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ABSTRACT

Purpose: This study evaluated amounts of physical activity and sedentary behavior patterns in older adults using an 

accelerometer and physical activity diary. Methods: Forty-nine older adults (male 26, female 23) participated in this study. 

They wore a triaxial accelerometer (ActiGraph wGT3X-BT) for one week and wrote a physical activity diary concurrently for 

three days. Amounts of physical activity, sedentary behavior patterns, and percentage of meeting the World health 

organization (WHO) physical activity guidelines were analyzed using an accelerometer. In addition, the contents recorded in 

the physical activity diary were reclassified to 18 levels and the average daily times spent on each level and physical activity 

level (PAL) were calculated. Results: The subjects were sitting more than half of the day except for bedtime and shower 

time (59.2%). The numbers of prolonged ≥30, 40 minutes sedentary bouts were significantly higher in males (3.10± 1.34, 1.78

± 1.09, respectively) than in females (2.34± 1.22, 1.32± 1.07, respectively) and the number of breaks per sedentary hour was 

significantly less in males (5.74±0.89) than in females (6.44±0.71). Among the activities corresponding to sedentary behavior 

surveyed by the physical activity diary, only the amount of time spent 'resting, speaking and watching TV' showed a significant 

correlation with the sedentary behavior pattern measured by the accelerometer. The persistence of sedentary behavior was 

interrupted primarily when low intensity activity was performed. Only 22.4% of the subjects met WHO physical activity 

guidelines. Conclusion: Based on these results, the physical activity guidelines for older adults should be developed that 
reflects the appropriate strength, including low activity level and maintenance time of moderate to vigorous physical activity. 
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서  론

2016년 기준 한국인의 기대수명은 82.4세인 반면 유병

기간을 제외한 기대수명인 건강수명은 64.9세로 기대수명

까지 약 18년 동안 질병을 동반한 상태로 살아야 한다 [1]. 
이러한 기대수명과 건강수명의 차이는 주로 심근경색과 

뇌졸중 등의 심혈관질환, 당뇨병 및 암 등의 만성질환에서 

기인되며 [2] 만성질환의 주요 행태적 요인으로는 신체활

동 부족, 불균형한 식사, 흡연 및 음주 등이 있다 [3].
건강통계연보 (2017)에 따르면 65세 이상 노인의 경우 

하루 평균 앉아서 보내는 시간, 즉 좌식행동 (sedentary 

behavior) 시간은 8.2시간으로 수면 이외의 활동 시간 중 

절반 이상에 해당되었다 [4]. 이는 노화로 인하여 지구력, 
민첩성 및 유연성 등의 체력 저하로 신체활동량이 감소함 

[5]과 관련이 있다 [6]. 이러한 노인의 신체활동 감소와 좌

식생활은 심혈관계 질환, 당뇨병 및 암 등의 만성질환을 

야기할 수 있다 [7].
한편 세계보건기구 (world health organization, WHO)에

서는 만성질환의 예방을 위하여 중·고강도 활동을 10분 이

상 지속하여 일주일 동안 총 150분 이상 소비할 것을 권장

하고 있다 [8]. 그러나 이러한 WHO 신체활동지침은 노인

과 성인이 동일할 뿐만 아니라 중·고강도 활동만을 기준으
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로 하는 등 좌식행동과 저강도 활동의 소요시간 등에 대해

서는 간과해온 바 있다. 좌식행동은 최근 심혈관계 질환, 
제 2형 당뇨병 등의 위험을 증가시키는 독립적인 위험요

인으로 조명되고 있다 [9]. 또한 이러한 좌식행동의 지속

이 주로 저강도 활동을 통해 개선되는 것으로 보고되고 있

다 [6]. 이에 성인과는 별도로, 좌식행동과 저강도 활동에 

대한 기준까지도 포함된 노인을 위한 신체활동지침이 마

련되어야 하며 이를 위하여 먼저 노인의 신체활동과 좌식

행동 패턴에 대한 정확한 평가가 필요하다.
신체활동 및 좌식행동을 평가하는 방법으로는 신체활동

일기 또는 국제신체활동설문지 (international physical 
activity questionnaires, IPAQ)와 같은 자가기록법 (self 
reporting method)과 가속도계 (accelerometer) 등이 있다. 
자가기록법의 경우 하루 동안 수행된 활동 유형을 조사함

으로써 대상자의 활동 패턴에 대한 세부 정보를 수집할 수 

있다는 장점이 있으나 작성한 내용이 대상자의 기억력에 

의존해야 한다는 단점이 있다. 반면 가속도계는 신체의 움

직임에 의한 가속도를 측정하는 특징이 있어 이를 이용하

여 신체활동량에 대한 객관적인 분석이 가능하지만 [10] 
수행된 활동의 유형을 정확하게 파악할 수 없다는 단점이 

있다 [11].
일본 [12,13]을 비롯한 외국 [14-18]의 노인 대상 연구에

서는 주로 객관적인 데이터를 제공하는 가속도계를 이용

하여 신체활동량과 좌식행동 패턴을 분석하고 있다. 반면 

노인의 신체활동 관련 국내 연구들은 대부분 자가기록법

을 이용하고 있으며 [19,20] 가속도계를 이용한 논문은 여

자 노인만을 대상으로 한 Yim (2004) 등 [21]의 연구가 있

을 뿐이다. 또한 국내에서 좌식행동 패턴을 분석한 연구는 

모든 연령대에서 매우 드문 실정이다. 
이에 본 연구에서는 노인을 대상으로 7일간의 가속도계 

착용과 함께 3일간 작성한 신체활동일기를 사용하여 신체

활동량과 좌식행동 패턴의 성별에 따른 차이를 비교하고, 
신체활동과 좌식행동 패턴 간의 연관성과 좌식행동의 지

속에 영향을 미치는 활동 유형을 분석하고자 하였다.

연구방법
연구대상자

강원도에 위치한 한 노인종합복지관 내 게시판을 통하

여 만 65세 이상의 남녀 노인을 연구대상자로 모집하였다. 
대상자 참여 조건으로는 보조기구의 도움 없이 보행에 불

편함이 없고 신체활동일기의 작성이 가능하도록 글을 읽

고 쓸 줄 아는 노인으로 하였다. 
연구 시작 전, 연구대상자들에게 연구의 목적과 내용을 

상세히 설명하였으며 자발적으로 연구 참여 동의서에 서

명한 남녀 노인 49명 (남자 26명, 여자 23명)을 대상으로 

연구를 진행하였다. 본 연구는 강릉원주대학교 생명윤리

심의위원회의 승인 (GWNUIRB-2016-26-2)을 받은 후 진

행하였다.

