 직접 수행하는 것을 의미한다.    

5) 자기효능

자기효능은 일반적 자기효능과 운동에 대한 구체적 자기효

능의 두 가지로 측정하였다. 

자기효능은 Shere 등17) 이 개발하여 사용한 일반적 자기효

능과 연구자가 개발한 운동에 대한 구체적 자기효능 측정 도

구를 사용하였다. 자기효능은 Bandura18)의 사회 학습 이론을 

바탕으로 하였으며, 구체적인 목표를 달성하기 위하여 요구

되는 어떤 행동을 수행할 수 있는 능력이 있다는 개인의 신

념을 말한다. Shere 등17)이 개발한 자기효능 측정도구는 일반

적 자기 효능과 사회적 자기효능으로 구성되어 있는데, 본 

연구에서는 17문항의 일반적 자기효능은 그대로 사용하였고 

사회적 자기효능은 Hickey, Owen & Froman19)이 운동에 대

한 구체적인 자기효능으로 수정 보완한 도구를 사용하였다. 
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Table 2. General characteristics                   (N=218)

Characteristics Division N(%) M±SD

Age(Year)

41-50 142 (65.1) 48.11± 7.30

51-60 68 (31.2)

61-64 8 ( 3.7)

Weight(kg) 59.89± 7.29

Hight(cm) 156.31± 6.21

BMI(kg/m2) 24.63± 2.31

Waist(cm) 83.46±17.40

Table 3. Comparison of body weight, BMI, waist circumference, 

blood pressure before exercise and after exercise     

(N=218)

Variables Before(M±SD) After(M±SD) t p

Body weight(kg)  59.89±  7.29  58.79±  6.10 -.005 .996

BMI(kg/m2)  24.63±  2.31  24.21±  1.98 -.015 .061

Waist cir.(cm)  83.46± 17.40  81.01± 13.89 -1.187  .018*

Systolic BP(mmHg) 122.84± 18.47 122.62± 14.48  .009 .925

Diastolic BP(mmHg)  79.14±  9.34  77.72± 11.06 -1.020 .309

Table 4. Comparison of blood glucose & blood lipids 

before exercise and after exercise       (N=218)

Variables Before(M±SD) After(M±SD) t p

Blood glucose(mg/dl) 110.74±  28.37 112.84± 22.79 - .492 .624

TC*(mg/dl) 192.45±  33.94 197.38± 35.71 -1.433 .153

TG*(mg/dl) 136.32± 112.87 118.62± 73.20  2.000  .036*

HDL-C*(mg/dl) 56.25±  13.07  57.84± 11.47 -1.317 .059

*TC: Total Cholesterol, TG: Triglyceride, HDL-C: High Density 
Lipoprotein Cholesterol

Likert 5점 척도로 측정하였으며, 일반적 자기 효능은 최저 

17점부터 최고 85점까지 이며, 운동에 대한 자기효능은 최저 

10점부터 최고 50점까지로 점수가 높을수록 자기효능이 높음

을 뜻한다. 도구의 신뢰도는 Shere 등
17)
이 개발한 당시의 일

반적 자기효능 도구의 신뢰도가 Cronbach's α=.71, 사회적 자

기효능 도구의 신뢰도가 Cronbach's α=.95, Hickey, Owen & 

Froman
19)
이 개발한 운동에 대한 구체적 자기효능 도구의 신

뢰도가 Cronbach's α=.90 이었으며, 본 연구에서의 도구의 신

뢰도는 일반적 자기효능 도구의 신뢰도가 Cronbach's α=.84, 

운동에 대한 자기효능의 신뢰도가 Cronbach's α=.85 이었다. 

6) 삶의 만족도 

질병 및 질병의 치료에 관련된 신체적, 정서적, 사회적 영

향에 대해서 개인이 실제로 받아들이는 자신의 삶에 대한 편

안함, 안녕감, 자기 조절, 건강, 생동감의 정도이다. Brook, 

Ware & Davis
20)
가 개발하고 이형기, 김문갑, 김소영, 고해영 

등21)이 번역한 22 문항의 도구로 측정한 값이며 점수가 높을

수록 삶의 질이 높다. 

