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<국문초록>

플라잉요가 운동이 중년여성의 건강관련체력 및

스트레스 호르몬에 미치는 영향

신 소 야

제주대학교 일반대학원 체육학전공

지도교수 김 영 표

본 연구는 12주간 중년여성을 대상으로 플라잉요가를 시행하여 건강관련체력과 스트

레스 호르몬에 어떠한 영향을 미치는지를 검토하여 정확한 운동 효과를 규명하고, 이에

따른 운동프로그램을 제시하는 데 목적이 있다. 총 20명의 대상자를 각각 10명씩 통제

집단과 운동집단으로 무선배정 하였다. 플라잉요가 운동프로그램은 12주간, 주 3회, 60

분간의 실시하였다. 프로그램 시작 전과 후에 건강관련체력과 타액 코티졸을 측정하였

으며, SPSS ver. 25.0을 이용하여 평균 및 표준편차를 산출하였다. 집단과 측정시기에

따른 차이검증은 이원반복변량분석, 집단 내 전·후 차이 검증은 대응표본 t검증, 집단

간 차이검증은 독립표본 t검증을 실시하였다. 모든 가설의 검증을 위한 유의수준은

ɑ=.05로 설정하였다. 본 연구 결과, 신체구성에서 집단간의 비교는 체중은 사후에 운동

집단에서 유의하게 낮게 나타났고, 제지방량은 사후에 운동집단에서 유의하게 높게 나

타났다. 체지방률은 집단간과 집단내 비교에서 사후에 운동집단에서 유의하게 낮게 나

타났다. 건강관련체력에서 악력은 집단내의 비교에서, 운동집단 내에서 유의하게 높게

나타났다. 배근력, 근지구력, 유연성, 심폐지구력은 집단간 비교에서는 사후에 운동집단

에서 유의하게 높게 나타났고, 집단내의 비교에서도 운동집단 내에서 유의하게 높게 나

타났다. 타액 코티졸은 집단내의 비교에서는 운동집단 내에서 유의하게 낮게 나타났다.

이상의 결과를 종합해보면 12주간 플라잉요가 운동이 중년여성에게 신체구성, 건강관련

체력, 스트레스 호르몬인 코티졸의 변화에 긍정적인 효과를 미치는 것으로 나타났다.
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Ⅰ. 서 론

현대사회는 고도의 산업기술 발달과 여가활동이 늘어나면서 건강과 운동에 대

한 인식이 많이 변하고 있다. 세계보건기구(WHO)에서는 식생활의 서구화와 좌

식생활 습관에 의한 비만 인구가 계속해서 증가하고 있고, 건강을 위협하는 심각

한 원인으로 보고 있으며(WHO, 2017), 신체적 강건함을 바탕으로 사회적, 정신

적, 영혼적 건강까지 강조하고 있다. 현재는 웰빙(Wellbing)과 건강(Fitness)의 합

성어인 웰리스(Wellness)에 대한 관심도 높아지고 있어서 건강을 추구하는 바람

직한 사람들의 기대치도 높아지고 있는데, 특히 정신건강과 신체 건강에 도움을

주는 요가는 많이 대중화되고 있다(정유경, 2020).

요가운동은 동작(Asanas), 호흡(Pranayama), 명상(Dhyana)을 통해서 신체, 정

신 및 수행을 통하여 인간의 성격 내면에 존재하고 있는 모든 내적 자원을 활성

화하고(Shapiro, Schwartz, Ferguson, Red-mond, & Weiss, 1977). 긍정적인 감

정을 유지, 증진할 수 있는 대체요법 중의 하나이다(Park & Lim, 2006). 요가의

동작과 호흡은 근력, 유연성, 혈액순환, 산소섭취와 호르몬 기능 등을 증진하고,

자율신경계를 안정시키는 데 도움이 된다(Tran, Holly, Lashbrook, &

Amsterdam, 2001). 또한, 스트레스 대처 능력이 높아지고 불안과 우울증이 감소

한다(박미성, 김금순, 2014; Javnbakht, Hejazi Kenari, & Ghasemi, 2009). 여성은

나이가 증가할수록 신체활동의 감소로 인해 체중과 체지방이 증가하고(Ervin,

2009), 에스트로겐(Estrogen)분비가 감소하며 근육량과 근 기능이 감소하여 체지

방 증가와 제지방 감소에 영향을 미친다(Marquez-Sandoval et al., 2011). 여남

회, 오경식, 차유림, 강성훈(2008)은 요가운동은 폐경 전후 중년여성의 신체 구성

과 호흡순환기능의 향상과 중추신경전달 호르몬의 분비에 긍정적인 영향을 가져

왔다고 하였다. 중년기의 여성은 다양한 생활 변화가 스트레스가 되어 폐경과 노
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화로 인한 신체적 변화가 생겨 건강 취약성이 증가하는 시기이다. 50대에 들어가

면서 배근력, 근지구력, 유연성, 평형성 등의 전반적인 체력이 저하된다. 그리고

에스트로겐 (Estrogen) 분비량 감소로 인한 피로와 건망증, 손발 저림, 가슴 두근

거림과 기억력 저하, 무기력 등의 폐경 증상과 함께 심혈관계 질환의 발생이 증

가하고, 골다공증이나 요로감염 발생 등 신체 전반에 걸친 변화를 경험하게 된다

(박미성, 김금순, 2014; The Korea Society of Menopause, 2006). 요가운동은 단

순하고 배우기가 쉽고, 모든 연령층이 자신의 신체조건에 맞게 적용할 수 있는

장점이 있어, 중년여성이 요가 운동 후 심폐지구력, 근지구력, 근력과 유연성이

증가하였으며(Kim, Yang, & Sung, 2005), 삶의 질과 생활만족도에 긍정적인 효

과가 나타나는 등 신체적, 심리적으로 긍정적인 효과가 있는 것으로 알려져 있다

(Cho, 2007).

플라잉요가는 천정에 고정된 현수점(hanging point) 위치에 따라 각각 다르게

명칭이 불린다. SKY 요가, 에어리얼 요가, 안티 그래비티 요가 등으로 불리며,

해먹(Hammock)을 이용하여 2,000가지가 넘는 동작을 선보이는 반(反)중력 운동

이다. 천정에 고정된 현수점의 위치가 하나 일 경우를 에어리얼 요가 또는 원 포

인트 해먹이라고 하고, 현수점의 위치가 두 개일 경우를 플라잉요가 또는 투 포

인트 해먹이라고 한다(정유경, 2020). 플라잉요가는 공중에 매달린 해먹을 수련자

의 몸통이나 하지에 걸거나 감는 방법 또는 손으로 해먹을 잡고 몸통 틀기

(Torso lift), 거꾸로 다리 벌려 올라앉기(Back straddle), 고관절 걸기(Hip hang),

다리 얹기(Leg on), 휴식 자세(Rest pose) 등의 동작들이 수련 목적에 따라 진행

된다(정유경, 2020). 해먹 천 안에 눕는 휴식 자세는 중력이 감소 되거나 제거된

상태에서 이완으로 수중에서와 같은 효과를 얻을 수 있을 뿐 아니라 심리적 상

태의 안정에도 도움을 준다고 하였다(김선엽, 김택연, 박성진, 2003; 정유경,

2020).

건강관련체력은 피로를 느끼지 않고 열정적, 지속적으로 신체활동을 지속할 수

있는 능력으로 활동에 필요한 신체적인 움직임에 1차 적으로 동원되는 체력요인

이라고 할 수 있다. 건강관련체력이 우수할수록 생활습관병에 의한 조기 사망률

을 낮추는데 도움이 되며 그 요인에는 신체 구성, 심폐지구력, 근지구력, 근력,

유연성으로 나누어진다(이명희, 2018).
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중년 이후 갱년기에 다가갈수록 하체 근력의 부족으로 인하여 허리디스크, 무

릎, 발목, 골반 등의 부상 위험성이 커진다. 중년여성은 폐경이 진행된 후 발생

되는 에스트로겐의 감소와 운동 부족이 원인이 되어 비만을 초래하고, 체력 저하

와 노화를 촉진 시켜 건강한 삶의 질을 떨어뜨리게 된다(정민진, 김도연, 김지현,

2017).

한편 스트레스는 다양한 경로를 통해서 여러 가지 질병을 초래한다. 신체적 정

신적 스트레스를 관장하는 호르몬인 코티졸(Cortisol)은 뇌하수체 시상하부의 부

신피질에서 생성되는 호르몬으로 부신피질 축의 작용에 의해 스트레스에 대한

생리적 상태를 반영하는 주요 지표이다(Park, H. Y., 2009). 스트레스의 증가는

뇌하수체와 시상하부, 부신피질 축을 통하여 대표적인 스트레스 호르몬인 코티졸

분비를 촉진시킨다(Fontes, Xavier, Marins, Limborço-Filho, Vaz, 2014). 과도한

코티졸의 증가는 인슐린을 과도하게 분비시켜 당뇨병과 같은 대사성 질환의 원

인이 되며, 체내 염증반응의 증가와 항염증 작용의 감소로 인하여 면역기능의 저

하를 초래한다(백일영, 2006). 그리고 스트레스의 증가는 교감신경계를 자극하여

아드레날린의 분비를 촉진하여 심박출량의 증가를 초래함으로써 심근에 부담을

주며, 노르아드레날린의 분비를 촉진하여 혈액 점성을 증가시켜 혈전을 형성하고

혈중지질에 악영향을 미치며 각종 심혈관계 질환의 원인이 된다(Nebeck, Gelaye,

Lemma, Berhane, Bekele, 2012). 따라서 스트레스의 증가를 통하여 각종 질병이

초래되는 과정을 이해하기 위해서는 각종 혈액 성분의 변화를 분석할 필요가 있

다(윤택은, 정원상, 이만균, 2016).