신체계측
신체계측은 오전에 이루어졌으며, 연구대상자로 하여금 

가벼운 옷차림을 한 상태에서 신발을 벗고 직립 자세로 자

동신장계 (BSM 330, Inbody, Korea)의 측정전극에 올라서

도록 하여 신장을 측정하였고 체성분 분석기(Inbody 620, 
Inbody, Korea)를 이용하여 체중, 체지방률 및 제지방률 

(fat free mass, FFM)를 측정하였다. 측정을 통해 얻은 신

장과 체중을 이용하여 체질량지수 (body mass index, 
BMI)를 계산하였다.

가속도계
측정원리

본 연구에서 사용한 가속도계는 3차원 중력 가속도계 

(triaxial ActiGraph accelerometer, model wGT3X-BT, 
ActiGraph LLC, USA)로 보행수와 함께 측정한 가속도를 

count 값으로 제시해준다. 이들 count 값은 가속도계와 연

동되는 소프트웨어 프로그램 (Actilife 6.9.4, ActiGraph 
LLC, USA)에 입력한 알고리즘과 활동 강도의 기준 (cut 
point)에 따라 신체활동에너지소비량 (physical activity 
energy expenditure, PAEE)과 METs (metabolic equivalents) 
등으로 환산될 뿐만 아니라 활동 강도 별 소비 시간의 분

석이 가능하다.

측정프로토콜

연구대상자들로 하여금 가속도계를 7일 (주중 5일과 주

말 2일)간 샤워시간과 취침시간을 제외하고 항상 착용하

도록 하였다. 가속도계의 착용 위치는 배꼽 1 cm 아래에

서 왼쪽 다리의 중앙선이 만나는 지점이며 탄력성이 있는 

벨트를 이용하여 가속도계를 고정시켰다.
측정 전 가속도계의 소프트웨어 프로그램에 대상자의 

연령, 성별, 신장 및 체중 등의 기본 정보와 함께 측정 시

작과 완료 시점을 입력하였으며, 측정 완료 후 회수한 가

속도계를 Actilife 프로그램에 연결하였다. 이후 자료요약

주기 (epoch)를 1분으로 설정하여 측정기간 (7일) 동안 저

장된 데이터를 다운로드하였다. 이때 Troiano 등의 공식 

[22]을 이용하여 count 값이 60분 이상 연속적으로 ‘0’으
로 지속되었을 때에는 그 시간 동안 가속도계를 착용하지 

않은 것으로 판단하였다. 데이터 유효성 검증 기준 [23]은 

가속도계의 착용시간이 ‘하루 10시간 이상이며 동시에 총 
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4일 이상 (주중과 주말 포함)이며, 전체 대상자 49명 모두 

이 기준을 충족하였다.

결과 분석

- 신체활동량 및 활동 강도 별 소요시간

METs는 가속도계로 측정한 CPM (counts per minute)을 

이용하여 Freedson 등 (1998) [24]의 공식에 의해 산출되

었다. 신체활동에너지소비량 (PAEE)는 CPM ≤ 1,951일 때

에는 Manufacturer’s (Williams-Work-Energy) equation [25]
을 이용하고, CPM > 1,951일 경우에는 Freedson 등 (1998) 
[24]의 공식을 사용하여 산출되었다.

· METs 산출공식 (Freedson, 1988) 
METs = 1.439008 + [0.000795 × CPM (counts/min)]

· PAEE 산출공식

- CPM ≤ 1,951 (Williams, 1998)
PAEE (kcal/day) = CPM (counts/min) × 0.0000191 ×
Body weight (kg) × Wear time of accelerometer (min/day)

- CPM > 1,951 (Freedson, 1988)
PAEE (kcal/day) = [{0.00094 × CPM (counts/min)} +
{0.1346 × Body weight (kg) - 7.37418}] × Wear time 
of accelerometer (min/day)

또한 Freedson 등 (1998) [24]의 활동 강도 분류 기준 

(cut point)에 따라, CPM이 100 미만일 때는 ‘좌식행동’으
로, 100 이상 1,952 미만일 때는 ‘저강도 활동’으로, 1,952 
이상일 때는 ‘중·고강도 활동’으로 분류하였으며 각 활동 

강도 별 소요시간을 계산하였다. 

- 좌식행동패턴

30분 이상 좌식행동을 지속하는 것이 심혈관대사 (cadio-
metabolic)에 부정적인 영향을 미칠 수 있다는 실험적 연

구 결과 [26]를 바탕으로 30분, 40분, 50분 및 60분 이상 

지속된 좌식행동 횟수 (number of prolonged sedentary 
bout)와 시간 당 좌식행동을 끊어주는 횟수 (number of 
breaks per sedentary hour)를 계산하였다.

- WHO 신체활동지침 준수 여부

이와 더불어 세계보건기구 (WHO)에서 제안한 신체활

동 권장량 (중·고강도 활동을 10분 이상 지속하여 일주일 

동안 총 150분 이상 소비)의 준수 여부를 다음과 같이 계

산하였다. 1) 가속도계 소프트웨어 프로그램을 이용하여 1
일 단위로 10분 이상 중·고강도 활동에 소비한 시간을 분

석하도록 설정하고, 2) 1일 평균 중·고강도 활동에 소요한 

시간을 계산한 후, 3) 2)에서 계산된 값에 7을 곱하여 일주

일 단위로 환산하였다 [13]. 이와 같이 계산된 일주일 간 

중·고강도 활동에 소비한 시간이 150분 이상 일 때 ‘세계

보건기구 (WHO)에서 제안한 신체활동 권장량을 준수하

였다’고 평가하였다.