5. 자료분석

수집된 자료는 SPSS/PC+ Win 10.0 Version을 이용하여 

분석하였다. 대상자의 일반적 특성은 실수와 백분율로 하였

다. 운동 전후의 체중, BMI, 혈압, 혈당, 혈청콜레스테롤 및 

자기효능 점수와 삶의 만족도 점수는 paired t-test를 이용하

였다. 유의수준은 5%로 하여 p-value가 .05 미만 일 때 통계

학적으로 유의하다고 판정하였다. 

결  과

1. 연구 대상자의 일반적 특성 

대상자의 일반적 특성은 표 2에 제시한 바와 같이 평균 연

령이 48.1(±7.3)세이며, 체중 59.89±7.29kg, BMI 24.63± 2.31, 

허리둘레 83.46±17.40 이었다. 

2. 유산소운동 프로그램 후 체중. BMI, 허리둘레, 혈압의 

변화 

유산소운동프로그램을 8주 실시한 후 체중이 운동 전

(59.89±7.29kg) 보다 운동 후(58.79±6.10kg) 1.1kg 감소하였으

나, 통계적으로 유의하지는 않았다. BMI는 24.63(±2.31)에서 

24.21(±1.98)로 약간의 감소가 있었으나 유의하지 않았다. 허

리둘레는 유산소운동 전 83.46(±17.40)cm에서 유산소운동 후 

81.01(±13.89)cm으로 2.45cm 유의하게 감소하였다(p<.05). 

수축기 혈압은 유산소운동 전 122.84(±18.47)mmHg에서 8

주의 유산소운동 실시 후 122.62(±14.48)mmHg로 0.22mmHg 

감소하였고, 이완기 혈압은 운동 전 79.14(±9.34)mmHg에서 

운동 후 77.72(±11.06)mmHg로 1.42mmHg 감소하였으나, 통

계적으로 유의한 차이를 나타내지는 않았다(Table 3). 

3. 유산소운동 프로그램 후 혈당과 혈청콜레스테롤의 변화

공복시 혈당은 유산소운동 전 110.74(±28.37)mg/dl에서 8

주의 유산소 운동 실시 후 112.84(±22.79)mg/dl로 약간의 증

가가 있었으며, 통계적으로 유의하지 않았다. 

Total Cholesterol은 유산소운동 전 192.45(±33.94)mg/dl 이

었으나 유산소운동 후 197.38(±35.71)mg/dl로 약간의 증가가 
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Table 5. Comparison of life style, self-efficacy and life 

satisfaction before exercise and after exercise

Variables
Before

(M±SD)
After

(M±SD)
t p

Life style of exercise 1.97±  1.39 2.66±  1.19 -5.30 0.000*

General self-efficacy 61.03±  8.83 60.17±  8.84  .840  .402

Exercise self-efficacy 24.35±  7.90 25.65±  9.71  .324  .040*

Life satisfaction 66.13± 10.84 68.60± 11.15 -2.007  .046*

있었다. Triglyceride는 유산소운동 전 136.32(±112.87)mg/dl에

서 유산소운동 후 118.62(±73.20)mg/dl로 17.70mg/dl 유의하

게 감소하였고, HDL-Cholesterol은 유산소운동 후 1.59mg/dl 

증가하였으나 통계적으로 유의하지는 않았다(Table 4). 

 

4. 유산소운동 프로그램 후 생활습관, 자기효능 및 삶의 만

족도 변화 

대상자들은 유산소운동 전후에 운동을 실제로 가정에서 수

행하는 운동습관이 전반적으로 좋아졌고, 운동에 대한 자기

효능감, 삶의 질이 증가 하였다(Table 5). 

운동습관은 유산소운동 전 1.97점에서 유산소운동 후 2.66

으로 0.69점 유의(p<.001)하게 증가 하였다. 

일반적 자기효능은 유의한 변화가 없었으나 운동을 할 수 

있다는 자신감인 운동에 대한 자기 효능은 유의하게 증가하

였다. 삶의 질 역시 유산소운동 전 66.13점에서 유산소운동 

후 68.60점으로 2.47점 유의하게 (p=.046) 증가하였다. 

고  찰

중년여성을 대상으로 8주간의 유산소운동프로그램을 실시

한 후 신체적 변수, 혈액생화학적 변수, 사회심리적 변수를 

분석한 결과를 논의하고자 한다. 

