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Abstract

The purpose of this study was to examine the effects
of an abdominal obesity management program on a
woman's body composition and physiological indicators.
A sample of 20 women who were 33 to 62 years old
with abdominal obesity (greater than 80cm of waist
circumference) participated in the program for 12
weeks. The program consisted of aerobic dance and
yoga for one hour, twice a week. Their body
composition was measured with BMI, body fat %,
waist circumference, and waist/hip ratio. The
physiological indicators were measured by systolic
blood pressure, blood glucose, total cholesterol, and
triglycerides before and after the program. The results
showed that waist circumference, waist/hip ratio, and
fasting blood glucose decreased significantly after the
program. However, BMI, systolic blood pressure, and
blood lipids did not change. An abdominal obesity

management program with aerobic dance and yoga is
partially effective in decreasing abdominal obesity.
Further studies are required to replicate the study with
a control group using an experimental design.
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대 대 대 로 나타났다31.1%, 50 36.1%, 60 36.8% .

비만은 지방의 분포에 따라 그 위험이 달라지는데 복부비

만인 경우 고혈압과 같은 심혈관계 질환 위험도 증가 고혈,

당 이 높아지고 이 낮아지며 심근경색증 협심증, LDL HDL , , ,

뇌졸중 그리고 인슐린 비의존형 당뇨병의 독립적인 위험인자,

로 작용하여 남녀 모두에서 사망할 위험이 높아진다(Park,

특히 여성에 있어 중년기는 복부지방의 축적가능성이2002).

매우 높은 시기이며 이전보다 감소한 신진대사 허벅10-15% ,

지에 있던 지방이 신진대사가 활발한 복부 쪽으로 이동 지방,

분해호르몬인 성장호르몬 및 에스트로겐 수치 저하 에스트로,

겐 수치 저하로 인한 식욕상승 등으로 복부에 지방축적의 가

능성은 더욱 높아지게 되어 위에(Tchenof & Poehlman, 1998)

서 밝힌 합병증 외에도 생식기계 악성종양의 위험을 가져오

게 된다 이러한 복부비만(Friberg, Mantzoros, & Wolk, 2006).

을 예방하기 위해서는 생활습관과 식습관을 개선하고 규칙적

인 유산소운동을 통한 신체의 에너지 소비량을 증가시켜야

한다(Bray, 2005).

유산소운동 요법은 에너지 소비증대와 체지방 감소 인슐린,

저항성의 개선 혈청 총콜레스테롤과 중성지방의 감소, , HDL

의 상승을 통해 고혈압의 개선과 관상동맥질환의 빈도 감소,

심폐기능을 중심으로 한 체력 증강 등의 효과를 나타낸다

(Doctor's Association of Obesity Research, 2005; Kim, 2004;

지역사회에서 주로 실시하는 에어로빅댄스는 음Lee, 2006).

악에 맞추어 신체의 근육과 관절부위를 다양하게 움직이게

되므로 재미있으면서도 운동의 효과가 큰 운동이라 할 수 있

다 또한 단체로 운동을 실시하므로 대인관계를 넓힐 수 있어.

건강증진 이외의 사회성 차원의 이익도 함께 기대할 수 있다.

요가는 근육의 긴장을 완화시키며 정신적으로 편안하게 해주

고 혈액순환을 촉진시키며 유연성을 향상시키는 효과를 가지

고 있다 실제 요가에 참가한 여성의 체력 지표 중 근력 균. ,

형감 유연성이 향상되어 유의한 효과가 입증되었다, (Park &

비만과 요가의 관계에서는 정기적인 요가수행은Lim, 2004).

과체중인 사람에서 체중을 유지시키고 감소시키는 효과를 나

타냈다(Kristal, Littman, Benitez, & White, 2005).

특히 가정주부는 제한된 신체활동량과 함께 불규칙한 식이

양상을 갖고 있고 규칙적인 운동의 중요성을 인식하고 있음,

에도 불구하고 운동 실천율이 저조하며 부과된 여러 가지 역

할로 인해 자신의 건강관리에 소홀하여 남성보다 더 높은 비

만과 심혈관계 질환의 발생위험을 갖고 있다 지(Park, 1999).