이상에서 살펴본 바와 같이, 플라잉요가 운동은 스트레스와 우울증 개선에 효

과적일 가능성이 크고, 특히 스트레스를 많이 받는 것으로 알려진 중년여성에게

있어서 플라잉요가의 효과를 검증하는 연구가 매우 중요하다. 아울러 플라잉요가

운동을 통하여 스트레스와 우울증이 개선된다면 그 기전이 무엇인지를 밝히기

위하여 관련 호르몬 성분을 분석하는 연구가 요청되지만, 이와 같은 연구가 아직

매우 미흡한 실정이다. 플라잉요가의 시행에 의한 견인, 이완은 과다하게 긴장된

근육조직의 불균형적인 체형의 변화를 기대할 수 있고, 유연성, 근지구력, 근력의

향상을 기대할 수 있다. 그러나 플라잉요가에 대한 건강관련체력, 스트레스 호르

몬에 관한 선행연구는 전무 한 실정이다. 이에 본 연구에서는 12주간의 플라잉요
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가 운동이 건강관련체력과 스트레스 관련 호르몬에 어떠한 영향을 미치는가를

규명하고자 하였다.

본 연구는 12주간 중년여성을 대상으로 반중력 운동 원리를 이용하는 플라잉요

가를 시행하여 건강관련체력(신체 구성, 근지구력, 근력, 유연성)과 스트레스 호

르몬에 어떠한 영향을 미치는지를 검토하여 플라잉요가를 접하는 일반인들에게

정확한 운동 효과를 규명하여 제시하고, 이에 따른 효과적인 운동프로그램을 제

시하는 데 목적이 있다.

본 연구 목적을 달성하기 위하여 다음과 같은 연구 가설을 설정하였다.

1) 12주간 플라잉요가 운동이 중년여성의 운동 전 · 후 건강관련체력에 유의한

차이가 있을 것이다.

2) 12주간 플라잉요가 운동이 중년여성의 운동 전 · 후 스트레스 호르몬에 유의

한 차이가 있을 것이다.

본 연구는 다음과 같은 제한점이 있다.
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1) J시 지역 중년여성으로 한정하였다.

2) 대상자들의 생리적, 심리적, 유전적 요인을 통제하지 못하였다.

3) 본 연구의 대상자들의 운동프로그램 이외의 일상생활과 영양섭취를 동일

하게 통제하지 못하였다.

 

1) 플라잉요가

플라잉요가(Flying yoga)는 해먹을 걸고 공중에서 요가, 필라테스 동작을 하

는 요가 운동의 일종이며, 에어리얼 요가(Aerial yoga)나 반중력 요가, 안티 그래

비티(Anti-gravity) 요가라 부른다. 천정에 고정된 현수점(hanging point)의 위치

가 하나 일 경우를 에어리얼 요가 또는 원 포인트 해먹이라고 하며, 현수점의 위

치가 두 개일 경우를 플라잉요가 또는 투 포인트 해먹이라고 한다.

2) 코티졸(Cortisol)

스트레스 호르몬이라 불리는 코티졸(Cortisol)은 부신피질에서 만들어지는 스

테로이드 호르몬의 일종으로 자발적으로 분비되기도 하지만 다양한 상황에서 생

화학물질과 정신적인 자극에 의해 주로 분비된다(손명준, 2018; Van Cauter E.

1987).

3) 타액 코티졸(Saliva Cortisol)

타액에 있는 대부분의 코티졸은 향후 생리적 기능을 반영할 수 있는 비결합형

자유형(unbound free form)으로, 인체 대사, 면역계, 순환계, 인지, 정서 기능 등

에 관여하고 있으며, 이 때문에 타액 코티졸은 만성피로 증후군, 인지장애, 외상

후 증후군, 중추신경 퇴행성 질환, 기분장애, 수면장애, 자가 면역 질환, 대사성

질환, 피부질환 등의 진단과 평가에 활용되고 있다(최산호 등, 2014; Erickson,

K. et al., 2003).
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II. 이론적 배경

플라잉요가는 행잉 포인트의 위치에 따라 스카이 요가, 에어리얼 요가, 해먹

요가, 안티그래비티 요가(Antigravity yoga) 등으로 불린다. 해먹을 이용하여

2,000가지가 넘는 필라테스, 발레, 공중댄스, 요가 등을 결합한 여러 가지 동작을

선보이는 반중력 운동이다. 플라잉요가의 창시자는 2007년 미국 기계체조 선수이

자 브로드웨이 댄서 출신 크리스토퍼 해리슨(Christopher Harrison)이며(정유경,

2020; Bernasconi & Smith, 2008), 뉴욕에서 시작된 플라잉요가는 북미와 유럽을

중심으로 전 세계적으로 빠르게 확산되고 있다. 공중에서 다양한 움직임을 통해

기존 요가의 형식을 탈피하고 새로운 가능성을 제시하며 요가 수련의 흥미와 재

미를 유발 시기키 위해 새롭게 탄생 되었다. 해먹은 공중서커스에서 사용되는 특

수 장비로 넓게 펼쳐 놓으면 가로 폭이 3∼5cm가 넘어 안전하게 몸을 감싸 준

다. 뭉쳐서 잡으면 밧줄의 역할도 하게 되어 안전한 요가 동작을 표현할 수 있

다. 500∼1,000kg까지, 아기코끼리 한 마리 정도의 무게를 버틸 수도 있다. 골반

높이에서 5cm 높게 해먹의 높이를 고정하면 강한 자극과 효과를 볼 수 있다. 천

장에 고정된 현수점(hanging point)의 위치가 하나 일 경우를 에어리얼 요가 또

는 one point hammock이라고 하며 현수점의 위치가 두 개일 경우를 플라잉 요

가 또는 two point hammock이라고 한다(정유경, 2020).

플라잉요가는 해먹을 이용하여 몸의 유연성과 근력을 향상시키고, 요가의 기본

동작 들을 쉽고 편하게 접근할 수 있게 해 주며 우리 몸을 최적의 상태로 만들

어 주고, 항상성을 유지하는데 도움을 주는 운동 프로그램이다(신두이, 2016).
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과거에는 건강에 관련된 체력 부분에는 관심을 두지 않았지만, 일상생활이 기

계화됨에 따라 신체활동 필요성이 감소 되고 그 결과가 체력 수준의 저하가 원

인이 된 소위 운동부족증(hypokinetic disease)이 문제가 되는 현대사회에서 일반

인의 건강을 지지해 주는 기반으로서 건강한 삶과 연관한 체력이 지닌 의미는

매우 중요하다고 할 수 있다(양점홍, 2002).

건강과 관련된 체력 요소 중 근력(muscular strength)은 근수축에 의해 발생하

는 물질적인 에너지를 말하며, 저항에 대응해 근육의 수축에 의해 발생하는 것으

로 일반적으로 근력은 악력계· 배근력계 등을 이용하여 측정한다(김창국, 박상용,

2014). 근력에는 힘을 발휘하는 근육의 수축 방법에 따라 물건을 밀거나 끌어당

기거나, 잡을 때 와 천천히 근섬유를 수축시켜 힘을 발휘할 때의 근력을 정적근

력이라 하고, 어떤 부하를 얼마만큼 오랫동안 유지할 수 있는가와 같이 근수축을

지속시킬 수 있는 능력을 근지구력(muscular endurance)이라 한다(김기학, 1997).

호흡 순환 기능은 일상생활에서 가장 기본적인 체력 요소로서 운동 부족에 의

해 가장 심한 손상을 받는다. 또한, 운동에 의해 개선될 수 있기 때문에 순환기

계 질환의 예방을 위한 수단으로 가장 중요시되는 체력 요소이다.

근력과 근지구력이 건강에 관련된 체력구성 요소로 고려된 것은 적당한 근력

유지가 좋은 자세 유지와 요통 발생 위험을 감소시키는 데 중요하기 때문이다

(김기학, 1997).

유연성(flexibility)은 관절이 그 가동범위를 어느 정도 크게 움직일 수 있는지

를 말하며, 어떤 운동을 할 때 유연성이 저하되면 근육 · 건 · 인대 등은 길항근

이 펴지는 것을 제한하여 관절의 가동범위가 좁아지게 된다(김창국 등, 2014). 유

연성은 근력과 관련을 보이며, 웨이트 트레이닝은 근력, 근 파워, 근지구력 등을

증가시켜 운동 상해를 감소시키는 데 도움을 준다. 또한, 유연성은 신체 관절의

가동범위를 평가하는 것으로 이들을 둘러싼 인대, 근육, 건, 지방조직, 피부, 등

제조직의 영향을 직접 받고 있다. 또한, 온도나 피로의 영향도 쉽게 받을 수 있

으며, 신체활동을 수행할 때 중요한 역할을 한다(김기학, 1997).

신체 구성(body composition)은 인체에 대한 조직, 기관, 분자, 원소 등에 대해

어떻게 구성되었는가를 정량적으로 밝혀 상대적 비율을 구하는 것이다. 신체 구

성에 있어서 건강과 관계가 깊은 것은 체지방량(body fat mass)과 제지방량(lean
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body mass)의 비율이다. 일상생활에서 필요 이상으로 섭취된 칼로리는 지방이

되어 피하에 축적되고 체지방이 비율이 증가하여 여러 가지 성인병을 초래하게

되므로 중요한 요소라 할 수 있다(고영찬, 김영표, 2012; 김기학, 1997).

체중에서 지방성 세포와 비 지방성 세포가 차지하는 상대적 비율을 체지방률

이라고 한다. 우리의 몸은 체지방과 제지방으로 구성되고, 체지방은 다시 필수지

방과 저장지방으로 구분되며, 저장지방은 백색지방과 갈색지방으로 이루어져 있

다(모경원, 2018).

스트레스 호르몬이라 불리는 코티졸(Cortisol)은 부신피질에서 만들어지는 스테

로이드 호르몬의 일종으로 자발적으로 분비되기도 하지만 다양한 상황에서 생화

학물질과 정신적인 자극에 의해 주로 분비된다(손명준, 2018; Van Cauter E.