신체활동일기
연구대상자는 가속도계를 착용한 기간 (1주일) 중 총 3

일 (주중 2일과 주말 1일) 동안 10분 간격으로 활동의 내

용과 소요시간을 직접 작성하였다. 기록의 정확성을 높이

기 위하여 작성 전에 연구자가 준비한 1일의 신체활동일

기 예시를 통하여 작성방법에 대한 교육을 받았다. 3일간

의 활동일기의 작성을 마친 다음 날, 훈련 받은 조사자와

의 일대일 면담을 통하여 기록한 내용을 검토 및 보완하였

다. 
일본인 영양 소요량 5차 자료 [27]를 토대로 한국 성인

의 활동을 재구성한 활동분류표 [28]를 참고하여 3일 간 

작성한 신체활동일기에 기록된 각 활동을 18단계로 분류

한 후, 각 활동 별 1일 평균 소요시간을 계산하였다. 활동

분류표에 준하여 각 활동 단계별 에너지소비량 값 (기초대

사량에 대한 배수, physical activity ratio, PAR)을 적용하

여 1일 평균 신체활동수준 (physical activity level, PAL)을 

산출하였다. 
· 신체활동수준 (PAL) 

= [Σ {각 단계별 활동의 기초대사량에 대한 배수 (PAR) 
× 소비시간 (min)}] / 1,440 (min)

산출된 신체활동수준 (PAL)을 토대로 한국인영양소섭

취기준 [29]에서 제안한 기준에 따라 다음과 같이 연구대

상자의 신체활동수준을 분류하였다. (비활동적: 1.00 ~ 1.39, 
저활동적: 1.40 ~ 1.59, 활동적: 1.60 ~ 1.89, 매우 활동적: 
1.90 ~ 2.50)

통계분석
본 연구를 통해 얻은 자료는 IBM SPSS Statistics 23.0 

Program (IBM, USA)를 이용하여 통계처리 하였다. 남녀

의 평균 연령, 신체계측 결과 및 가속도계와 신체활동일기

를 이용하여 측정한 활동 강도 별 소요시간 등을 평균과 

표준편차 (mean ± SD)로 계산하였다. Kolmogorov-Sminov 
test를 이용하여 자료의 정규성을 분석한 결과, p < 0.05에
서 정규분포를 이루어 모수 검정을 시행하였다. 남녀 간의 

신체계측 결과와 활동일기로 조사한 활동 유형 별 소요시간 
및 신체활동수준의 비교는 독립표본 t-검정 (independent 
t-test)을 사용하였다. 가속도계로 측정한 신체활동량, 활동 

강도 별 소요시간 및 좌식행동 패턴 등에 대한 성별에 따

른 평균값의 비교는 가속도계의 착용시간을 보정한 일반

선형모형 (general linear model)을 이용하였다. 또한 가속
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Male (n = 26) Female (n = 23) Total (n = 49)

Age (years) 72.0 ± 3.91) 70.2 ± 3.3 71.1 ± 3.71

Height (cm) 165.2 ± 4.8 153.0 ± 5.9*** 159.5 ± 8.8

Body weight (kg)2) 65.5 ± 6.9 56.0 ± 7.9*** 61.0 ± 8.8

Body mass index (kg/m2) 25.2 ± 5.0 23.9 ± 2.7 24.6 ± 4.1

Fat mass (%)2) 24.0 ± 2.1 33.4 ± 4.9*** 28.4 ± 6.0

Fat free mass (%)2) 74.8 ± 5.0 66.6 ± 4.9*** 71.0 ± 6.4

1) mean ± SD
2) Measured by Inbody 620
*** p < 0.001 Significantly different between male and female by independent t-test

Table 1. Descriptive characteristics of the subjects 

Male (n = 26) Female (n = 23) Total (n = 49)

CPM (counts/min)1) 353.2 ± 127.42) 308.9 ± 91.9 332.4 ± 113.2

METs (METs/day)1) 1.72 ± 0.10 1.68 ± 0.07 1.70 ± 0.09

PAEE (kcal/day)1) 395.7 ± 148.7** 305.0 ± 105.2 353.1 ± 105.2

1) CPM: counts per minute, METs: metabolic equivalents, PAEE: physical activity energy expenditure, 
2) mean ± SD
** p < 0.01 Significantly different between male and female by general linear model adjusting differences in wearing time of 
accelerometer

Table 2. Amounts of physical activity of the subjects using an accelerometer

Intensity of physical activity 
Male (n = 26) Female (n = 23) Total (n = 49)

Minute/day % Minute/day % Minute/day %

Sedentary behavior 540.7 ± 81.52) 60.6 532.2 ± 96.1 57.6 536.7 ± 87.8 59.2

Light PA1) 313.7 ± 70.8* 35.2 364.2 ± 74.5 39.4 337.4 ± 76.2 37.2

Moderate to vigorous PA1) 37.3 ± 26.4 4.2 27.2 ± 15.1 2.9 32.5 ± 22.2 3.6

Total3) 892.0 ± 68.2 100.0 923.5 ± 62.0 100.0 906.8 ± 66.6 100.0

1) PA: physical activity
2) mean ± SD
3) Wear time of accelerometer
* p < 0.05 Significantly different between male and female by general linear model adjusting differences in wearing time of accelerometer

Table 3. Time spent according to physical activity levels of the subjects using an accelerometer 

도계를 통해 분석된 좌식행동의 지속과 단절에 영향을 주

는 활동 세부 유형과 신체활동 강도와의 관련성을 분석하기 
위하여 피어슨 상관계수 (Pearson’s correlation coefficient)
를 이용하였다. WHO 신체활동지침 실천율의 성별에 따

른 비교는 교차분석 (Pearson’s chi-square analysis)을 사용

하였다. 본 연구의 모든 자료는 유의수준 5%에서 유의성

을 검증하였다.

결  과

연구대상자의 일반적 특성
본 연구 대상자의 일반적인 특성은 Table 1과 같다. 남

자와 여자의 평균 연령은 각각 72.0 ± 3.9세와 70.2 ± 3.3세
로 성별에 따른 유의한 차이를 보이지 않았다. 또한 체질

량지수 (남자 25.2 ± 5.0 kg/m2,여자 23.9 ± 2.7 kg/m2) 역시 

남녀 간에 유의한 차이가 없었다. 반면 신장과 체중에서는 

남자가 165.2 ± 4.8 cm와 65.5 ± 6.9 kg으로 여자 (153.0 ±
5.9 cm, 56.0 ± 7.9 kg)보다 유의하게 높게 나타났다. 체지

방율은 남자가 24.0 ± 2.1%으로 여자 (33.4 ± 4.9%)보다 유

의하게 낮았으나 체중에서 체지방량을 뺀 제지방량의 비

율은 남자 (74.8 ± 5.0%)가 여자 (66.6 ± 4.9%)보다 유의하

게 높았다.