역사회의 건강증진을 담당하고 있는 보건소에서 시행하는 소

규모 운동 프로그램은 지역주민들이 인접한 장소에서 참가비

용 없이 운동전문가들이 설계하고 계획한 효율적인 운동프로

그램에 참여함으로서 운동의 습관을 형성하고 자가 건강관리

의 필요성을 인식하고 실천할 수 있는 계기로 활용될 필요가

있다 이에 본 연구에서는 일개 보건소에서 지역사회여성의.

건강 증진을 위해 에어로빅과 요가프로그램을 제공하여 복부

지방률의 감소뿐만 아니라 그와 관련된 합병증의 예방을 도

모할 수 있는 효과적인 복부비만관리프로그램을 개발하는데

기여하고자 본 연구를 시도하였다.

연구의 목적

본 연구는 복부비만여성에게 적용한 복부비만관리프로그램

이 신체구성과 생리적 지수에 미치는 효과를 검정하기 위함

이며 구체적인 연구목표는 다음과 같다.

복부비만관리프로그램이 복부비만여성의 신체구성체질량1) (

지수 체지방률 허리둘레 허리엉덩이둘레 비에 미치는, , , / )

효과를 검정한다.

복부비만관리프로그램이 복부비만여성의 생리적 지수수축2) (

기 혈압 혈당과 혈중 지질에 미치는 효과를 검정한다, ) .

연구 방법

연구 설계1.

본 연구는 복부비만관리프로그램을 이용하여 복부비만 여성

의 신체구성과 생리적 지수에 미치는 효과를 검정하기 위한

유사실험연구로서 단일군 전후 실험설계를 이용하였다

연구대상 및 자료수집 절차2.

연구대상은 세에서 세의 여성으로 광역시에 소재한35 50 B

구 보건소의 날씬허리교실에 참여를 희망한자로 대상자 선B ‘ ’

정기준에 적합한 여성 명이다 대상자 선정기준은 해당20 . 1)

지역 거주여성 체지방률 이상 허리둘레 이, 2) 30% , 3) 80cm

상의 복부비만인 자이고 제외기준은 특별한 식이요법이나, 1)

약물치료 및 규칙적인 운동을 하는 자 실험 전 체력검사, 2)

와 혈액검사에서 비정상소견이 있는 자 이다.

연구자들은 날씬허리교실 프로그램을 보건소 게시판에 홍‘ ’

보전단을 붙여 보건소 내원자에게 알리고 보건소 미방문자를,

위해서는 보건소 홈페이지와 구정신문에 프로그램 내용을 공

지하여 구민들의 참여를 독려하였다 이후 프로그램에 등록한.

명의 대상자에게 연구의 목적과 과정을 설명하고 연구 참30

여에 동의를 구하였고 동의한 자에 한해서 이들에게 사전조,

사 질문지를 배포하였고 혈액검사를 실시하고 혈압과 신체구,

성을 측정하였다 이들에게 매주 회 시간씩 총 주간의 복. 2 1 12

부비만관리프로그램이 제공되었다 사후조사 시점에는 프로그.

램에 이상 참여했던 대상자 명이 최종연구대상자로 남80% 20
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게 되어 탈락률은 로 나타났다 연구기간은 년 월, 30% . 2005 9

일부터 월 일까지 개월이었다1 11 30 3 .

연구진행 절차3.

본 연구는 운동중재자와 연구보조원 훈련 사전조사 프로, ,

그램 실시 대상자 관리 및 사후조사 순으로 진행하였다, .

운동중재자와 연구보조원 훈련1)

운동중재자는 체육학과를 졸업하고 운동 처방사 자격을 소

지하였고 운동처방 경력이 년인 자로서 보건소에서 다양10 B

한 운동관련 교육을 시행하고 있는 전문가이다 연구보조원은.