1987). 긴장, 공포, 고통, 감염 등의 원인에 의해 많은 호르몬이 분비되지만, 그중

에 코티졸(Cortisol) 분비량이 가장 많아 붙여진 이름이 스트레스 호르몬으로 코

티졸 분비가 증가되는 것은 스트레스 수준이 높아진다고 판단할 수 있다(김정하,

이경호, 윤정수, 백승헌, 2013).

인체의 스트레스를 관장하는 호르몬인 코티졸은 뇌하수체 호르몬인 부신피질

자극호르몬에 의해 분비되며, 다양한 외부 스트레스에 대하여 체내의 항상성을

유지하기 위한 작용을 한다(Lee, N. Y., 2010). 코티졸은 과도하게 분비되면 면역

세포들의 성장을 방해하고 활동을 억제하여 각종 질병에 걸릴 가능성이 커지고

특정 치료에 대한 효과를 감소시킨다(M. Hernandez-Rief, Ironson, Field,

Hurley, Katz, Diego, Burman, 2004). 또한, 장기간 공복과 운동 중 다양한 기전

에 의해 혈장 포도당 유지에 관여하는데, 이는 아미노산을 형성하기 위해 단백질

합성을 억제함으로써 조직의 단백질 분해를 촉진하고 간에 의해 새로운 포도당

을 생성하며, 지방조직의 유리지방산(FFA) 동원 촉진 및 포도당 합성을 유도하

는 대사 경로에 관련된 간 효소를 자극해 포도당이 조직으로 들어가는 것을 방
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해하여 조직이 더 많은 지방산을 대사 연료로 이용하도록 유도한다(정일규, 윤진

환, 2006). 코티졸은 에너지 기질의 대사, 다른 호르몬의 합성과 분비의 촉진, 생

식기능의 조절, 신경계에 대한 영향, 화농의 방지 및 면역기능 그리고

GAS(general adaptation syndrome)라고 하는 스트레스에 대한 단계적 적응에도

관여하며, 교감신경의 말단에서 카테콜라민(Catecholamine)을 합성하는데 필요하

며, 카테콜라민의 분해율을 저하시키는 역할도 한다. 코티졸의 분비가 저하되면

신경계의 영향을 미쳐 뇌파의 파형에도 변화가 생길 수 있고, 안정감과 집중력이

감소하고, 후각과 미각에도 변화가 나타날 수 있다(백일영, 2006). 코티졸은 염증

의 발전단계에서 대부분 분비되는 효소의 리소좀(lysosome) 막을 안정시켜 차단

함으로써 염증의 진전을 저지하기도 하고, 알레르기(allergy) 반응을 저지하는 효

과도 있으며, 림프 용해성 활동에 면역 저해 기능을 일으키기도 한다. 그리고 가

장 중요한 기능의 하나로 GAS라고 하는 스트레스에 대한 반응의 단계를 거치

며, 각종 스트레스에 대한 자기방어 기능을 강화시키기 때문에 여러 가지 기능

면에서 인체의 생명을 유지하는데 필수적인 호르몬이라고 할 수 있다(백일영,

2006). 또한 코티졸은 글루코코르티코이드(glucocorticoid) 호르몬의 일종으로 혈

당을 올리는 역할을 하여 수시로 변하는 내․외부 환경변화에 적응하기 위한 에

너지 공급을 담당한다(박지연, 2020; King & Hegadoren, 2002). 만성적 스트레스

에 의해 지속적으로 생성된 코티졸은 호르몬 분비에 악영향을 미쳐 여러 가지

질병을 일으키고, 면역기능 저하, 피로, 생리불순 등을 유발한다(Grossi et al.,

2005).

타액 코티졸은 혈액 코티졸에 비해 기능적인 면을 잘 반영하지만, 오랜 시간

안정적이기 때문에 분석 직전까지 타액에 특별한 처치를 할 필요가 없다

(Gordon, Elizabeth, Ashley, Mary, 2005). 또한, 타액 수집은 비침습적이므로 스

트레스가 적고 장소와 시간에 구애받지 않고 수집할 수 있다는 장점이 있고, 여

러 차례 반복측정이 가능하며, 다양한 질환에 응용가능하다(Hershel, Jonathan,

Raff, 1998). 그러나 타액 코티졸 측정은 타액 내 코티졸이 극소량이므로 기술적

으로 약 10∼20배 정도 민감도를 높여야 하며, 식이에 쉽게 영향을 받을 수 있고

(Gordon et al., 2005), 피부연고에 포함된 국소적인 호르몬들에도 쉽게 오염될

수 있다(David, Z., 2004). 또한, 치주질환 등으로 인한 출혈에 민감한 변화를 보
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인다(최산호 등, 2014; Kivlighan, Granger, Schwartz, Nelson, Curran, 2004). 코

티졸 호르몬을 채취하는 방법은 두 가지가 있는데, 하나는 혈액을 채취해서 분석

하는 것이고, 다른 하나는 타액을 채취해 분석하는 방법이다. 지금까지 코티졸

호르몬 분석에 의한 연구의 많은 부분은 혈액 분석에 의한 방법이었다. 이 혈액

분석에 의한 연구 방법의 장점은 한 번의 혈액 채취로 코티졸 호르몬 이외에 면

역글로불린, 혈중지질, 젖산, 크로아틴키나아제, 성장호르몬, 테스토스테론, 카테

콜라민, 인슐린에 이르기까지 다양한 항목의 측정이 가능하다는 것이다. 또한, 혈

액 채취는 전문가들에 의해 행해지기 때문에 샘플이 오염될 가능성이 매우 낮다

고 볼 수 있다(손명준, 2018). 하지만 혈액채취에 의한 코티졸 호르몬 검사의 단

점은 침습적 방법이기 때문에 어떤 자극에 대한 스트레스 변화를 분석하는 것이

연구 설계된 자극 이외에 침습 자체가 개인에 따라 큰 스트레스로 작용할 수 있

기 때문이다. 대부분이 사람들은 주사에 대한 거부감을 갖고 있으며, 이에 비해

침을 채취하는 타액 채취법은 주사기를 사용하지 않는 비침습적 방법이므로 채

취과정에서의 스트레스가 거의 없고, 시간, 장소에 대한 구애가 적게 수집할 수

있다(손명준, 2018 ; Kivlighan, Granger, Schwartz, Nelson, Curran, 2004).

타액 코티졸은 스트레스를 유발하거나 고통스러운 절차 없이 검체를 얻을 수

있을 뿐만 아니라 시간 적으로 변화를 평가할 수 있는 호르몬 측정 방법이다. 타

액 검체의 오염을 막기 위해서는 24시간 동안 술을 마시지 않고, 산성이거나 당

이 많이 포함된 음식을 피해야 하며, 3시간 이내에 칫솔질을 하지 않아야 한다.

타액 내 코티졸은 신체활동에 큰 영향을 받지 않으며, 즉각적으로 반응하지 않지

만, 자극을 주더라도 코티졸의 변화가 일어나지 않는 경우도 있고, 반응이 반대

로 나타나는 경우도 있으며, 혈압약을 복용한 상태에서는 이 검사가 유용하지 않

다(박지현, 2018).
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III. 연구 방법

본 연구의 대상자는 J시 거주 중년여성으로 대상자 선정 시 최근 6개월 동안

규칙적인 운동을 하지 않고, 신체적, 정신적 건강 상태와 약물복용 상태를 고려

하여 20명을 선정하였고, 통제집단 10명, 운동집단 10명으로 무선 배정 하였다.

본 연구의 대상자에게 연구의 목적, 과정, 운동프로그램, 기대효과를 설명하고 연

구 동의서를 작성한 후 진행하였으며, 타액 채취 등을 위해 J대학 연구윤리심의

위원회(Institutional Review Board, IRB)의 승인을 받은 후 진행하였다. 연구 대

상자의 신체적 특성은 <Table 1>과 같다.

Table 1. Physical characteristics of the subjects

Item

Group
Age(years) Height(cm) Weight(kg) %fat

Control 54.90±3.18 158.50±4.20 57.98±4.39 32.17±2.92

Exercise 52.10±4.10 162.20±4.29 60.31±9.39 30.01±5.61
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본 연구의 설계는 사전측정과 사후 측정으로 나누어 수행하였다. 사전측정은

건강관련체력과 스트레스 호르몬(타액 코티졸)을 측정하였으며, 통제집단은 일상

생활을 유지하도록 하였다. 사후 측정은 12주 후 사전측정과 동일한 방법으로 측

정하였다. 실험 설계는 <Figure 1>과 같다.

대상자 선정

통제집단(n=10) 운동집단(n=10)

⇩ ⇩
사전 측정

건강관련체력, 스트레스 호르몬(타액 코티졸)

⇩ ⇩
운동프로그램

플라잉요가 운동 (12주, 주 3회, 1일 60분)

⇩ ⇩
사후 측정

건강관련체력, 스트레스 호르몬(타액 코티졸)

Figure 1. Experimental design
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1) 건강관련체력

(1) 신체 구성(Body composition)

전기 저항을 이용한 생체전기 임피던스 방식의 분석원리를 적용한 Biospace사

제품인 초정밀 체성분 분석기(Inbody 720, Korea)를 사용하여 체중(Body

weight), 체지방률(%body fat), 제지방량(LBM)을 측정하였으며, Inbody 720에

올라서서 손 전극을 잡고 발 전극을 밟은 후 직립 자세로 양팔을 약간 벌린 자

세를 취한 후 임피던스 측정장치에 의해 양팔과 양다리에서 인체 부위별 전기

저항을 측정하였다.

(2) 근력(Muscular strength)

① 악력(Grip strength)

디지털악력계(T.K.K 5401, japan)을 이용하여 양발을 어깨 넓이로 벌리고 서서

팔을 몸에서 떼어 자연스럽게 늘어뜨린 다음 악력계의 계기판이 밖으로 향하게

하고, 엄지와 집게손가락의 둘째 마디에 닿아 직각이 되도록 조절하여 힘껏 쥐게

하여 각각 2회 실시하고 좋은 기록을 최고치 0.1kg 단위로 기록하였다.