운동프로그램에 참여한 여성들은 허리둘레와 중성지방이 

유의하게 감소하였으나 체중, BMI, 혈압, 혈당 및 혈청 총콜

레스테롤은 유의한 향상을 보이지 않았다. 식생활 습관과 운

동습관은 유의하게 향상되었고, 자기효능 및 삶의 만족도가 

유의하게 증가되었다. 

본 연구에서 유산소운동 후 신체적 변수 중 허리둘레는 유

의하게 감소하였으나 체중과 BMI는 유의한 차이가 없었다. 

이는 허리둘레의 유의한 감소가 있었던 김현수, 정승모, 조종

희, 최형숙13)의 연구와 유사한 결과를 보였고, 체중과 BMI의 

유의한 감소를 보인 이군자10), 김인홍11)의 연구와는 상이한 

결과를 나타내었다. 김인홍
11)
의 연구에서는 12주간 주2회의 

유산소 운동프로그램을, 이군자
10)
의 연구에서는 8주간 주 3회

의 유산소운동프로그램을 실시하여 운동기간이 다르지만 두 

연구 모두 비만 여성을 대상으로 실시하여 체중과 BMI가 유

의하게 감소하였고, 김현수, 정승모, 조종희, 최형숙
13)
의 연구

에서는 폐경기 이후 여성에게 12주간 에어로빅과 저항운동을 

병행한 운동프로그램을 실시하여 체중의 유의한 감소가 없었

으나 허리둘레와 BMI는 유의하게 감소하였다. 본 연구에서는 

8주간의 유산소운동을 실시하여 체중과 BMI의 감소가 없었

으나 허리둘레가 유의하게 감소하였다. 즉, 유산소 운동은 비

만여성에게는 체중과 BMI의 감소를 가져오나 정상체중의 여

성을 대상으로 하였을 때는 체중의 유의한 감소를 기대하기

는 어렵다고 볼 수 있다. 체중과 BMI가 유의하게 감소하기 

위해서는 대상자가 비만인 경우 또는 저항성 운동을 병행할 

경우 효과가 있다고 할 수 있겠다. 본 연구와 김현수, 정승모, 

조종희, 최형숙13)의 연구에서 유산소운동 후 허리둘레의 유의

한 감소를 보였는데 허리둘레는 복부비만을 예측할 수 있어 

만성질환의 주요한 위험요인으로 체중보다 더 중요하게 여겨

지고 있다. 복부비만은, 고혈압, 고혈당, Triglyceride의 증가, 

HDL의 저하 등과 함께 대사증후군의 중요한 진단 기준 중 

하나이다. 따라서 운동의 효과를 측정하는 연구에서 비만을 

측정하는 변수로 체중이나 BMI와 함께 허리둘레의 변화를 

포함시키는 것이 필요하다. 

본 연구에서 혈압은 운동 후 약간의 감소를 나타내었으나 

유의한 차이를 보이지 않았다. 이는 정상 혈압을 가진 사람

을 대상으로 하여 운동 후 혈압에서 유의한 차이가 없었던 

Karlsdottir 등22)의 연구 결과와 동일하였고, 고혈압 환자를 

대상으로 한 김덕중23)의 연구와는 상이한 결과를 보였다. 혈

압은 심박출량과 말초저항 지수의 곱으로 나타낼 수 있는데 

심박출량과 말초저항이 증가하면 혈압이 올라가고 감소하면 

혈압이 떨어진다.24) 운동으로 인한 혈압의 감소는 정상인 보

다는 고혈압 환자에게서 더욱 효과가 있다고 할 수 있다. 고

혈압 환자는 낮은 강도의 운동을 꾸준히 하는 것이 고혈압을 

치료하는데 효과적이다. 중년 여성은 폐경을 거치면서 에스

트로겐의 분비 감소로 혈압이 올라가 고혈압의 위험이 남자

에 비해 높다.6) 중년여성에게서 낮은 강도의 지속적인 운동

을 하는 것은 고혈압 예방을 위하여 좋은 관리 방법이라고 

본다. 