임상간호사로서 연구진행시 질문지 작성 보조 혈압 및 허리, , /

엉덩이 둘레 측정 그리고 채혈을 담당하였다 연구자는 연구, .

보조원에게 신체계측의 방법을 설명하고 측정시범을 보이게

하여 정확한 측정방법이 적용되는 지 평가하였다 연구보조원.

인이 대상자의 신체계측을 담당함으로서 오차발생률을 감소1

시키고자 노력하였다.

사전조사2)

연구자는 프로그램에 등록한 대상자에게 전화를 걸어 연구

장소와 일정을 알려주고 프로그램 첫날에는 혈액검사를 위해

시간 금식을 하고 보건교육장에 올 것을 설명하였다 프로12 .

그램 첫날에 대상자에게 질문지를 배포하여 자가 응답하도록

한 후 혈액검사 체성분 신체계측 혈압 측정을 실시하였다, , , .

자료수집에 소요된 시간은 질문지 작성시간을 포함하여 분30

이었다.

실험처치 복부비만관리프로그램3) :

프로그램은 운동처방사가 보건소 보건교육장에서 년B 2005

월에서 월까지 매주 화요일과 목요일 오전 시에서 시9 11 10 11

까지 시간씩 주간 실시하였다 내용으로는 운동시작 전 준1 12 .

비운동으로 간단한 스트레칭을 약 분간 실시하였고 본 운동5 ,

은 약 분 동안 에어로빅댄스를 이용한 유산소운동을 실시30

하였다 운동 강도는 최대 심박수의 강도로 시행하였. 50-75%

고 템포가 빠른 음악을 배경음악으로 이용하였다 본 운동은, .

기본스텝의 단순동작에서 다양한 동작으로 반복 훈련시켜 운

동의 적응력을 갖도록 하였으며 대상자 모두에게 동일하게,

운동의 강도를 증가시켜 가며 운동을 지도하였다 정리운동은.

약 분간 스트레칭과 요가를 시행하여 운동 중에 사용한 근25

육의 긴장풀기와 유연성 향상에 중점을 두었다.

대상자 관리4)

대상자들이 주간 운동프로그램에 지속적으로 참여할 것12

을 독려하기 위해 운동프로그램의 출석 여부를 확인하였고,

결석한 대상자에게 전화를 걸어 결석사유가 무엇인지 묻고

다음 일정에는 반드시 참여할 것을 권고하였다 또한 대상자.

들의 프로그램 참여율을 높이기 위한 전략으로 프로그램 시

작시 대상자에게 운동용 티셔츠와 수건을 제공하였고 프로그

램 완료 후 허리살 줄이기 성공자 및 출석 우수자에게 기념

품을 제공하는 방식의 보상 제도를 실시하였다.

사후조사5)

사후조사는 주 후에 진행하였다 프로그램이 끝난 직후12 . ,

연구자와 연구보조원이 사전조사에서와 같은 준비과정을 통해

질문지 조사 혈액검사 체성분 검사 신체계측 혈압 측정을, , , ,

시행하였다.

측정 도구4.

신체구성1)

신체구성 중 체질량지수와 체지방률은 을 통한Inbody 2.0

체성분 분석을 통해 측정하였다 허리둘레는 명의 연구보조. 1

원이 대상자의 가장 가는 몸통의 둘레를 엉덩이 둘레는 가장,

볼록 튀어나온 둔부둘레를 줄자를 이용하여 단위까지0.1cm

회 측정하여 평균값을 계산하였다 복부비만율은 허리엉덩2 . /

이 둘레 비로 측정하였는데 이는 허리둘레 값을 엉덩이 둘레,

값으로 나누어 계산하였다.

생리적 지수 혈압 혈당과 혈중 지질2) : ,

대상자에게 검사하기 시간이내에 격렬한 운동이나 알코24

올의 섭취를 삼가게 하고 최소한 시간은 공복상태를 유지12

하도록 한 후 채혈하게 하였다 채취된 혈액 를 자동 생화. 5cc

학 분석기를 이용하여 혈당 총 콜레스테롤 중성지방 수치를, ,

측정하였다 혈압은 수동 혈압기로 회 측정하여 평균값을 구. 2

하였다.