② 배근력(Back muscular strength)

디지털배근력계(T.K.K 5402, japan)을 이용하고 발판 위에 뒤꿈치를 붙이고 양쪽

발끝을 약 15cm 벌리고 선 후 상체를 고관절을 중심으로 30˚의 각도로 굽힌 후

무릎과 팔을 곧게 펴서 손바닥이 지면을 향하도록 잡고 최대한 힘껏 잡아당기게

하여, 2회 실시하고 좋은 기록을 최고치 0.1kg단위로 기록하였다.

(3) 근지구력(Muscular endurance)

윗몸일으키기(bent knee sit-ups) 방법을 이용하여 대상자는 윗몸일으키기대

에 편안하게 누운 자세에서 양발을 10cm정도 벌리고 무릎을 직각으로 굽히게 하
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여 상체를 일으켰을 때 양 팔꿈치가 무릎에 닿도록 하고, 정확한 동작으로 60초

간 실시한 횟수를 기록하였다.

(4) 심폐지구력(간이 하버드 스텝 테스트)

심폐지구력 측정은 간이 하버드 스텝 테스트를 실시하였으며, 중년여성을

대상으로 하는 스텝 테스트의 승강대 높이가 40cm 이상은 피검자에게 너무 과중

한 신체적 부담을 주게 되어 정상적인 승강운동을 기대하기 어렵다는 곽정구, 엄

한주(1999)와 김기진, 안나영(2009)의 선행연구를 참조하였다. 높이 30cm의 스텝

박스에서 3분간 분당 30회(120bpm) 속도로 오르내리기를 실시한 후, 회복기 1분

에서 1분 30초, 2분에서 2분 30초, 3분에서 3분 30초의 맥박수를 기록하여 다음

공식에 의해서 신체효율지수(PEI)를 산출하였다.

총 운동시간(초)

* 신체효율지수(PEI)= x100

3회 맥박수의 총합x2

(5) 유연성(Flexibility)

유연성은 앉아 윗몸 앞으로 굽히기를 측정하였으며, 좌전굴계(T.K.K 5103)를

이용하여 앉아서 다리를 모아 뒤꿈치를 붙이고 손을 모아 윗몸을 앞으로 굽혀

계기판을 조금씩 밀어 더 이상 밀수 없는 지점에서 손가락 끝이 2초 정도 머물

게 하여 2회 측정하여 좋은 기록을 최고치 0.1cm 단위로 기록하였다.

2) 스트레스 호르몬 : 타액 코티졸(Saliva cortisol)

타액 코티졸은 타액 내 포함된 코티졸 양이 극소량이어서 다양한 요인들에

영향을 받거나 오염될 수 있기 때문에 채취할 때 상당한 주의가 필요하다. 타액

이 오염되는 것을 막기 위해 입술에 발라진 화장품은 깨끗이 지우게 하였다. 대

상자들에게 타액을 수집하는 이유와 방법을 잘 설명한 후, 10분 이상 안정상태를

유지한 상태에서 채취 10분 전 물로 입안을 깨끗이 행구고 난 후, 타액 채취용

튜브(Salivette)에 입안에 모인 타액 2ml을 수집하고,–80℃로 급냉하여 냉동보관
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한 후 E사에 분석 의뢰하였다. 코티졸(Cortisol) 농도는 Cortisol EIA Kit를 사용

하여 효소면역분석법(enzyme immunoassay)을 적용하는 분석법을 사용하였다.

1) 플라잉요가 운동프로그램 (60분)

Table 2. Flying yoga program

Duration Program Intensity Frequency

Warm-up

5min

해먹 안 전신 스트레칭

1∼6주

40∼50%HRR

(RPE

12∼13)

7∼12주

50∼60%HRR

(RPE

13∼14)

한 동작 당

운동

2∼3min.

운동 간 휴식

1min

3days

/

weeks

1. 손목, 발목돌리기

2. 양 무릎 감싸 안기

3. 양손으로 발끝 잡아 무릎 펴기

4. 기지개 펴듯 온몸을 늘려 측면 이완시키기

Main

exercise

50min

1. 스탠딩

2. 와이드 스퀏트

3. 로우 런지

4. 토르소 니업

5. 힙행 백밴딩

6. 힙행 핸드온

7. 힙행 몽키자세

8. 박쥐 자세

9. 힙브리지

10. 힙플랭크

11. 낙타자세 브리지

12. 코브라자세

13. 샹들리에자세

14. 다빈치자세

15. 활자세

Cool

down

5min

해먹 안 사바 아사나 휴식

(해먹 안에 누워 눈을 감고 온몸에 긴장을 풀

고 잠자듯 편하게 휴식)
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Fig. 2. Flying yoga program

본 연구의 모든 자료처리는 통계프로그램 SPSS 25.0 프로그램을 이용하여 집

단의 기술통계분석을 통한 평균(Mean) 및 표준편차(Standard Deviation)를 산출

하였다.

플라잉요가 운동의 효과 검증은 이원반복변량분석(two-way repeated

ANOVA)을 실시하였고, 실험 전·후 집단 간의 차이를 비교하기 위해 독립

t-test(Independent t-test) 방법을 사용하였으며, 통제집단과 운동집단 각 집단

내 변화량을 보기 위하여 대응 t-test(Paired t-test)를 사용하였다. 가설의 검증

을 위한 유의수준은 p<.05로 설정하였다.
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Ⅳ. 결 과

12주간의 플라잉요가 운동이 중년여성의 건강관련체력 및 스트레스 호르몬

에 미치는 영향을 규명하기 위해 실시한 본 연구의 결과는 다음과 같다.

1) 체중

12주간 플라잉요가 운동프로그램 시행 후 통제집단과 운동집단의 체중 변화는

다음 <Table 3>, <Table 4> 및 <Figure 3>와 같다.

Table 3. The results of two-way repeated ANOVA for body weight after

12weeks.

구분 SS DF MS F P

Group 35.721 1 35.721 .345 .001

Period 7.569 1 7.569 2.773 .113

Group*Period 1.936 1 1.936 .709 .411

Error 49.125 18 2.729

Total 94.351 21

이원반복변량분석 결과 집단 간(F=.345, p=.001)에 유의차가 나타났으나 측정시

기(F=2.773, p=.113)에 따른 변화는 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았으

며, 집단과 측정시기에 따른 상호작용의 효과(F=709, p=.411)에서도 유의차가 나

타나지 않았다.
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Table 4. Comparison of body weight after 12weeks.

Group
Body weight(kg)

pre post t p

Control 57.98±4.39 57.55±4.36 .776 .457

Exercise 60.31±9.39 59.00±9.29 1.479 .173

t 4.780 5.371

p .042 .032

체중은 집단 간에 비교를 한 결과 사전(t=4.780, p=.042)과 사후(t=5.371,

p=.032)에 대해 모두 유의한 차이가 나타났다.

집단 내에서 사전-사후 차이를 분석한 결과 통제집단과 운동집단 모두 유의한

차이가 나타나지 않았다.

Figure 3. Comparison of body weight after 12weeks.

2) 제지방량(LBM)

12주간 플라잉요가 운동프로그램 시행 후 통제집단과 운동집단의 제지방량 변

화는 다음 <Table 5>, <Table 6> 및 <Figure 4>와 같다.
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Table 5. The results of two-way repeated ANOVA for lean body mass after

12 weeks.

구분 SS DF MS F P

Group 50.850 1 50,850 3.44 .080

Period .042 1 .042 .057 .815

Group*Period 3.782 1 3.782 5.073 .037

Error 13.421 18 .746

Total 68.095 21

이원반복변량분석 결과 집단 간(F=.3.44, p=.080) 및 측정시기(F=.057, p=.815)

에 따른 변화는 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았으나, 집단과 측정시기

에 따른 상호작용의 효과에서는 유의한 차이(F=5.073, p=.037)가 나타났다.

Table 6. Comparison of lean body mass after 12weeks.

Group
Lean body mass(kg)

pre post t p

Control 21.16±1.90 20.61±1.89 1.211 .257

Exercise 22.80±3.44 23.48±3.47 -2.242 .052

t 1.319 2.298

p .204 .034

제지방량은 집단 간에 비교를 한 결과 사전에는 유의차가 나타나지 않았으나,

사후에는 운동집단에서 유의하게 높게(t=2.298, p=.034) 나타났다.

집단 내에서 사전-사후 차이를 분석한 결과 통제집단과 운동집단 모두 유의차

가 나타나지 않았다.
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Figure 4. Comparison of lean body mass after 12weeks.

3) 체지방률(fat %)

12주간 플라잉요가 운동프로그램 시행 후 통제집단과 운동집단의 체지방률 변

화는 다음 <Table 7>, <Table 8> 및 <Figure 5>와 같다.

Table 7. The results of two-way repeated ANOVA for percent body fat after

12weeks.

구분 SS DF MS F P

Group 116.622 1 116.622 3.621 .073

Period 50.400 1 50.400 11.056 .004

Group*Period 15.750 1 15.750 3.455 .079

Error 82.055 18 4.559

Total 264.827 21

이원반복변량분석 결과 집단 간(F=3.621, p=.073)에는 유의차가 나타나지 않았

으나 측정시기(F=11.056, p=.004)에 따른 변화에서 유의차가 나타났다. 집단과 측

정시기에 따른 상호작용의 효과에서는 유의한 차이(F=3.455, p=.079)가 나타나지

않았다.
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Table 8. Comparison of percent body fat after 12weeks.

Group
Percent body fat(%)

pre post t p

Control 32.17±2.92 31.18±2.69 1.086 .457

Exercise 30.01±5.61 26.51±5.12 3.512 .007

t -1.080 -2.551

p .295 .020

체지방률은 집단 간에 비교를 한 결과 사전에는 유의한 차이가 나타나지 않았

으나 사후에 운동집단에서 유의하게 낮게(t=-2.551, p=.020)나타났다.

집단 내에서 사전-사후 차이를 분석한 결과 통제집단은 유의차가 나타나지 않

았으나, 운동집단은 유의하게 감소(t=3.512, p=.007)한 것으로 나타났다.