신체활동량 및 활동 강도 별 소요시간
7일간 가속도계로 측정한 신체활동량 (CPM, METs, 

PAEE)을 비교한 결과 (Table 2), counts를 counts per 
minute으로 환산한 CPM과 이를 이용하여 계산된 METs
는 남녀 간에 유의한 차이를 보이지 않았다. 반면 신체활

동에너지소비량 (PAEE)은 남자가 395.7 ± 148.7 kcal/day
로 여자 (305.0 ± 105.2 kcal/day)보다 유의하게 높게 나타

났다.
CPM을 이용하여 1일 평균 활동 강도 별 소요시간을 비
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Physical activity ~ categories PAR1) Male (n = 26) Female (n = 23) Total (n = 49)

Minute/day % Minute/day % Minute/day %

(1) Sleeping 0.9 456.0 ± 75.02) 31.7 467.9 ± 58.4 32.5 461.6 ± 67.3 32.1

(2) Resting, talking, watching TV 1.2 388.0 ± 134.3* 26.9 316.1 ± 65.2 22.0 354.3 ± 112.5 24.6

(3) Eating food & snack 1.4 112.0 ± 37.8 7.8 100.8 ± 25.8 7.0 106.8 ± 32.9 7.4

(4) Personal hygiene, driving, computer work 1.5 133.5 ± 52.6 9.3 108.4 ± 56.7 7.5 121.7 ± 55.5 8.5

(5) Studying, desk work 1.6 17.6 ± 34.0 1.2 30.0 ± 25.0 2.1 23.4 ± 30.5 1.6

(6) Transportation (bus, taxi) 2.0 32.4 ± 50.1 2.3 47.6 ± 37.0 3.3 39.5 ± 44.7 2.7

(7) Dressing 2.1 11.9 ± 8.7*** 0.8 28.4 ± 21.8 2.0 19.6 ± 18.1 1.4

(8) A walk (slowly), a stroll 2.5 35.7 ± 45.9 2.5 57.4 ± 52.5 4.0 45.9 ± 49.8 3.2

(9) Indoor errand, kitchen work 2.6 21.2 ± 26.8*** 1.5 109.5 ± 51.7 7.6 62.7 ± 59.8 4.4

(10) Tidy away 2.7 12.4 ± 16.4 0.9 13.7 ± 19.7 1.0 13.0 ± 17.8 0.9

(11) Outdoor errand, gardening 3.0 43.6 ± 67.5 3.0 24.3 ± 41.7 1.7 34.6 ± 57.1 2.4

(12) Walking moderately, shopping 3.1 48.5 ± 30.6 3.4 52.1 ± 32.6 3.6 50.2 ± 31.3 3.5

(13) Sweeping, laundry 3.2 16.1 ± 24.8 1.1 27.6 ± 24.0 1.9 21.6 ± 24.9 1.5

(14) Giving a piggyback 3.3 0.1 ± 0.3 0.0 1.0 ± 4.9 0.1 0.5 ± 3.3 0.0

(15) Gymnastics, table tennis and cycling 4.0 91.4 ± 57.7*** 6.3 20.0 ± 27.0 1.4 57.9 ± 58.0 4.0

(16) Walking fast 4.5 6.5 ± 15.2 0.4 2.0 ± 5.8 0.1 4.3 ± 11.9 0.3

(17) Outdoor exercise, farm work 6.0 0.0 ± 0.0 0.0 17.8 ± 39.8 1.2 8.4 ± 28.4 0.6

(18) Climbing, jogging, and sports et al. 7.0 13.2 ± 29.0 0.9 15.2 ± 40.3 1.1 14.1 ± 34.4 1.0

Total 1,440 100 1,440 100 1,440 100

Physical activity level3) 1.63 ± 0.16 1.67 ± 0.19 1.65 ± 0.17

1) PAR: multiples of basal metabolic rate (BMR)
2) mean ± SD
3) PAL = [Σ {Physical Activity Ratio (PAR) × time spent (min)}] / 1,440 (min)
* p < 0.05, *** p < 0.001 Significantly different between male and female by independent t-test

Table 4. Time spent on 18 physical activity categories of the subjects using a physical activity diary

교한 결과는 Table 3과 같다. 가속도계의 착용시간과 좌식

행동 및 중·고강도 활동에 소비한 시간에서 성별에 따른 

유의한 차이를 보이지 않았다. 그러나 저강도 활동에 소비

한 시간은 남자가 313.7 ± 70.8분으로 여자 (364.2 ± 74.5
분)보다 유의하게 적은 것으로 나타났다. 

18단계 활동 별 소요시간 및 신체활동수준
신체활동일기를 이용하여 18단계 활동 별 소요시간을 

성별에 따라 비교하면 Table 4와 같다. 좌식행동에 해당되

는 활동 (1 ~ 5단계) 중 2단계의 ‘휴식, 담화 및 TV보기’ 
활동에 소요된 시간에서만 남자 (388.0 ± 134.3분)가 여자 

(316.1 ± 65.2분)보다 유의하게 많은 것으로 나타났다. 저
강도 활동에 포함되는 활동 (6 ~ 14단계) 중에서는 7단계

의 ‘미용 및 옷 갈아입기’ 활동과 9단계의 ‘음식 준비 및 

정리하기’ 활동에 소요된 시간에서 남자가 각각 11.9 ± 8.7
분과 21.2 ± 26.8분으로 여자 (각각 28.4 ± 21.8분, 109.5 ±
51.7분)보다 유의하게 적었다. 또한 중·고강도 활동 (15 ~
18단계)의 경우 15단계의 ‘체조, 탁구 및 자전거타기’ 활
동에 소비된 시간에서만 남자 (91.4 ± 57.7분)가 여자 (20.0
± 27.0분)보다 유의하게 높게 나타났다.

18단계 활동 별 소요시간을 토대로 계산된 신체활동수

준 (PAL)을 살펴보면, 남자와 여자가 각각 1.63 ± 0.16와 

1.67 ± 0.19로 성별에 따른 유의한 차이를 보이지 않았으

며 한국인영양소섭취기준 (Ministry of Health and Welfare 
2015) [29]에서 제안한 분류기준에 따르면 남녀 모두 ‘활
동적’인 것으로 평가되었다.