대상자 특성3)

대상자의 인구사회학적 특성은 설문지를 통해 대상자의 나

이 결혼상태 생활습관커피 음주 흡연 출산력 월경력 과, , ( , , ), , ,

거 질병력 약물력 등을 질문하였고 운동 및 식사습관을 조사,

하였다.

자료 분석방법5.

수집된 자료는 을 이용하여 대상자의SPSS Win version 11.0

특성을 살피기 위해 빈도와 기술 분석을 사용하였고 주요 변,

수에 대한 전후 차이검정을 위해 짝비교 검정 을(paired t-test)
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시행하였다.

연구 결과

대상자의 특성1.

대상자의 평균연령은 세 로 최소 세에서 최49.3 (SD=9.0) 33

대 세 범위였다 대 여성이 명 대 여성이 명 대62 . 30 4 , 40 3 , 50

여성이 명 대 여성이 명으로 구성되었다 대상자 대부12 , 60 1 .

분은 고졸 또는 그 이하 수준이었고 대졸자는 였(85%) 15%

다 대부분 배우자가 있었고 전원이 전업주부였다 월평. (90%) .

<Table 1> General characteristics of study subjects

(N=20)

Characteristics Category n %

Age (yrs)+
(range: 33-62)

30-39
40-49
50-59
> 60

4
3

12
1

20
15
60
5

Education High school or less
College and above

17
3

85
15

Marital status Married
Widowed

18
2

90
10

Employment Housewife 20 100
Family income
(10,000 Won)

100≤
101-200
201-300

301��

5
7
4
4

25
35
20
20

Number of children 1
2
3

2
12
6

10
60
30

Coffee intake Yes
No

13
7

65
35

Smoking None 20 100
Alcohol drinking Sometimes

Never
4

16
20
80

Diet habit
Meal time Regular

Irregular
11
9

55
45

Having breakfast Yes
No

16
4

80
20

Overeating Yes, sometimes
No

18
2

90
10

Eating snacks Yes, sometimes
No

10
10

50
50

Exercise habit
Interval > 3 times/week 18 90
Duration 30-60 minutes 9 45

> 60 minutes 9 45
Type of exercise Walking

Swimming
Climbing mountain

16
2
2

80
10
10

+ M(SD)=49.3(9.0)

균 가족수입은 만원이 만원 미만이101-200 35%, 100 25%,

만원이 로 나타났다 자녀수는 명이 로 가장201-300 20% . 2 60%

많았고 명이 로 나타났다 커피음용자는 였고 흡연3 30% . 65% ,

자는 전혀 없었고 가끔씩 음주하는 경우가 이었다 병원, 20% .

에서 치료적 목적의 약물을 복용하는 자는 였고 대부분25% ,

이 건강보조제를 한 가지 이상 복용하고 있었다 식사습관을.

살펴보면 대상자의 는 규칙적인 식사시간을 갖고 있었고55% ,

는 매일 아침식사를 하고 있었고 는 가끔씩 과식을80% , 90%

하며 는 가끔은 습관적으로 음식이 있으면 먹는다고 응, 50%

답하였다 운동 습관을 조사한 결과 는 운동을 주당 일. 90% 3

이상 하였고 운동시간은 분에서 시간 또는 시간 이, 30 1 (45%) 1

상 을 아침시간에 주로 하고 있었고 걷기를 주로(45%) , (55%) ,

하고 있었다(80%) .

프로그램 전후 신체구성의 변화2.

신체구성 특성을 먼저 살펴보면 대상자의 체질량지수는

으로 비만의 범주에 속하고 있었다 체지방률은 로 나25.3 . 33.7

타나 표준범위 를 훨씬 넘어서 지방 과다 형으로 나타났다25 .

허리엉덩이 둘레 비는 으로 나타나 여성에게 제시된 표준/ .86

범위 을 넘어서 내장 지방형으로 나타났다 프로그램 전후.80 .