Figure 5. Comparison of percent body fat after 12weeks.
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1) 악력(Grip strength)

12주간 플라잉요가 운동프로그램 시행 후 통제집단과 운동집단의 악력 변화는

다음 <Table 9>, <Table 10> 및 <Figure 6>과 같다.

Table 9. The Results of two-way repeated ANOVA for grip strength after

12weeks.

구분 SS DF MS F P

Group 13.225 1 13.225 .344 .565

Period 11.236 1 11.236 6.416 .021

Group*Period 44.944 1 44.944 25.666 .001

Error 31.520 18 1.751

Total 100.925 21

이원반복변량분석 결과 집단 간(F=.34, p=565)에서 통계적으로 유의한 차이가

나타나지 않았으나, 측정시기(F=6.416, p=.021)에 따른 변화에서는 유의한 차이가

나타났다. 집단과 측정시기에 따른 상호작용의 효과에서도 유의한 차이(F=25.666,

p=.001)가 나타났다.

Table 10. Comparison of grip strength after 12weeks.

Group
Grip strength(kg)

pre post t p

Control 24.18±5.15 23.12±5.08 2.902 .018

Exercise 20.91±3.92 24.09±3.55 -4.482 .002

t -1.598 .495

p .128 .627

악력은 집단 간에서 비교를 한 결과 사전과 사후 모두에서 유의한 차이가 나

타나지 않았다.
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집단 내에서 사전-사후 차이를 분석한 결과 통제집단에서 유의하고 감소

(t=2.902, p=.018)하였으며, 운동집단에서도 유의하게 증가(t=-4.482, p=.002)한 것

으로 나타났다.

Figure 6. Comparison of grip strength after 12weeks.

3) 배근력(Back strength)

12주간 플라잉요가 운동프로그램 시행 후 통제집단과 운동집단의 배근력 변화

는 다음 <Table 11>, <Table 12> 및 <Figure 7>과 같다.

Table 11. The Results of two-way repeated ANOVA for back strength after

12weeks.

구분 SS DF MS F P

Group 751.689 1 751.689 1.322 .265

Period 288.369 1 288.369 7.750 .012

Group*Period 927.369 1 927.369 24.922 .001

Error 699.792 18 37.211

Total 2,667.219 21

이원반복변량분석 결과 집단 간(F=1.322, p=.265)에는 통계적으로 유의한 차이
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가 나타나지 않았으나, 측정시기(F=7.750, p=.012)에 따른 변화에서는 유의한 차

이가 나타났다. 집단과 측정시기에 따른 상호작용의 효과에서도 유의한 차이

(F=24.922, p=.001)가 나타났다.

Table 12. Comparison of back strength after 12weeks.

Group
Back strength(kg)

pre post t p

Control 59.06±21.62 54.80±21.11 2.219 .054

Exercise 58.10±9.90 73.10±14.15 -4.482 .002

t -0.128 2.277

p .900 .035

배근력은 집단 간에서 비교를 한 결과 사전에는 유의한 차이가 나타나지 않았

지만, 사후에 운동집단에서 유의하게 높게(t=2.277, p=.035) 나타났다.

집단 내에서 사전-사후 차이를 분석한 결과 통제집단은 유의한 차이가 나타나

지 않았으나, 운동집단에서는 유의하게 증가(t=-4.9482, p=.002)한 것으로 나타났

다.

Figure 7. Comparison of back strength after 12weeks.
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4) 근지구력 (Muscle endurance)

12주간 플라잉요가 운동프로그램 시행 후 통제집단과 운동집단의 근지구력 변

화는 다음 <Table 13>, <Table 14> 및 <Figure 8>과 같다.

Table 13. The results of two-way repeated ANOVA for muscle endurance

after 12weeks.

구분 SS DF MS F P

Group 1221.025 1 1221.025 34.642 .001

Period 60.025 1 60.025 12.585 .002

Group*Period 75.625 1 75.625 15.856 .001

Error 85.850 18 4.769

Total 1,442.525 21

이원반복변량분석 결과 집단 간(F=34.642, p=.001)에는 통계적으로 유의한 차이

가 나타났고, 측정시기(F=12.585, p=.0012)변화에서도 유의한 차이가 나타났다. 집

단과 측정시기에 따른 상호작용의 효과에서도 유의한 차이(F=15.856, p=.001)가

나타났다.

Table 14. Comparison of muscle endurance after 12weeks.

Group
Muscle endurance(times/60sec)

pre post t p

Control 12.60±4.38 12.30±3.50 .293 .776

Exercise 20.90±5.43 26.10±4.38 -5.600 .001

t 3.765 7.782

p .001 .001

근지구력은 집단 간에 비교를 한 결과 사전에 유의한 차이(t=3.765, p=.001)가

나타나탔고, 사후에 운동집단에서 유의하게 높게(t=7.782, p=.001) 나타났다.
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집단 내에서 사전-사후 차이를 분석한 결과 통제집단은 유의한 차이가 나타나

지 않았으나, 운동집단에서는 유의하게 증가(t=-5.600, p=.001)한 것으로 나타났

다.

Figure 8. Comparison of muscle endurance after 12weeks.

5) 유연성(Flexibility)

12주간 플라잉요가 운동프로그램 시행 후 통제집단과 운동집단의 유연성 변화

는 다음 <Table 15>, <Table 16> 및 <Figure 9>와 같다.

Table 15. The results of two-way repeated ANOVA for flexibility after

12weeks.

구분 SS DF MS F P

Group 84.100 1 84.100 1.803 .196

Period 22.500 1 22.500 4.236 .054

Group*Period 88.209 1 88.209 16.608 .001

Error 95.601 18 5.311

Total 290.41 21
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이원반복변량분석 결과 집단 간(F=1.803, p=.196) 및 측정시기(F=4.236, p=.054)

에 따른 변화는 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았으나, 집단과 측정시기

에 따른 상호작용의 효과에서는 유의한 차이(F=16.608, p=.001)가 나타났다.

Table 16. Comparison of flexibility after 12weeks.

Group
Flexibility(cm)

pre post t p

Control 17.33±3.76 15.86±5.58 1.217 .254

Exercise 17.26±5.41 21.73±5.42 -5.477 .001

t -.034 2.385

p .974 .028

유연성은 집단 간에 비교를 한 결과 사전에 유의한 차이가 나타나지 않았으나,

사후에 운동집단에서 유의하게 높게(t=2.385, p=.028) 나타났다.

집단 내에서 사전-사후 차이를 분석한 결과 통제집단은 유의한 차이가 나타나

지 않았으나, 운동집단에서는 유의하게 증가(t=-5.477, p=.001)한 것으로 나타났

다.

Figure 9. Comparison of flexibility after 12weeks.
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6) 심폐지구력(Cardiovascular endurance)

12주간 플라잉요가 운동프로그램 시행 후 통제집단과 운동집단의 심폐지구력

변화는 다음 <Table 17>, <Table 18> 및 <Figure 10>과 같다.

Table 17. The results of two-way repeated ANOVA for cardiovascular

endurance after 12weeks.

구분 SS DF MS F P

Group 315.282 1 315.282 2.717 .117

Period 219.492 1 219.492 10.950 .004

Group*Period 248.502 1 248.502 12.398 .002

Error 360.801 18 20.044

Total 1,144.077 21

이원반복변량분석 결과 집단 간(F=2.717, p=.117)에 통계적으로 유의한 차이가

나타나지 않았으나, 측정시기(F=10.950, p=.004)에 따른 변화에서는 유의한 차이

가 나타났다. 집단과 측정시기에 따른 상호작용의 효과에서도 유의한 차이

(F=12.398, p=.002)가 나타났다.

Table 18. Comparison of cardiovascular endurance.

Group
Cardiovascular endurance(PEI)

pre post t p

Control 61.63±6.09 61.53±6.47 1.217 .544

Exercise 62.46±7.66 72.13±11.60 -3.909 .004

t .204 2.523

p .841 .021

심폐지구력은 집단 간에 비교를 한 결과 사전에 유의한 차이가 나타나지 않았

으나, 사후에 운동집단에서 유의하게 높게(t=2.523, p=.021) 나타났다.
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집단 내에서 사전-사후 차이를 분석한 결과 통제집단은 유의한 차이가 나타나

지 않았으나, 운동집단에서는 유의하게 향상(t=-3.909, p=.004)된 것으로 나타났

다.

Figure 10. Comparison of cardiovascular endurance(PEI) after 12weeks.
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1) 타액 코티졸 (Saliva cortisol)

12주간 플라잉요가 운동프로그램 시행 후 통제집단과 운동집단의 타액 코티졸

변화는 다음 <Table 19>, <Table 20> 및 <Figure 11>과 같다.

Table 19. The results of two-way repeated ANOVA for saliva cortisol after

12weeks.

구분 SS DF MS F P

Group .804 1 .804 .304 .885

Period 31.631 1 31.631 14.352 .001

Group*Period 30.923 1 30.923 14.031 .001

Error 30.672 18 2.204

Total 94.03 21

이원반복변량분석 결과 집단 간(F=.304, p=.885)에 통계적으로 유의한 차이가

나타나지 않았으나, 측정시기(F=14.352, p=.001)에 따른 변화에서는 유의한 차이

가 나타났다. 집단과 측정시기에 따른 상호작용의 효과에서도 유의한 차이

(F=14.031, p=.001)가 나타났다.

Table 20. Comparison of saliva cortisol after 12weeks.

Group
Saliva cortisol(ug/dl)

pre post t p

Control 4.62±3.77 4.60±3.31 .034 .974

Exercise 6.66±4.48 3.12±8.2.47 4.830 .001

t 1.104 -1.128

p .284 .274
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타액 코티졸은 집단 간에 비교를 한 결과 사전과 사후 모두에서 유의한 차이

가 나타나지 않았다.

집단 내에서는 사전-사후 차이를 분석한 결과 통제집단은 유의한 차이가 나타

나지 않았으나, 운동집단에서는 유의하게 감소(t=4.830, p=.001)한 것으로 나타났

다.