유산소운동 후 혈당, TC(Total cholesterol), HDL-C(High 

Density Lipoprotein Cholesterol)의 혈중농도의 변화는 유의

하지 않았으나 TG(Triglyceride)는 유의하게 감소하였다. 규칙적인 

운동은 LPL(Lipoprotein Lipase)을 활성화 시키고 HTGL(Hepatic 

Triglyceride Lipase)의 활성을 감소시켜 콜레스테롤의 체내 

이화 작용이 증가되어 TC가 감소하고 HDL-C가 증가한다.
25)
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그러나 본 연구는 TC의 유의한 감소가 나타나지 않았다. 이는 

중년 비만 여성을 대상으로 8주간의 유산소 운동을 중재로 한 

이군자10)의 연구와 중년 비만 여성을 대상으로 12주간 유산소 

운동을 중재로 한 김인홍
26)

, 폐경기 여성을 대상으로 한 

JoEllen, Arlene, Judith, Edward & Josephine27)의 연구와 같은 

결과를 보였고, 12주간의 유산소 트레이닝을 실시하여 TC의 

유의한 감소를 가겨온 박진기, 박재현, 박상갑
28)
의 연구와는 

다른 결과를 보였다. TC가 유의하게 감소하기 위해서는 운동

강도와 운동기간이 관여하는 것으로 유산소 운동 보다는 저항

성 운동이 효과가 있으며, 장기간의 운동을 하여야 TC 감소의 

효과가 있다고 판단된다. 본 연구에서 TG의 농도는 유의하게 

낮아졌는데, 중년여성을 대상으로 8주간 조깅을 한 Wittke29)의 

결과와 같았다. 규칙적인 운동을 하면 골격근이나 지방조직에

서 LPL(Lipoprotein Lipase)활성이 증가하여 TG분비가 저하되

거나, 운동으로 인하여 에너지원으로 동원되기 때문에 혈청 

TG 농도가 낮아진다.
24)

 

본 연구에서 유산소운동 후 대상자의 운동에 대한 구체적 

자기효능과 삶의 만족도가 유의하게 증가하였다. 심부전환자

를 대상으로 12주간의 걷기 운동을 실시한 결과 대상자들은 

운동에 대한 자기효능이 향상되었고, 자기효능이 향상되므로

서 운동에 대한 애착이 생겨 지속적으로 운동을 실시하게 되

고, 이로 인해 신체적인 기능이 향상되었다는 Gary
30)
의 연구

과 일치하였다. Gary30)의 연구에서 대상자들은 운동을 하면

서 운동에 대한 자신감이 생겨 운동에 대한 자기효능이 높아

지고, 운동에 대한 자기효능이 높아져서 운동을 더욱 열심히 

하게 되고, 이로 인하여 신체적인 기능이 향상되어 우울감이 

감소하였으며, 삶의 만족도가 높아졌다고 하였다. 또한 Chii 

Jeng 등
14)
은 폐경기 여성을 대상으로 질적 연구에서 규칙적

인 운동을 시행한 후 ‘불안 극복’, ‘신체적, 정신적 유익함’을 

경험하였다고 기술하였고, Carmen, Eliane, Francisco, Jose, 

Wellington 등
31)

 은 폐경기 여성을 대상으로 한 실험연구에

서 운동을 실시한 실험군의 삶의 질과 폐경기 증상이 대조군

에 비해 유의하게 높게 나타나 본 연구의 결과와 일치하였다. 

또한 심부전 환자를 대상으로 한 연구에서 일상생활 및 운동

의 점진적인 감소는 우울을 초래하며 이는 삶의 만족도를 떨

어뜨렸음을 보고한 Kitzman15)의 결과와 비교하여서도 일치하

는 결과를 보이고 있어 유산소운동을 규칙적으로 하면 신체

적 건강상태가 향상 되고 삶의 만족도를 향상시키는 효과가 

있음을 알 수 있다. 

삶의 만족도가 낮은 경우 종종 신체적인 증상을 호소한다. 

활동 내구성의 장애를 동반하는 질병이 있는 환자가 일상수

행능력이 점진적으로 감소하면 신체증상은 점점 더 많이 나

타난다. 신체기능이 떨어지면 신체증상이 심해지고 신체증상

이 심해지면 삶의 만족도가 낮아진다.
23)

 그러나 규칙적인 운

동으로 일상수행능력을 향상시키면 신체증상은 호전되고 따

라서 삶의 만족도도 증가한다. 폐경기에 있는 중년여성은 심

계항진, 열감, 발한, 우울, 불안 등의 신체증상이 오래지속 되

기도 하므로 규칙적인 운동을 하면 폐경기의 증상을 완화시

킬 수 있고 질적인 삶을 누릴 수 있다고 본다.  