신체구성의 변화를 짝비교를 통해 검정한 결과 허리둘레는,

프로그램 전 에서 프로그램 후 으로 나타나 허82.5cm 80.1cm

리둘레가 유의하게 감소한 것으로 나타났고(t=-4.11, p<.001),

허리엉덩이 둘레 비에서도 프로그램 전 에서 프로그램 후/ .86

으로 나타나 유의한 감소를 보였다 그러.83 (t=-4.21, p<.001).

나 체질량지수 체지방률 엉덩이 둘레에는 수치의 변화가 거, ,

의 없었다<Table 2>.

<Table 2> Change in body composition before and after

the program (N=20)

Variables
Pretest Posttest

t value
M (SD) M (SD)

BMI 25.3 (2.56) 25.4 (2.50) -.42
Body fat % 33.7 (4.93) 33.2 (4.35) .59
Waist cir. 82.5 (4.65) 80.1 (4.23) 4.11***
Hip cir. 96.3 (5.30) 96.5 (5.07) -.33
Waist/Hip ratio .86( .01) .83( .01) 4.21***

*** p<.001

프로그램 전후 생리적 지수 혈압 혈당 및 혈중3. ( ,

지질 의 변화)

대상자의 수축기 혈압은 공복시 혈당117.5mmHg(SD=16.5),

은 로 나타나 정상범위에 속하였다 혈중 지97mg/dl(SD=7.89) .

질대사 측정값에서는 중성지방은 로 나타나172mg/dl(SD=111)
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정상범위 보다 높게 나타났고 총 콜레스테롤은150mg/dl ,

로 나타나 정상범위 미만에 속하187mg/dl(SD=32.3) 200mg/dl

였다 우울정도는 평균 점을 보여 매우 낮은 우울수준을. 14.4

나타내었다 프로그램 전후 혈압 혈당 및 지질대사의 변화를. ,

살펴보면 프로그램 전 혈당이 에서 프로그램 후, 97.4mg/dl

로 나타나 유의하게 감소하였다 그러93.4mg/dl (t=-2.49, p<.05).

나 수축기 혈압 총콜레스테롤 중성지방 수치는 유의한 차이, ,

를 보이지 않았다<Table 3>.

<Table 3> Change in blood pressure, glucose and lipid

metabolism before and after the program

(N=20)

Variables
Pretest Posttest

t value
M (SD) M (SD)

Systolic BP(mmHg) 117.5 ( 16.50) 115.0 (12.8 ) -.69

Blood glucose
(mg/dl) 97.8 ( 7.89) 93.4 ( 7.71) -2.49*

Triglyceride(mg/dl) 172.3 (111.4 ) 155.4 (81.1 ) -.76

Total cholesterol
(mg/dl) 187.8 ( 32.3 ) 219.5 (39.6 ) 5.26

* p<.05

논 의

본 연구는 복부비만 여성을 대상으로 주간 에어로빅과12

요가를 이용한 복부비만관리프로그램을 제공한 후 신체구성과

생리적 지수의 프로그램 전후 변화를 검정한 결과 허리둘레, ,

허리엉덩이둘레 비 혈당이 프로그램 시행 후 유의하게 감소/ ,

하여 복부비만을 감소시키는데 부분적인 효과가 있음을 확인

하였다.

최근 연구에 따르면 한국인에서 대사합병증의 위험이 증가

하는 복부비만 기준을 위한 허리둘레의 기준치는 남자 90cm,

여자 이라 정의하였다 허리엉덩이 둘80cm (Lee et al., 2006). /

레 비는 복부지방의 간접측정 방법인데 성별로는 남자는, 1.0,

여자는 이상일 때 질환의 위험률이 급격히 증가한다고 하0.8

였다 한편(Lapidus, Bengtsson, & Bjorntorp, 1994). Kurpad,

과 은 허리둘레가 부위별 지방분포를Tandon Srinivasan(2003)

선별하는 데 있어서 허리엉덩이 둘레 비보다 더 정확하며/ ,

체질량지수와 허리둘레가 성인여성의 전체 지방조직 및 중심

성 비만을 측정하는 간단하고 예민한 검사법이라고 추천하였

다 이에 본 연구팀은 여성의 허리둘레가 이상을 복부. 80cm

에 내장지방의 축적을 의미하는 복부비만의 위험신호로 평가

하여 이들을 대상으로 허리둘레 감량을 위한 적극적인 관리

방안을 세워 중재를 시행하였다 본 연구대상자들은 다양한.