Figure 11. Comparison of saliva cortisol after 12weeks.
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Ⅴ. 논 의

본 연구는 J시 소재 중년여성 20명을 대상으로 플라잉요가 운동을 12주 동안

시행 한 후 건강관련체력(체중, 체지방률, 제지방량, 악력, 배근력, 근지구력, 심

폐지구력)과 스트레스 호르몬(타액 코티졸)의 변화에 미치는 영향을 규명하고자

하였다. 본 연구를 통하여 관찰된 변인들의 분석 결과를 토대로 다음과 같이 논

의하고자 한다.

건강관련체력의 구성요소에는 신체 구성, 근력, 근지구력, 유연성, 심폐지구력

등이 있다(ACSM, 2014).

1) 신체 구성(Body composition)

미국스포츠의학회(American College of Sports Medicine: ACSM)에서는 신체

활동이 증가할수록 체중감소와 체력증진에 긍정적인 효과가 있다고 보고 된 것

을 근거로 매일 30분 이상 40∼75% HRmax의 운동강도로 운동할 것을 권고한

바 있다(ACSM, 2014).

신체 구성은 기본적으로 체지방, 체지방률, 제지방량 등과 같은 여러 가지 요소

로 구성되어 있으며, 크게 제지방과 체지방으로 나누는데 제지방은 근육, 뼈, 각

종 내장기관, 무기질, 체수분을 포함하며 체지방은 필수 지방산과 저장지방으로

분류한다. 이러한 신체 구성의 변화는 연령 증가 및 신체활동 등에 의하여 근육

량의 증감과 체지방의 증감 등에 의하여 일어날 수 있다(Dengel et al., 1994). 이

러한 신체 구성은 건강관련체력의 중요한 요소인데 이 중에서 건강과 관계가 깊

은 것은 체지방과 제지방의 비율이며 일상생활에서 필요 이상 섭취된 칼로리는
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지방이 되어 우리 몸의 피하에 축적되고 체지방률이 증가하여 여러 가지 성인병

을 초래하게 되므로 중요한 요소라 할 수 있다(고영찬, 김영표, 2012)

또한, 신체 구성은 나이가 증가하면서 근육량은 감소하고, 체중과 체지방은 증

가하며(Sziva et al., 2009), 비만도가 높을수록 운동을 통해 높은 수준의 체중과

BMI가 감소하는 양이 높아지는 것으로 보고하였다(김지운, 2017; 신정훈, 김미

선, 2016). 규칙적인 신체활동은 에너지 소비량을 증가시켜 체중과 체지방을 감소

시키며, 근육량을 증가시켜 신체 구성 개선에 긍정적인 작용을 하는 것으로 알려

져 있다(유정식, 이만균, 강창균, 2008). 일반적으로 체중, 체지방률, 제지방량의

개선을 위해서는 주 3회, 30분 이상, 중강도의 운동을 권장하고 있다(ACSM,

2014). 이처럼 신체 구성의 긍정적 변화를 위해서는 운동유형, 운동강도, 운동빈

도, 운동시간 설정이 과학적으로 이루어져야 한다.

본 연구에서는 중년여성을 대상으로 12주간 플라잉요가 운동 시행 후 신체 구

성 요소 중 체중의 변화를 보면 집단 간에는 유의차가 나타났지만, 집단 내 사

전, 사후 차이를 분석한 결과 모두 유의차가 나타나지 않았다. 이는 정유경(2020)

이 12주간 에어리얼 요가 실시 후 통계적으로 유의한 변화가 나타나지 않았다는

연구와 일치하였지만, 김도연, 이정아, 양점홍(2011), 김보경, 이성기, 정석률

(2015), 조완주, 임영란, 정진영(2011), 조중연(2019)의 요가운동 실시 후 통계적으

로 체중이 유의하게 감소하였다는 선행연구와는 상반되는 결과였다. 그러나 본

연구 결과 유의차는 나타나지 않았지만, 운동집단에서 사후에 1.3kg의 체중 감량

을 보였고, 제지방량은 0.68kg의 증가가 보여 플라잉요가 운동이 체중 감량에도

도움이 되는 운동임을 시사하고 있다.

체지방률은 체중에 대한 체지방량의 비율을 백분율로 나타낸 것으로 중년여성

은 난포호르몬과 황체호르몬의 감소로 인해 근육량이 감소하고 지방이 축적되며

지방분해 활동이 저하되어 체지방량이 증가된다(박종임, 김승환, 2017).

윤신중, 신명희, 백승현(2015)은 요가 수행이 비만 중년여성의 체지방 감소에

긍정적으로 작용하여 유의한 감소를 나타냈다고 보고하였는데, 본 연구에서도 측

정 시기에 따른 변화에서 체지방 감소가 유의한 차이를 나타냈다. 중년여성을 대

상으로 한 요가운동 선행연구를 보면 정선영 등(2013), 김미숙, 박태곤, 김재호,

이은남(2008), 백승옥, 오윤선, 신윤정(2006), 이정민, 오덕자(2019), 강서정(2006),
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김도연 등(2011), 윤신중 등(2015), 조중연(2019)도 유사한 결과를 보여주고 있어,

요가나 플라잉요가가 체지방 감소에 매우 긍정적인 운동임을 시사하고 있다고

볼 수 있다. 체력 향상에 긍정적인 영향을 미치고 신체활동의 증가로 인한 에너

지 대사의 활성화로 지방분해가 일어나 체지방이 감소한 것으로 생각된다. 특히

동적인 플라잉요가는 대부분 공중에서 행해지면서 정적인 하타요가보다 전신 근

육과 코어근육을 많이 사용하게 되면서 대사량이 증가하여 체지방 감소에 더 긍

정적 효과를 가져온 것으로 생각된다.

제지방(LBM)은 단백질, 수분 그리고 소량의 무기질과 글리코겐으로 이루어져

있고, 모든 내장 기관을 포함한다. 체지방이 20%인 사람의 제지방은 80%이고,

이 중 수분과 단백질을 포함한 뼈의 전체 무게가 전체 체중의 12∼15%지만 무

기질 함량은 전체 체중의 약 3∼4% 정도이다(고영찬, 김영표, 2012).

본 연구에서 플라잉요가를 시행한 그룹은 이원반복변량분석결과 집단과 측정

시기에 따른 상호작용의 효과에서 유의한 차이가 나타났지만, 집단 내에서 사전

사후 차이에서는 운동집단에서 약간의 증가가 보였지만 유의차가 나타나지는 않

았다. 이는 12주간 에어리얼 요가를 실시한 정유경(2020), 8주간의 요가운동 프로

그램을 중년여성에게 실시한 김보경 등(2015), 김미숙 등(2008), 윤신중 등(2009),

조완주 등(2011)의 선행연구와 동일한 결과였다. 하지만 16주간 하타요가를 실시

한 후 제지방이 유의하게 증가하였다는 김도연 등(2011)과 마찬가지로 요가운동

프로그램 실시 후 제지방량이 유의하게 증가하였다는 백승옥 등(2006), 조중연

(2019)의 연구와는 다른 결과였다. 이는 요가 운동의 형태, 운동시간, 기간, 운동

강도 등의 차이와 개인 간의 차이가 원인으로 판단 된다. 본 연구에서는 비록 제

지방량은 유의한 차이가 나타나지 않았지만, 근 손실이 많은 중년여성이 플라잉

요가 운동으로 인해 증가 된 제지방량이 0.68kg인 점을 고려하였을 때 해먹을

통한 플라잉요가 운동이 전신 근육을 활성화하면서, 나이에 따른 제지방 감소가

최소를 유지하고 있다고 볼 수 있다. 제지방량의 유지는 중년여성의 비만을 효과

적으로 개선하기 위해서 체지방 감소와 더불어 제지방량의 감소를 최소화하는

것이 중요하고, 노년기에 근육 감소에 의한 비만 예방에 도움을 주기 때문에(김

지운, 2017; Miller, Nicklas & Loeser, 2008; Weiss et al., 2007) 매우 긍정적인

결과라고 생각된다.
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또한, 이후 연구에서는 프로그램을 수정·보안 하여 운동강도와 빈도를 높인다

면 제지방량 또한 증가시킬 수 있는 운동프로그램이 될 수 있을 것으로 생각된다.

2) 건강관련체력

체력이란 여가활동과 일상생활 등을 지나친 피로감 없이 수행할 수 있는 능력

을 뜻한다(Heyward, V. H., 2002). 체력은 크게 건강 관련 체력과 기술 관련 체

력으로 분류되며, 건강 관련 체력의 구성요소에는 신체 구성, 근력, 근지구력, 유

연성, 심폐지구력 등이 있다(ACSM, 2014). 이 요인들이 저하 되었을 때는 각종

질병에 걸릴 위험성이 높다(Corbinet al., 2001). 또한, 건강 관련 체력은 피로 감

소, 운동능력 증가로 인한 신체활동을 원활히 수행할 수 있는 운동능력으로서,

현대인에게 부족한 운동능력을 높여주고 그에 따라 각종 질병을 예방할 수 있는

점을 포함한다(Pate, 1988). 안기용 등(2010)은 근지구력 및 심폐 체력의 수준이

낮은 사람이 심폐 체력 수준이 높은 사람에 비해 심혈관질환 위험지수가 더 높

다고 보고하였으며, 이에 규칙적인 운동은 체지방을 분해하여 체중을 감량시키며

신체 구성을 개선시켜 건강 관련 체력을 향상시키는 것으로 알려져 있다(Church

et al., 2006).