폐경기를 맞이하는 중년 여성에게 신체적 정신적 건강을 

향상시켜 삶에 대한 만족도를 높이고, 유병률이 높은 만성질

환을 예방하기 위하여 운동은 매우 필요하다. 중년여성에게 

유산소운동 프로그램이 허리둘레, 중성지방 등 만성질환의 

위험요인인 변수들의 향상을 가져왔고, 특히 자기효능과 삶

의 만족도를 향상시키는 효과가 있으므로 중요한 중재가 될 

수 있을 것이라고 사료된다. 중년여성들은 가사일, 가족돌보

기에 대한 책임, 운동프로그램의 부재 및 재정적인 이유로 

남성에 비해 운동실천률이 낮다. 특히 농촌에 거주하는 여성

들은 운동을 할 수 있는 사회적 지지가 되어 있지 않아 운동

을 하기 어려운 실정이다. 본 연구는 농촌에 거주하는 중년

여성의 운동에 대한 자신감을 향상시키고 삶의 만족도가 증

가한 결과를 보여 농촌에서 중년여성을 위한 운동프로그램의 

개발이 필요하다는 것을 보여주었다. 

본 연구는 농촌지역의 중년여성을 위한 건강증진사업의 일

환으로 모든 주민에게 일정 기간 동안 운동프로그램에 대하

여 홍보를 한 다음 실시하였기 때문에 통제군을 만들지 못하

고 수행하였다. 따라서 본 연구의 제한점은 중년여성을 대상

으로 실시한 단일군 연구이기 때문에 다른 변수의 개입 여부

를 확인하지 못한 제한점을 가지고 있다. 지역적 환경이 다

른 상황에 거주하는 중년여성을 대상으로 하여 대조군 연구 

등 다양한 방법의 지속적인 연구가 이루어져야 할 것이다. 
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[ Abstract ]

The Effects of Aerobic Exercise for Body Composition, Serum Lipids, 
Self-Efficacy and Life Satisfaction in Middle-aged Women 

Hung Sa Lee

Department of Nursing, Daegu Haany University

Background Middle-aged women are at high risk for cardiovascular disease because their estrogen hormone is gradually decreased after 

menopause. However, for so long, women have devoted much of their time and energy to family, children, and work 

such that they could not regularly exercise. There are many studies about the effects of exercise for body composition and 

serum lipids but few studies addressing for the self-efficacy and life satisfaction in middle-aged women. The purpose of 

this study is to find effects of aerobic exercise for body composition, blood glucose, serum lipids, self-efficacy, life 

satisfaction in Korean Middle-aged women and to present basic data of an effective exercise program for them.        

Methods This research was one group pretest-posttest design. The subjects were 218 middle-aged women, who participated in an 

aerobic exercise program. Aerobic exercise program was composed 60-70% intensity, 65 minutes duration, and twice a 

week for eight weeks. Body composition, blood pressure, fasting blood glucose, serum lipids, self-efficacy and life 

satisfaction were measured before exercise and after exercise. 

Results The subjects were 48.1 years old, and their BMI was 24.6kg/m2. The result from paired t-test of each variables before and 

after exercise are the followings. It was showed that waist circumference(t=-.05, p=.041), serum triglyceride(t=2.00, p=.036), 

the score in life style of exercise (t=-5.30, p<.001), exercise self-efficacy(t=.324, p=.040) and life satisfaction(t=-2.00, p=.046) 

after exercise were significantly higher than before exercise. Body weight, BMI, blood pressure were slightly decreased 

after exercise, but they were no significant deferences between before exercise and after exercise. 

Conclusions Regular aerobic exercise has positive effects not only on decrease of waist circumference and triglyceride but also on 

increase of self-efficacy and life satisfaction. The results suggest that regular aerobic exercise program is needed for the 

prevention of chronic disease for Korean middle-aged women. (Korean J Health Promot Dis Prev 2007 ; 7(3):196~204)
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