연령대에도 불구하고 평균 값이 으로 비만 군에 속BMI 25.3

하였고 이 중 대 여성이 명으로 폐경기 여성인 구성, 50-60 13

원의 를 차지하고 있었다 이들은 호르몬 분비65% . estrogen

감소로 인해 증가되는 복부지방의 축적이 곧 체중증가와 혈

압상승을 초래하여 심혈관계 위험요소로 작용하며(Bray,

이로 인해 유병율과 사망률을 높일 수 있기 때문에 지2005),

역사회 건강증진 차원에서 가정주부를 대상으로 운동의 기회

를 제공하고 규칙적인 운동습관 형성을 통해 비만을 적극 관

리할 수 있도록 지도해야 한다.

비만을 치료하기 위해서는 비약물적 접근으로 다양한 형태

의 운동을 번갈아 가면서 하는 것이 약물요법보다 좋고 유산,

소운동이 체중조절에서 가장 많이 연구된 운동방식이다

유산소 운동은 에너지 소비를 증가시켜(Chang et al., 2005).

지방사용을 활성화하고 기초 대사량을 증가시키며 따라서 체

지방률이 감소된다 특히 유산소운동과(Kim, 2004; Lee, 2006).

저항성 운동을 병행하는 것이 순지방 조직을 제외한 제지방

조직을 증가시켜 에너지 소비를 증가시키는 데 효과가 크다

지금까지의 연구결과를 종합한 결과 에어로빅은(Seo, 2003).

경중등도 운동으로 실제 운동을 시간 시행한 경우 숨이 차- 1

고 심박동이 빨라지는 심폐기능 향상이 신체 내 축적된 지방

의 연소작용을 유도하여 체중조절의 효과가 있다(Kelley &

파워요가는 골반을 조이면서 복부수축력을 강Kelley, 2006).

화시킬 때 소화력 배설력이 개선되고 허리와 복부군살이 제,

거됨으로 복부비만을 조절하는 효과가 있다(Kristal, Littman,

는 근거에 따라Benitez, & White, 2005; Park & Lim, 2004)

본 연구에서는 에어로빅댄스와 요가를 복부비만관리 프로그램

으로 선택하였다.

연구결과 복부비만 프로그램이 허리둘레 허리엉덩이 둘레, /

비 혈당을 유의하게 감소시켜 부분적으로 복부비만을 감소시,

킨 것으로 확인되었다 운동 프로그램 참여 후 혈당이 유의하.

게 감소한 것은 규칙적인 운동이 간과 골격근 및 지방조직의

인슐린 작용을 개선시켜 혈당의 활용능력을 증가시킨다는 것

을 지지 하는 결(Gudat, Bungert, Kemmer, & Heinemann, 1998)

과이다 또한 대상자들은 프로그램 참여 후 허리둘레와 허리. /

엉덩이 둘레 비는 평균이 유의하게 감소하였는데 이는,

등 과 등 이 대사증후군과 관련Katzmarzyk (2003) Park (2003)

하여 운동과 생활방식 변화프로그램을 실시한 후 허리둘레가

감소하였다는 선행연구와 일치하는 것으로 이는 체지방량 감,

소에 따른 복부 지방량 분포의 변화에 그 원인이 있는 것으

로 생각된다.