근력의 발달은 신체활동 능력을 증가시켜 주고, 각종 질병과 질환의 위험으로

부터 벗어날 수 있게 하고, 운동을 통해 발달한 근력은 노년기가 되어서도 체력

유지 및 증진하는데 중요한 요인이 된다(문경찬, 2019). 이러한 근력을 측정하는

방법으로 특정 관절에서 근육의 명확한 움직임이 없는 정적 또는 동적 근력은

악력계와 배근력계를 이용하여 측정이 가능하다(이태희, 2018). 코어(Core)란 인

체의 중심을 뜻하는 것으로 복부, 대퇴, 엉덩이 근육 및 골반을 포함한 경추부터

미추까지의 척추를 의미하며 몸 속 깊은 곳에 있는 작은 근육들, 척추에 바로 붙

어 있는 기저부에 해당하는 근육들도 포함한다. 따라서 코어 근육은 척추, 골반,

대퇴, 엉덩이 및 복부 근육들이다(이하얀, 2015; Brill & Couzen, 2002). 코어 운

동은 약해진 체간 근육을 이완 및 신장시키고 강화하여 신체 척추 전반에 대한

안정성과 체형의 정렬에 도움을 주고 근력 강화에 효과적인 운동이다(김석희,

2012). 플라잉요가 운동 시 주로 사용되어 강화되는 코어 근육은 척추기립근, 복

횡근과 장요근, 요방형근과 둔근, 골반기저근과 햄스트링, 횡격막 등이 있다.
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악력은 근력을 측정하는 가장 일반적인 방법이다(Volaklis et al., 2015). 악력은

물건을 쥐었을 때의 최대근력을 나타내며, 악력이 유지되는 것은 물건을 쥐거나

이동하는 등의 일상생활 동작이 가능함을 나타낸다. 따라서 노화현상으로 근력이

서서히 감소하기 시작하는 중년여성에게 악력과 균형의 증가는 의미가 있다고

하겠다(박미성, 2014).

본 연구에서 12주간 플라잉요가 운동을 시행한 후 이원반복변량분석 결과 근

력은 악력과 배근력 모두 유의한 차이가 나타났으며, 집단과 측정 시기에 따른

상호작용 효과에 유의한 차이가 나타났다. 주요 효과 검증 결과 악력과 배근력은

운동집단 내에서 모두 유의하게 증가한 것으로 나타났다. 이는 비만중년여성에게

16주간 하타요가 운동 후 악력과 배근력이 유의하게 증가하였다고 보고한 김도

연 등(2011), 조완주 등(2011), 12주간 반야사 요가 운동 후 중년여성들의 근력이

증가했다는 정선영 등(2013), 신재숙, 허만동(2011), 박미성, 김금순(2014)의 선행

연구와 일치하였다. 이는 플라잉요가 운동 중 해먹을 잡고있는 전완근과 배근력

강화에 사용된 요방형근과 척추기립근 등의 코어 근육의 발달로, 악력과 배근력

이 모두 긍정적인 효과를 가져온 것으로 생각된다. 또한 플라잉요가 동작 중 해

먹에 골반을 고정하여 거꾸로 매달리는 자세(손선미 등, 2012)가 경추의 압력을

줄여주고, 요부의 견인과 복부근력의 증가, 복부의 둘레를 감소시켜 준다고 하였

다(정유경, 2020; Ellen &、Staffan, 2015). 특히 ‘힙브리지 자세’, ‘낙타자세 브리

지’, ‘코브라 자세’, ‘샹들리에 자세’는 평소에 잘 사용하지 않은 후면 코어 근육과

대각선 코어 근육을 활성화하는 데 도움을 주고, 바른 자세를 유지하게 하고 중

년여성의 약해진 허리 근력을 강화하는데도 긍정적인 효과를 주는 것으로 생각

된다.

근지구력이란 근육이 압력이나 부하를 극복하고 반복해서 움직일 수 있는 능

력으로, 제한 시간 없이 최대수준의 힘을 오래 유지할 수 있는 근육의 능력을 말

한다(김보균, 최경호, 2014; 김지운, 2017). 일반적으로 근지구력을 평가하는 항목

은 윗몸일으키기이며, 최대근력의 일정 비율의 강도에 해당하는 근력을 되풀이하

여 몇 회를 소화할 수 있는가를 측정한다. 지구력을 요구하는 운동을 수행하면

근지구력은 향상된다(이태희, 2018).
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본 연구에서 12주간 플라잉요가 운동을 시행한 후 이원반복변량분석 결과 근

지구력은 측정시기 및 집단과 측정 시기에 따른 상호작용의 효과에서 유의한 차

이가 나타났으며, 주요 효과 검증 결과 운동집단 내에서 유의하게 증가하였으며,

사전과 사후에 운동집단에서 유의하게 높게 나타났다. 이는 비만중년여성을 12주

간 하타요가운동 시행한 후 근지구력이 유의한 증가가 보였다는 신재숙 등

(2011), 김도연 등(2011), 윤신중 등(2009), 조완주 등(2011), 김보경 등(2015)의 연

구와 동일한 결과를 보였다. 하지만 12주간 중년여성에게 반야사 요가운동을 실

시하였지만 근지구력이 유의차는 나타나지 않았다는 정선영 등(2013)의 연구와는

차이가 있었는데, 이러한 이유는 요가 운동의 형태, 개인간의 차이 등에 의한 요

인으로 보여진다. 본 연구 결과 근지구력이 유의하게 증가한 것은 프로그램 구성

요소 중 ‘힙행 백밴드’, ‘힙행 핸드온’, ‘힙행 몽키자세’, ‘힙행 플랭크’ 동작에 의해

서 코어근육이 강화되면서 향상된 것으로 생각된다. 이 운동들은 대부분 복부 코

어근육을 강화해 근지구력 향상에 긍정적인 효과를 가져온 것으로 생각된다.

유연성은 신체의 관절 가동범위를 평가하는 것으로, 운동을 수행할 때 중요한

역할을 하며, 근골격계의 요통을 예방하며 보편적인 생활과 기능적 운동에 있어

매우 중요한 요소이다(Brown & Rose, 2005). 규칙적인 유연성 운동이 근 힘줄

손상의 감소, 허리통증 및 지연성 근 통증의 예방을 지연시킬 수 있다(김지운,

2017; Garber et al., 2011).

여자는 20대 후반부터 운동 가동범위가 줄어드는데 이는 나이가 들면서 신체

활동의 부족과 인대와 건을 구성하는 연결조직인 콜라겐 섬유의 크기가 증가하

면서 유연성이 감소한다(김도은, 2017). 요가 운동은 정적 근력운동과 스트레칭을

동시에 시행하여 몸의 유연성을 증가시키고, 마음을 가라앉히고 정신을 맑게 하

는 효과가 있다.

본 연구에서 12주간 플라잉요가 운동을 시행한 후 이원반복변량분석 결과 유

연성은 집단과 측정시기에 따른 상호작용의 효과에서 유의한 차이가 나타났다.

주요 효과 검증 결과도 운동집단 내에서 유의하게 증가한 것으로 나타났으며, 사

후에는 운동집단에서 유의하게 높게 나타났다. 이는 12주간 반야사 요가 운동을

시행한 중년여성들이 유연성이 유의하게 증가하였다는 정선영 등(2013), 백승옥

등(2006), 김보경 등(2015), 조완주 등(2011), 윤신주 등(2009)의 연구 결과와 일치
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하였으나, 폐경 전 중년여성을 대상으로 12주간 요가 운동을 시행한 조중연

(2019)의 연구와는 상반된 결과였다. 대부분의 요가프로그램 자체가 스트레칭이

나 근이완 향상을 목적으로 진행이 되기에 관절의 가동범위가 증가하여 유연성

개선 효과는 당연한 결과라 여겨진다. 플라잉요가 운동에 의한 신장, 견인, 이완

은 과다하게 긴장된 근육조직의 근막통증을 감소시키고 불균형적 체형의 변화를

기대할 수 있고(김선엽 등, 2003; 정유경, 2020), 이러한 요가 자세가 일반적인 생

활 자세와 다르게 관절의 가동범위를 향상시켜 근육과 관절에 자극을 주며 단련

함으로써 체력 향상에 긍정적인 영향을 미치고, 특히 유연성 기능을 향상하는데

효과적인 운동이라 할 수 있다. 본 연구에서 유연성이 향상된 것은 다양한 근육

군의 사용과 함께 반복적인 근육의 수축, 이완이 잘 사용하지 않는 근육과 관절

을 유연하게 하여 신체기능 향상과 변화에 효과가 있음을 알 수 있다. 또한 플라

잉요가 운동은 유연성이 감소하고 관절의 가동범위가 감소하는 중년기에, 유연성

을 향상시키고 건강을 개선할 수 있는 좋은 운동 중 하나임을 시사한다.

심폐지구력은 호흡기관이나 순환계가 오랜 시간 지속되는 운동을 견딜 수 있

는 능력을 말하며, 근육이 운동할 때 필요한 산소를 운반하는 심장, 혈관, 혈액의

순환기능과 폐, 기관지 등의 호흡 능력이 중요하다(Heyward, V. H., 2002). 높은

심폐지구력은 운동 중에 에너지 효율과 삶의 질을 향상시킬 수 있으며, 이에 비

해 낮은 심폐지구력은 비효율적인 에너지 축적과 빠른 에너지 소모로 인하여 제

한된 생활을 가져오게 된다(ACSM, 2014). 그러나 이러한 심폐지구력의 저하는

기초대사량과 제지방량의 감소를 초래하여 체지방 누적을 촉진시킴으로서 젊은

성인들의 비만뿐만 아니라(Bouchard et al., 2007), 당뇨병과 심혈관질환과 위험

까지 증가시킨다고 알려져 있다(김지운, 2017; Hara et al., 2005). 플라잉요가 운

동프로그램이 대부분 코어 근육을 발달시키는 운동이고, 매달리고 하는 동작이

많아 중력에 저항하여 복부와 요부 및 골반 부위의 근력이 향상되며 신체를 균

형있게 발달시킨다. 운동을 통한 우리 몸의 코어의 주요근육과 보조근육 및 횡경

막이 강화되어 몸의 안정성을 높여줬기 때문에 심폐지구력이 향상된다(이하얀,

2015).