좌식행동패턴 
가속도계로 측정한 좌식행동패턴을 성별에 따라 비교하

여보면 (Table 5), 좌식행동을 30분과 40분 이상 지속한 1
일 평균 횟수에서 남자가 각각 3.10 ± 1.34회와 1.78 ± 1.09
회로 여자 (2.34 ± 1.22회, 1.32 ± 1.07회)보다 유의하게 많

았다. 시간 당 좌식행동의 지속을 끊어주는 횟수는 남자 

(5.74 ± 0.89회)가 여자 (6.44 ± 0.71회)보다 유의하게 낮게 

나타났다. 
가속도계로 측정한 좌식행동패턴과 신체활동일기로 조

사한 2 ~ 5단계의 좌식 활동 간의 관련성을 분석한 결과는 

Table 6과 같다. 수면시간을 제외한 좌식행동에 해당되는 

활동 (2 ~ 5단계) 중에서 2단계의 ‘휴식, 담화 및 TV보기’ 
활동에 소요된 시간만이 가속도계로 측정한 좌식행동 패
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Male (n = 26) Female (n = 23) Total (n = 49)

Number of prolonged 30 min sedentary bout1) (times/day) 3.10 ± 1.343)* 2.34 ± 1.22 2.74 ± 1.33

Number of prolonged 40 min sedentary bout1) (times/day) 1.78 ± 1.09* 1.32 ± 1.07 1.57 ± 1.10

Number of prolonged 50 min sedentary bout1) (times/day) 1.06 ± 0.78 0.78 ± 0.65 0.93 ± 0.73

Number of prolonged 60 min sedentary bout1) (times/day) 0.57 ± 0.51 0.47 ± 0.49 0.52 ± 0.50

Number of breaks per sedentary hour2) (times/hour) 5.74 ± 0.89* 6.44 ± 0.71 6.07 ± 0.88

1) A prolonged sedentary bout was defined as ≥ 30 ~ 60 minutes of time in continuous sedentary behavior time with the number of counts 
per minutes < 100 and no allowance of interruption.

2) A sedentary break was defined as at least 1 minute with the number of counts per minutes ≥ 100 following a sedentary bout.
3) mean ± SD
* p < 0.05 Significantly different between male and female by general linear model adjusting differences in wearing time of accelerometer 

Table 5. Pattern of sedentary behavior of the subjects using an accelerometer

Time spent in sedentary activity types

Sedentary behavior patterns

Resting, talking, 
watching TV

Eating food 
& snack

Personal 
hygiene, driving, 
computer work

Studying, 
desk work

Sedentary behavior (min/day) 0.3451)* -0.160 0.110 0.175

Number of 30 min prolonged sedentary bout2) (times/day) 0.405* -0.207 0.246 0.029

Number of 40 min prolonged sedentary bout2) (times/day) 0.339* -0.152 0.258 -0.004

Number of 50 min prolonged sedentary bout2) (times/day) 0.285* -0.097 0.194 -0.050

Number of 60 min prolonged sedentary bout2) (times/day) 0.312* -0.101 0.049 -0.120

Number of breaks per sedentary hour3) (times/hour) -0.325* 0.132 -0.207 0.002

1) r: Pearson’s correlation coefficient 
2) A prolonged sedentary bout was defined as ≥ 30 ~ 60 minutes of time in continuous sedentary time with the number of counts per 

minutes < 100 and no allowance of interruption
3) A sedentary break was defined as at least 1 minute with the number of counts per minutes ≥ 100 following a sedentary bout
* p < 0.05 Significantly correlated by Pearson’s correlation analysis

Table 6. Correlation of sedentary behavior patterns measured by accelerometer with the time spent on sedentary activity types using a
physical activity diary 

Time spent in activity levels
Sedentary behavior patterns

Light PA2)

(min/day)
Moderate to vigorous PA2)

(min/day)

Sedentary behavior (min/day) -0.5691)** -0.321*

Number of 30 min prolonged sedentary bout3) (times/day) -0.603** -0.228

Number of 40 min prolonged sedentary bout3) (times/day) -0.459** -0.266

Number of 50 min prolonged sedentary bout3) (times/day) -0.454** -0.277

Number of 60 min prolonged sedentary bout3) (times/day) -0.303* -0.209

Number of breaks per sedentary hour4) (times/hour) 0.520** 0.028

1) r: Pearson’s correlation coefficient 
2) PA: physical activity
3) A prolonged sedentary bout was defined as ≥ 30 ~ 60 minutes of time in continuous sedentary time with the number of counts per 

minutes < 100 and no allowance of interruption
4) A sedentary break was defined as at least 1 minute with the number of counts per minutes ≥ 100 following a sedentary bout
* p < 0.05, ** p < 0.01 Significantly correlated by Pearson’s correlation analysis

Table 7. Correlation of sedentary behavior patterns with the time spent on physical activity levels using an accelerometer

턴과 유의한 상관관계를 보였다. 이를 자세히 살펴보면, 
신체활동일기로 조사한 2단계 활동 (휴식, 담화 및 TV보

기)의 소요시간은 좌식행동을 30, 40, 50 및 60분 이상 지

속한 1일 평균 횟수들과 모두 r = 0.285 ~ 0.405 수준의 양

의 상관관계를 보였다. 그러나 가속도계로 측정한 시간 당 

좌식행동의 지속을 끊어주는 횟수와는 음의 상관관계 (r =
-0.325)를 보였다.

가속도계로 측정한 좌식행동패턴과 신체활동 강도 (저
강도 활동과 중·고강도 활동)별 소비시간과의 상관성을 살

펴보았을 때 (Table 7), 주로 낮은 강도의 신체활동을 했을 

때 좌식행동패턴과 더 의미 있는 상관관계를 보였다. 중·
고강도 활동의 소요시간은 1분 이상 좌식활동에 소요한 

시간에서만 유의한 음의 상관관계 (r = -0.321)가 나타났다. 
그러나 저강도 활동의 경우 1분 이상 좌식활동에 소요한 
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Male (n = 26) Female (n = 23) Total (n = 49)

MVPA1) in bouts ≥ 2 min (min/week) 319.8 ± 255.22)* 193.3 ± 130.6 260.4 ± 214.0

MVPA1) in bouts ≥ 5 min (min/week) 247.3 ± 228.2* 137.2 ± 101.9 195.7 ± 187.0

MVPA1) in bouts ≥ 10 min (min/week) 143.4 ± 178.5 76.7 ± 62.5 112.1 ± 139.7

Meeting WHO physical activity guideline3) (%) 30.8 13.0 22.4

1) Moderate to vigorous physical activity
2) mean ± SD
3) WHO physical activity guideline: Adults aged 65 years and above should do at least 150 minutes of Moderate to vigorous physical 

activity in of bouts of ≥ 10 minutes per week
* p < 0.05 Significantly different of MVPA in bout between male and female by general linear model adjusting differences in wearing time 
of accelerometer 

There was no significant difference in percentage of meeting WHO physical activity guideline between male and female by Pearson’s
chi-square analysis.