그러나 체질량지수 체지방률 혈청 총 콜레스테롤과 중성, , ,

지방 수치에서는 유의한 변화가 나타나지 않아 중년여성에게,

주간 유산소 운동프로그램 적용한 결과 신체구성과 혈중12

지질치가 감소한 선행연구 와 상반되는 결과를 보(Lee, 2006)

였다 반면 은 주간 제공한 유산소운동이 체지방. Kim(2004) 12
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률은 감소시켰으나 체중 총콜레스테롤 중성 지방치를 감소, , ,

시키지 못했다고 보고했다 그 이유로는 운동 횟수의 제한과.

운동 강도의 차이인 것으로 여겨진다 비만인에게 체중조절을.

위해 추천되는 최소한의 운동량은 주일에 일 이상 하루1 5 30

분 이상의 중등도 정도의 운동을 하는 것이다 그(Bray, 2005).

러나 본 연구프로그램은 지역사회에서 운영이 용이하도록 운

동 횟수가 주 회로 제한되어 있었고 에어로빅댄스와 요가를2 ,

제공한 반면 다른 연구에서는 주당 회 빈도의 걷기와 달리4-5

기와 같은 유산소운동을 제공하였기에 체중감량이나 지방연소

작용의 결과인 총 콜레스테롤 및 중성지방 수치의 감소라는

직접적인 효과 를 획득할 수 없었던 것(Lee, 2006; Seo, 2003)

으로 보인다 한편 대상자 특성에서 조사된 바와 같이 의. 90%

대상자가 주당 회 걷기 운동을 한다고 보고하였는데 이러한3

개별적 운동양상은 실질적인 체중이나 체지방율 조절에는 효

과가 거의 없는 것으로 여겨진다 이에 지역사회 건강관리자.

는 보건소에 내원하는 비만인을 대상으로 운동양상을 자세히

분석하고 개인에게 적합한 운동 처방을 제공할 수 있어야 하

고 이들이 실생활에서 운동습관이 형성하여 효율적인 운동관,

리 방안을 실천에 옮길 수 있도록 주기적인 전화 상담과 같

은 방법을 통해 적극 관리해 주어야 할 것이다.

운동프로그램이 진행되는 동안 실험실 조건이 아닌 비통제

상황에서 대상자들의 신체활동량과 이들이 섭취하는 식이종류

및 양을 통제하기는 제한적이었다 이에 추후연구에서는 탈락.

률을 고려하여 모집당시 연구대상자 표본크기를 충분히 확보

하여 실험군과 대조군을 두어 운동프로그램을 운영하고 토론,

식 자조 프로그램을 추가하여 운동참여와 함께 소규모 집단

별로 바람직한 운동 및 식이습관 형성의 기회를 제공하고 그

효과를 검정할 필요가 있겠다 본 연구결과를 실무에 적용해.

보면 실무자 입장에서 운영의 이점을 고려한 주 회 운동프, 2

로그램은 복부비만의 감소에 부분적인 효과를 나타내어 계속

운영의 정당성은 확보된 것으로 평가되며 그 효과를 더욱 높,

이기 위해 개별적인 운동처방에 따른 자가 운동 횟수를 늘리

고 운동수행에 대해 지속적인 관리가 요구되며 주기적인 운,

동습관 및 식이에 대한 개별 또는 집단 상담이 추가될 필요

가 있다고 생각한다.

결론 및 제언

본 연구는 복부비만여성에게 주간의 에어로빅 댄스와 요12

가를 이용한 복부비만관리 프로그램을 적용하여 운동전후 신

체구성과 생리적 지수의 변화를 검정하였다 허리둘레가.

이상의 여성 명이 주당 회 주간의 운동프로그램에80cm 20 2 12

참여한 결과 프로그램 후 허리둘레 허리엉덩이 둘레 비 공, / ,

복시 혈당이 프로그램 전에 비해 유의하게 감소되어 복부비

만관리프로그램이 부분적으로 복부비만 감소에 유용함을 확인

하였다 이에 실무현장에서 운동프로그램의 계속적인 운영이.

필요하며 추후 연구에서는 연구대상자 수를 늘리고 대조군, ,

을 갖춘 실험설계연구를 반복 시도하여 지역사회 주민을 위

한 복부비만관리 프로그램의 효과를 재확인할 필요가 있다.
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