본 연구에서 12주간 플라잉요가 운동을 시행한 후 이원반복변량분석 결과 심

폐지구력은 집단 및 집단과 측정 시기에 따른 상호작용 효과에 유의한 차이가
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나타났다. 주요 효과 검증 결과 운동집단 내에서는 유의하게 향상된 것으로 나타

났으며, 사후에 운동집단에서 유의한 증가가 나타났다. 이는 12주간 중년여성을

대상으로 하타요가를 실시한 후 심폐지구력이 유의하게 향상되었다고 보고한 신

재숙 등(2011), 김도연 등(2011), 조완주 등(2011)의 결과와 일치하였고, 12주간

중년여성에게 반야사요가 프로그램을 실시 한 정선영 등(2013)의 연구와도 일치

한 결과였다. 그러나 8주간 중년여성에게 요가 운동을 실시한 김보경 등(2015),

12주간 요가프로그램을 진행한 백승옥 등(2006)의 선행연구와는 다른 결과였다.

이는 요가의 유형과 운동기간, 운동빈도 등의 요인에 의해 유의차가 나타나지 않

은 것으로 보여지며, 본 연구에서는 플라잉요가에서 실시되는 복식호흡이 유산소

성 대사 기전을 더 촉진시킨 것으로 판단되며, 동작마다 계속해서 연결되는 복식

호흡의 심복부 강화와 호흡 대사 활성화, 심폐기능 강화에 긍정적인 영향을 미친

것으로 생각된다.

위 내용들을 종합해 보면 플라잉요가는 평소 사용하지 않던 작은 근육까지 사

용함으로써 잘못된 자세와 몸매를 개선하고 신체의 균형적인 발달을 도모한다.

특히 플라잉요가 운동은 복부 및 요부, 대퇴부, 둔부 등을 강화시키는데, 힙행 동

작, 힙플랭크, 코브라자세, 활자세 등은 복부 근육 강화와 함께 복부의 근 활성도

를 높여 활발한 대사활동을 도모하고, 신체 기능향상에 효과적이어서 건강한 체

력 및 체형 유지를 위해 중년여성들이 즐기면서 할 수 있는 좋은 운동으로 생각

된다.

스트레스 호르몬으로 불리는 코티졸(Cortisol)은 뇌의 작은 기관인 뇌하수체에

서 분비되는 부신피질자극호르몬(ACTH)에 의해 조절되는데, 뇌하수체는 시상하

부에서 부신피질자극호르몬 촉진호르몬CRH)의 증가가 일어나게 되면 바로 코티

졸의 증가를 유발한다(김진우, 2015). 스트레스를 받으면 혈액 중의 코티졸 농도

가 증가하여 혈압 및 맥박을 증가시키고, 체온을 상승시키며, 만성적 스트레스에
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의해 지속적으로 생성된 코티졸은 호르몬 분비에 악영향을 미쳐 질병을 일으키

고 면역기능 저하, 피로, 생리불순 등을 유발하며, 무기력증에 빠지게 한다(박지

연, 2020; 신미자, 2011).

스트레스로 인한 코티졸의 증가는 식욕 증가와 갑상선호르몬의 변화를 통하여

복부비만을 유도하고, 고지혈증의 원인이 되며, 호르몬 분비에 악영향을 미쳐 질

병을 일으키고, 면역기능 저하와 피로를 유발한다(Park et al., 2003).

타액 코티졸은 체내 순환하는 모든 코티졸을 포함하고 있어 혈중 농도와 스테

로이드호르몬의 성분을 반영하므로 스트레스에 대한 반응으로 타액 코티졸을 측

정하는 것이 혈장 코티졸을 측정하는 것보다 더 정확한 측정 방법이라고 제시하

고 있다(유오근 등, 2015; Moreira, Arsati, Arsati, da Silva, & de Araujo, 2009).

이러한 코티졸은 감정적인 스트레스에 대한 반응에서도 빠르게 증가한다

(Adlercreutz,et al., 1986).

본 연구에서 12주간 플라잉요가 운동을 시행한 후 이원반복변량분석 결과 타

액 코티졸의 측정시기 및 집단과 측정시기에 따른 상호작용의 효과에 유의한 차

이가 나타났다. 집단 간 및 집단 내 주 효과 검증 결과 운동집단 내에서 유의하

게 감소한 것으로 나타났다. 이는 중년여성에게 16주간 요가운동 실시 후 코티졸

호르몬이 유의하게 감소하였다는 김유섭 등(2007), 요가운동이 노인여성의 코티

졸 변화에 유의한 감소를 보였다는 이현주, 최봉길(2015), 실온요가와 핫요가 수

행에서 유의하게 감소하였다는 신명희 등(2015)의 연구 결과와 일치하였다. 또한

중년여성을 대상으로 요가 수련을 시행한 결과 코티졸이 유의하게 감소 되었다

고 보고한 West et al.(2004), Ko et al.(2014)의 연구 결과와 일치하였다. 또한

요가 프로그램이 스트레스 수준을 감소시키고 신체화 증상과 정서적으로 나타나

는 스트레스 반응을 감소시킨다는 기존 연구들과도 일치하고 있다(박미성, 2014;

Javnbakht et al., 2009; Kauts & Sharma, 2009; Wang, 2010).

특히 플라잉요가 프로그램에서 활자세는 상체를 충분히 확장 시키고 폐용적을

증가시키며, 깊고 느리게 복식호흡을 함께 진행하여 신체 및 심리적 이완 효과로

심폐기능 증상과 중추신경계 증상이 감소하게 해주고, 쿨다운 운동인 사바 아사

나 휴식은 해먹 안에서 눈을 감고 온몸에 긴장을 풀고, 마치 어머니 배 속에 있

는 태아의 편안한 모습을 연상케 하여 불안과 스트레스를 감소하는 효과를 주게
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되어 스트레스 호르몬이 감소한 것으로 보인다.

이상의 결과를 통해 볼 때 해먹을 통한 플라잉요가 운동은 신체활동과 더불어

깊은 호흡, 그리고 이완과 휴식을 통하여 자율신경계를 안정시켜 심리적 스트레

스의 민감한 지표인 코티졸을 감소시키고, 결과적으로 스트레스 개선에 효과적이

라고 할 수 있다.
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Ⅵ. 결 론

본 연구는 중년여성을 대상으로 12주간의 플라잉요가 운동을 시행한 후 건강

관련체력과 스트레스 호르몬(타액 코티졸)에 미치는 영향을 규명하였다. 의학적

질환이 없는 중년여성 20명을 통제집단 10명과 플라잉요가 운동집단 10명으로

무선 배정하여 본 연구에 참여시켰고, 운동집단은 12주간 주 3회 플라잉요가 운

동프로그램을 시행하였으며, 통제집단은 평소의 생활습관을 유지하도록 하여 본

연구에서 얻은 결론은 다음과 같다.

첫째, 신체 구성은 12주간 플라잉요가 운동을 시행한 후 체중과 제지방량은 통

제집단과 운동집단 내에서 모두 유의차가 나타나지 않았으나, 운동집단에서 체지

방량은 유의하게 감소하였고, 집단 간에 비교에서는 사전에는 체중, 체지방량, 체

지방률 모두 유의차가 나타나지 않았지만, 사후에는 운동집단에서 제지방량의 유

의한 증가와 체지방률이 유의한 감소가 나타났다.

둘째, 건강관련체력은 12주간 플라잉요가 운동을 시행한 후 집단 간에 변화에

서는 운동집단에서 악력과 근지구력은 사전 사후 모두 유의한 증가가 나타났고,

배근력과 유연성, 심폐지구력은 사후에만 유의한 증가가 나타났다. 또한, 집단 내

의 변화에서는 통제집단은 악력만 유의하게 감소하였고, 운동집단은 악력, 배근

력, 근지구력, 심폐지구력 모두 유의하게 증가한 것으로 나타났다.

셋째, 타액 코티졸은 12주간 플라잉요가 운동을 시행한 후 집단 간에는 사전과

사후 모두 유의차가 나타나지 않았으나, 집단 내의 변화에서 운동집단에서만 유

의하게 감소한 것으로 나타났다.

이상의 결과를 종합해 볼 때 플라잉요가 운동프로그램이 대부분 매달리고 시

행하는 동작이 많아 중력에 저항하여 복부와 요부 및 골반 부위의 코어 근력이
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향상되어 신체를 균형 있게 발달시켰기 때문에 근력, 근지구력, 유연성 및 심폐

지구력 향상과 스트레스 호르몬에 긍정적인 영향을 미쳤다고 보이며, 결론적으

로, 12주간의 플라잉요가 운동은 중년여성의 신체 구성을 개선하고 건강체력을

증가시키며 스트레스 호르몬을 감소시키는 데 긍정적인 효과를 미치는 것으로

나타났다.

향후 연령차를 좀 더 세분화하여 대상자를 선정하면 보다 구체적으로 연령차

에 따른 플라잉요가 운동의 효과를 비교 분석할 수 있을 것으로 생각된다.
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<Abstract>

The Effect of Flying yoga on Health-related Physical Fitness,

and Stress Hormones in middle-aged women

Shin, So-Ya

Physical Education
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Supervised by professor Kim, Young-Pyo

The purpose of this study was to examine the effects of flying yoga for 12

weeks on health-related fitness and stress hormone in middle-aged women.

A total of 20 subjects were randomly assigned to a control group (CON) and

an exercise group (EG). The flying yoga program was conducted for 60

minutes per session, 3 times a week, for a total of 12 weeks. Health-related

fitness and salivary cortisol were measured before and after the flying yoga

program. In this study, the repeated two-way ANOVA, paired t-test, and

independent t-test were performed using SPSS ver. 25.0.

As a result, the body weight was significantly lower in the EG and lean

body mass was significantly higher in the EG (p<0.05). The %Body fat was

significantly lower in the EG between and within groups (p<0.05). The grip

strength was significantly higher in the EG compared to the CON (p<0.05).

Muscular endurance (p<0,01), back strength, flexibility, and cardiorespiratory

endurance were significantly higher in the EG compared to the CON
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(p<0.05). Salivary cortisol was significantly lower in the EG compared to the

CON (p<0.01). These results suggest that flying yoga for 12 weeks could be

the effective exercise in middle-aged women to induce a positive change in

the body composition, health-related fitness, and a stress hormone.
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