Table 8. Time spent in MVPA1) in bouts and percentage of meeting WHO physical activity guideline3) using accelerometer

시간과 좌식행동을 장시간 (30분, 40분, 50분 및 60분 이

상) 지속한 횟수들에서 모두 유의한 음의 상관관계 (r =
-0.603 ~ -0.303)를 보였으며 시간당 좌식행동을 끊어주는 

횟수와는 유의한 양의 상관성 (r = 0.520)이 있었다.

WHO 신체활동권장량 준수율
일주일 동안 중·고강도 활동을 지속한 총 소요 시간을 

살펴보면 (Table 8), 2분과 5분 이상 지속한 시간에서는 남

자가 319.8 ± 255.2분과 247.3 ± 228.2분으로 여자 (193.3 ±
130.6분, 137.2 ± 101.9분)보다 유의하게 많은 것으로 나타

났다. 또한 WHO에서 제안한 신체활동지침 (일주일 동안 

중·고강도 활동을 10분 이상 지속하여 총 150분 이상 소

비)의 준수율은 남자가 30.8%로 여자 (13.0%)와 유의한 

차이가 없었다.

고  찰

본 연구에서는 남녀 노인을 대상으로 7일 동안 가속도

계를 착용함과 동시에 3일간 작성한 신체활동일기를 통하

여 남녀 노인의 신체활동량과 좌식행동패턴을 분석하고 

WHO 신체활동지침의 실천율을 조사하였다. 
본 연구대상자의 신체계측 결과 (Table 1)는 2016년 국

민건강통계 [30]에서 보고된 65세 이상 남녀 노인의 신장 

(165.4 cm, 151.5 cm)과 체중 (64.9 kg, 56.5 kg) 및 BMI 
(23.7 kg/m2, 24.6 kg/m2)와 유사하였다. 본 연구는 7일간 

가속도계로 측정한 count 값을 counts per minute (CPM)으
로 환산한 후 이를 이용하여 산출한 METs 및 신체활동에

너지소비량 (PAEE)을 성별에 따라 비교하였다 (Table 2). 
CPM과 METs에서는 남녀 간의 유의한 차이가 없었으나 

PAEE는 남자가 여자보다 유의하게 높게 나타났다. CPM
의 값만을 이용하여 계산된 METs는 하루의 신체활동의 

강도를 안정시 대사율 (resting metabolic rate, RMR)의 배

수로 나타내는 값 [31]인 반면, PAEE는 CPM과 함께 대상

자 별 체중 값을 추가로 적용하여 산출되므로 체중이 더 

많이 나갈수록 더 많은 양의 에너지를 소비하게 된다 [32]. 
따라서 남자와 여자의 신체활동의 평균 강도 (METs)는 비

슷하나 체중이 더 많이 나가는 남자가 여자보다 신체활동

을 통해서 더 많은 에너지를 소비하고 있음을 알 수 있다. 
70세 이상의 노인을 대상으로 한 Davis와 Fox [18]의 연구

에서도 CPM에서는 성별에 따른 유의한 차이가 나타나지 

않았으나 PAEE에서는 남자가 여자보다 유의하게 많은 것

으로 나타났다. 
가속도계로 측정한 활동 강도별 1일 평균 소요시간을 

살펴보았을 때 (Table 3), 좌식행동에 소비한 시간이 남녀 

각각 60.6%와 57.6%로 가장 많았으며 다음으로 저강도 

활동 (남자 34.9%, 여자 39.4%) 및 중·고강도 활동 (남자 

4.2%, 여자 2.9%)의 순으로 나타나 본 연구대상자는 주로 

낮은 강도의 신체활동을 하고 있음을 알 수 있었다. 일본 

노인 [12]의 활동 강도별 소요시간도 본 연구대상자와 마

찬가지로 좌식행동 (남자 64%, 여자 54.2%), 저강도 활동 

(남자 30.9%, 여자 40.7%) 및 중·고강도 활동 (남자 5.1%, 
여자 5.1%)의 순으로 보고된 바 있다. 

본 연구에서는 하루 평균 좌식행동의 소요시간에 있어

서 남녀 간의 유의한 차이가 없었으나, 일본 노인 [12]에서

는 좌식행동의 소요시간이 여자보다 남자에서 유의하게 

많은 것으로 보고되었다. 그러나 본 연구 대상자의 좌식행

동패턴을 상세히 살펴보면 (Table 5), 좌식행동을 30분과 

40분 이상 지속한 횟수에서 남자 (3.10 ± 1.34회, 1.78 ±
1.09회)가 여자 (2.34 ± 1.22회, 1.32 ± 1.07회)보다 유의하

게 많았을 뿐만 아니라 시간당 좌식행동을 끊어주는 횟수

는 오히려 남자가 여자보다 유의하게 적은 것으로 나타났

다. 이러한 결과는 본 연구 대상자의 경우 좌식행동의 하

루 총 소요 시간에 있어서는 남녀 간의 차이가 없었으나 

남자가 여자보다 좌식행동의 지속시간이 더 길게 유지되
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고 있음을 보여준다.
본 연구 대상자 (평균연령 71.1세)보다 높은 연령대의 

노인 (평균연령 83.6세)을 대상으로 한 Bellettiere 등 [16]
의 연구에서는 30분과 40분 이상 좌식행동을 지속한 횟수

에서 남자 (5.6 ± 0.2회, 3.8 ± 0.1회)와 여자 (4.6 ± 0.1회, 
3.0 ± 0.1회) 모두 본 연구대상자의 결과보다 더 높았다. 이
러한 결과는 좌식행동의 지속이 연령이 높을수록 증가하

는 경향을 보임 [33]을 시사한다.
한편 좌식행동을 장시간 동안 지속하게 되면 중·고강도 

신체활동량이 많다고 할지라도 심혈관계 질환과 제 2형 

당뇨병의 위험이 증가하는 반면 [9], 이러한 장시간 지속

되는 좌식행동을 규칙적으로 끊어주는 것은 식후 혈당증 

(postprandial glycemia)과 인슐린혈증 (insulinemia)을 감소

시키는 데 효과적인 것으로 보고되었다 [26]. 따라서 좌식

행동이 장시간 지속되지 않도록 노력해야하며, 본 연구결

과에 따르면 특히 남자 노인에서 이 점이 강조되어야 한다.
신체활동일기를 통하여 좌식행동에 해당되는 세부 활동 

(1 ~ 5단계)의 소요시간을 살펴보면 (Table 4), 남녀 모두 

수면시간을 제외하고 2단계의 ‘휴식, 담화 및 TV보기’ 활
동에 가장 많은 시간을 소비하였는데, 남자 (26.9%)가 여

자 (22.0%)보다 유의하게 더 많은 것으로 나타났다. 또한 

본 연구에서는 좌식행동의 지속에 영향을 미치는 활동유

형을 분석하기 위하여, 좌식행동에 해당되는 2 ~ 5단계의 

활동 소요시간과 가속도계로 측정한 좌식행동패턴과의 상

관관계를 분석하였다 (Table 6). 그 결과 주로 2단계 활동

의 소요시간에 대해서만 가속도계로 측정한 좌식행동패턴

과 유의한 상관관계를 보였는데 2단계 활동의 소요시간이 

많을수록 좌식행동을 장시간 지속하는 횟수가 많아지며 

(양의 상관관계) 좌식행동을 끊어주는 횟수는 감소 (음의 

상관관계)하는 것으로 나타났다. 본 연구 대상자가 작성한 

3일 간의 신체활동의 세부내용을 상세 분석한 결과, 1일 

평균 TV시청시간이 201.7 ± 89.6분으로 약 3.4시간이었으며 

이는 2단계 좌식행동 소요시간의 약 60%에 해당되었다. 
따라서 노인의 경우 TV시청이 대표적인 좌식행동임을 알 

수 있었다. Kikuchi 등 [34]의 연구에서도 노인이 주로 TV 
시청 (2.5시간/일)을 통해서 좌식생활을 한다고 언급된 바 

있다. 이러한 장시간의 TV시청을 중심으로 한 좌식생활은 

노인에게 근감소증 [35], 심혈관계 질환 및 염증 반응 증가 

[36] 등으로 인한 심각한 기능 장애를 불러일으킬 수 있다. 
따라서 노인의 좌식생활을 개선하기 위해서는 TV시청으

로 인해 장시간 동안 앉아있는 시간을 줄일 필요가 있다.
가속도계로 측정한 저강도 이상 (저·중·고)의 신체활동

에 소요한 시간을 성별에 따라 비교하면 저강도 활동에 소

비한 시간에서만 여자가 남자보다 유의하게 많았다. 일본 

노인 [12]에서도 중·고강도 활동의 소요시간에서는 남녀 

간의 유의한 차이가 나타나지 않았으나 저강도 활동에서

는 여자가 남자보다 유의하게 많았다. 이를 신체활동일기

를 통하여 살펴보면, 저강도 활동에 속하는 활동유형 중 9
단계의 ‘음식 준비 및 정리하기’ 활동의 소요시간에서 여

자가 남자보다 유의하게 많은 것으로 나타났다. 이는 여자

가 주로 가사활동을 통해 남자보다 저강도 활동을 더 많이 

하고 있음을 알 수 있다. 통계청에서 보고한 생활시간조사 

(2016)에 따르면 가사활동에 소비하는 시간이 남자가 1.38
시간으로 여자 (2.14시간)보다 적은 것으로 보고된 바 있

다 [37]. 반면 중·고강도 활동의 소요시간에서는 남녀 간의 

유의한 차이가 나타나지 않았으나 신체활동일기를 통하여 

중·고강도 활동을 유형을 살펴보면, 남자의 경우 주로 15
단계의 ‘체조, 탁구 및 자전거타기’ 활동을 통해서 중강도 

이상의 신체활동을 하는 것으로 나타났다. 
신체활동일기를 통하여 계산된 남녀 노인의 신체활동수

준은 각각 1.63과 1.67로 모두 ‘활동적’으로 평가되었다. 
이와 같은 신체활동수준을 비슷한 연령대 (60세 이상)의 

농업인과 비교하여 보면, 고강도 활동인 17단계의 농업활

동에 종사하는 농번기 (남자 2.38, 여자 1.98) [38] 
때 보다

는 낮았으나 농한기 (남자 1.33, 여자 1.39) [39] 
때 보다는 

높은 수준을 보였다. 또한 본 연구 대상자 (남녀 노인)의 

신체활동 수준은 정상체중 성인 [40]의 신체활동수준 (남
녀 각각 1.65와 1.64)과 유사하였는데 이는 본 연구대상자 

대부분이 노인종합복지관의 활동적인 프로그램 (노래교

실, 댄스, 탁구 등 스포츠 등)에 참여하고 있어 신체활동량

이 많은 것으로 사료된다. 
신체활동 강도와 좌식행동패턴과의 상관성을 분석한 결

과 (Table 7), 중·고강도 활동보다 저강도 활동을 할수록 

좌식행동의 지속이 감소되는 것으로 나타났다. 좌식행동

패턴의 지속을 끊어준다는 것은 좌식행동 중 100 cpm이

상의 다른 신체활동 (저·중·고활동)을 행하게 되면서 좌식

행동의 지속이 단절되는 것을 의미한다 [41]. 좌식행동을 

하는 중간에 중·고강도 활동을 하는 것이 어렵기 때문에 

주로 저강도 활동을 통해서 좌식행동이 중단되는 것을 알 

수 있다 [6]. 실제로 Chastin 등 [41]은 저강도 활동을 통해

서 좌식행동의 지속을 끊어주는 것이 비만과 식후혈당증

을 조절하는 데 도움이 됨을 보고하였다. 따라서 저강도 

활동을 통해서 노인의 좌식행동 지속을 줄이는 것이 필요

할 것으로 사료된다.
WHO 신체활동지침에서는 노인도 성인과 동일한 기준 

즉, 중·고강도 활동을 일주일 동안 150분 이상 하되 1회에 

10분 이상 지속할 것을 권장하고 있다. 본 연구대상자의 

경우 중·고강도 활동의 짧은 지속시간 (10분 미만)으로 인
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하여 WHO 신체활동 지침 실천율이 22.4% (남자 30.8%, 
여자 13.0%)로 매우 낮았다. 외국의 노인 대상 연구에서도 

신체활동 실천율은 매우 낮은 수준을 보였는데 70세 이상 

미국인 [15]과 65세 이상 일본인 [13]의 각각 6.3%와 

33.5%가 이를 준수하였으며, 평균 연령 58세의 독일인 

[17]은 14% (남자 16.1%, 여자 12.0%)의 실천율을 보였다. 
특별히 WHO 신체활동지침에서는 중·고강도 활동을 1

회에 10분 이상 지속할 것을 권장하고 있으나, 본 연구 대

상자의 지속 시간은 주로 10분 이하인 것으로 나타났다 

(Table 8). Luzark 등 [17]에 따르면 61세 이상의 연령군에

서 일주일 동안 중·고강도 활동을 1회에 5분 또는 10분 이

상 지속한 총 시간은 1분 이상 지속한 총 시간보다 각각 

65%와 87% 정도 감소하였으며 전체 대상자의 35%가 중·
고강도 활동을 1회에 10분 이상 지속하지 못하였다고 보

고한 바 있다. 한편 Glazer 등 [42]에 따르면 중·고강도 활

동의 1회 지속시간이 10분 이하인 경우에도 BMI 뿐만 아

니라 혈중 중성지방을 포함한 심혈관계 질환의 위험 요소

들이 개선되는 효과가 있었다. 따라서 성인과는 별도로 노인

을 위한 신체활동지침을 마련하고자 하는 경우, 중·고강도 

활동을 일주일 동안 150분 이상 하되 지속시간의 기준을 

현재의 10분보다 더 낮게 하고, 좌식행동개선에 도움이 되는 

저강도 활동에 대한 권장기준도 함께 제시될 필요가 있다.
본 연구의 경우 한 지역 내의 노인종합복지관을 통하여 

모집한 노인 49명 (남자 26명, 여자 23명)을 대상자로 하

였기에, 본 연구 결과를 일반적인 노인의 경우로 해석하기

에는 제한점이 있다. 
그럼에도 불구하고 본 연구는 남녀 노인을 대상으로 3

차원 중력 가속도계를 이용하여 7일간의 신체활동을 측정 

평가한 보기 드문 국내 연구로 그 가치가 크다. 또한 가속

도계와 신체활동일기를 함께 사용하여 두 도구의 장점을 

적극 활용하면서 단점을 상호 보완하였으며, 좌식행동의 

특성을 세부적으로 분석하고 이에 영향을 미치는 활동유

형을 규명하고자 하였다. 아울러 남녀 노인의 신체활동량 

및 좌식행동패턴과 함께 에너지필요추정량 (energy expen-
diture requirement, EER) 산출 시 적용되는 신체활동별 계

수 (physical activity coefficient, PA)를 결정하는 신체활동

수준 [29]을 평가함으로써 향후 한국 노인의 신체활동지

침 개발 및 에너지필요추정량 산출의 기초자료를 제공해

주었다.

요  약

본 연구는 만 65세 이상의 노인 49명을 대상으로 가속도

계와 신체활동일기를 함께 사용하여 신체활동량과 좌식행

동패턴을 성별에 따라 비교하고 WHO 신체활동지침의 실

천율을 평가하였다. 
1. CPM과 METs는 성별에 따른 유의한 차이가 없었으

나 PAEE는 남자가 여자보다 유의하게 높았다. 활동 강도

별 1일 평균 소요시간을 살펴보면, 본 연구대상자들은 좌

식행동에 소요되는 시간 (남녀 각각 60.6%, 57.6%)이 가장 
많았으며 좌식행동 및 중·고강도 활동의 소요시간에서는 

남녀간의 유의한 차이를 보이지 않았으나 저강도 활동의 

소요시간은 여자가 364.2 ± 74.5분으로 남자 (313.7 ± 70.8
분)보다 유의하게 많았다.

2. 남녀 모두 수면시간을 제외한 좌식행동 (2 ~ 5단계) 
중 2단계의 ‘휴식, 담화 및 TV보기’ 활동으로 가장 많은 

시간 (남자 26.9%, 여자 22.0%)을 보내고 있었으며, 남자

가 388.0 ± 134.3분으로 여자 (316.1 ± 65.2분)보다 유의하

게 많았다. 저강도 활동에 포함되는 활동 중에서는 7단계

의 ‘미용 및 옷 갈아입기’ 활동과 9단계의 ‘음식 준비 및 

정리하기’ 활동의 소요시간에서 여자가 남자보다 유의하

게 많았다. 중·고강도 활동에서는 15단계의 ‘체조, 탁구 및 

자전거타기’ 활동의 소요시간에서 남자가 여자보다 유의

하게 많게 나타났다. 
3. 좌식행동패턴을 성별에 따라 비교한 결과, 좌식행동

을 30분과 40분 이상 지속한 횟수에서 남자가 각각 3.10
± 1.34회, 1.78 ± 1.09회로 여자 (2.34 ± 1.22회, 1.32 ± 1.07
회)보다 유의하게 많았으나 시간당 좌식행동의 지속을 끊

어주는 횟수는 남자 (5.74 ± 0.89회)가 여자 (6.44 ± 0.71회)
보다 유의하게 적었다. 좌식행동을 30분 이상 지속한 횟수 

및 시간 당 좌식행동을 끊어주는 횟수는 2단계의 ‘휴식, 
담화 및 TV보기’ 활동의 소요시간과 유의한 상관관계를 

보였으며 주로 저강도 활동을 통해서 좌식행동의 지속이 

끊어지는 것으로 나타났다.
4. 일주일 동안 중·고강도 활동을 각각 2분과 5분 이상 

지속한 시간에서는 남자가 319.8 ± 255.2분과 247.3 ±
228.2분으로 여자 (193.3 ± 130.6분, 137.2 ± 101.9분)보다 

유의하게 많은 것으로 나타났다. 또한 본 연구대상자의 경

우 중·고강도 활동의 짧은 지속시간 (10분 미만)으로 인하

여 WHO 신체활동지침의 실천율이 22.4% (남자 30.8%, 
여자 13.0%)으로 매우 낮았다. 

본 연구 결과를 통하여 노인의 경우 장시간 지속되는 좌

식행동 패턴을 줄이기 위하여 노력해야함을 알 수 있었다. 
이를 위하여 무엇보다도 앉아서 TV를 시청하는 시간을 

줄이는 것이 중요함이 지적되었다. 앞으로 노인의 만성질

환 예방을 위하여, 노인의 신체활동량 및 좌식행동 패턴과 

건강 관련 지표와의 관련성 분석·평가 연구가 필요하다. 
특별히 본 연구에서 노인만을 위한 별도의 신체활동지
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침 마련의 필요성이 제시된 바, 노인에게 적합한 신체활동

의 적정 강도 및 적정 유지 시간 등이 반영된 새로운 지침

이 개발되어야 할 것이다. 
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