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Purpose: This study examined the effects of a yoga exercise program on stress response, physical fitness and 
self-esteem among middle-aged women. Methods: Participants were 39 middle-aged females from District Y in 
Seoul who were assigned to either a treatment (N=19) or to a control group (N=20). The treatment participated 
three times a week in a yoga exercise program which included classes and practices. Data collection instruments 
included the Symptoms of Stress Inventory (1977), the Rosenberg’s self-esteem scale (1965) and measurements 
of grip strength, flexibility and balance. The data were analyzed using the SPSS-WIN 12.0 program. Results: The 
treatment group had significantly lower score for stress response (t=-6.18, p<.001) and higher scores on grip 
strength (t=2.52, p=.018), balance (t=3.24, p=.003), and self-esteem (t=4.46, p<.001). There was no significant 
difference in flexibility (F=0.51, p=.479). Conclusion: The yoga exercise program can be used as a nursing inter-
vention for middle-aged women to reduce stress and improve self-esteem. 
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서 론

1. 연구의 필요성

중년기는 청년기로부터 노년기로 가는 일종의 과도기이자 

전환의 시기이다. 인생주기로 볼 때 정상적인 성장발달의 한 

과정으로 자기가 이룬 가정과 사회적 지위, 경제적 여유 등으

로 가장 안정되고 만족스러운 시기이다. 여성의 경우 중년기

에 경험하는 다양한 생활의 변화는 스트레스가 되어 위기감을 

유발하기도 하고, 폐경과 노화로 인한 신체적 변화로 건강 취

약성이 증가하는 시기이기도 하다. 중년여성의 경우 시력, 청

력, 치아상태 등의 신체적 변화와 함께 근육의 상실은 신체적 

힘의 감소를 초래하여 35세부터 60세까지 최  근력강도의 

10~15%가 상실된다. 50 에 들어서면서 배근력, 근지구력, 

유연성, 평형성 등의 전반적인 체력이 저하되어, 실제로 30  

여성에 비하여 악력은 13.3%, 배근력은 19.2% 유연성 19.6% 

정도 감소함을 보여주었다(Jin & Kim, 2000). 이외에도 에스

트로겐 분비량 감소로 인해 나타나는 피로, 건망증, 손발저림, 
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가슴 두근거림, 기억력 저하, 무기력 등의 폐경증상과 함께 심

혈관계 질환의 발생율이 증가하고, 관절의 탄력성이나 위장의 

운동성 저하로 인한 관절계와 소화기계의 증상들이 나타나며, 

골다공증이나 요로감염의 발생 등 신체전반에 걸친 변화를 경

험한다(The Korea Society of Menopause, 2006). 사람이 

환경변화에 적응하여 생명을 유지하고 활동하는데 기초가 되

는 신체적 능력이 체력으로, 체력이 약해지면 걷기, 달리기, 

물건이동 등의 일상활동이 제한되며, 외부자극에 의해 쉽게 

질병이나 손상이 발생할 수 있으므로 중년의 시기에 체력을 

강화하는 것은 건강증진을 도모하는데 중요하다. 또한, 이 시

기에는 자녀들이 결혼이나 취업을 위해 부모로부터 독립하여 

자녀양육의 역할로부터 벗어나 자유로움이 증가하기도 하지

만 가족의 체계와 역할 변화로 인해 부부생활의 재적응기를 

맞이하면서 긴장과 갈등을 유발하여 스트레스가 되기도 한다

(Han, 2007). 

그러나 부분의 중년여성들은 스트레스 상황에 직면하면 

감정을 억제하거나 우울, 강박증, 불안, 분노 등의 부정적 정

서로 나타나고, 신체화 증상으로 표현되면서, 결국 중년기의 

자아형성에도 영향을 주어 삶의 질을 저하시키는 요소로 작용

한다(Kim, Jeon, Kim, & Suh, 2002; Trzesniewski, Don-

nellan, & Robins, 2003). 자아존중감은 자신을 긍정적으로 

수용하고 가치가 있는 인간으로 인지하는 것으로, 중년기를 

기점으로 자아존중감이 저하되는 것을 볼 수 있다(Kim, Kim, 

& Park, 2005). 중년여성은 가정에서 헌신한 자신의 역할의 

결과를 자식과 남편의 성공에 동일시하는 경향이 있고, 자녀

와 남편문제, 경제문제 등이 중년여성의 가치관과 자아개념에 

영향을 주어 자신에 한 무가치함과 자존감 저하를 유발하기

도 한다(Trzesniewski et al., 2003). 반면에 중년기의 역할과 

책임을 잘 수행하게 되면 자신에 해 긍정적인 태도를 갖게 

되고 스스로가 가치가 있고 소중한 사람으로 생각하게 된다. 

그러므로 이 시기의 여성에게는 중년기의 역할을 잘 수행하

고 새로운 적응과 성숙을 위한 시기가 될 수 있도록 다양한 노

력과 도움이 필요함을 알 수 있다. 특히 중년기의 건강은 노년

기의 건강과 삶의 질을 좌우할 만큼 중요하므로, 스트레스에 

잘 처하고 자아존중감을 높일 수 있는 간호중재가 제공되어

야 할 것이다. 

요가운동은 요가동작(asanas), 호흡(pranayama), 명상

(dhyana)을 통해 신체는 물론 정신 및 인간 구성요소에 한 

수행을 통하여 인간의 성격 내면에 존재하고 있는 모든 내적 

자원을 활성화시키며(Shapiro, Schwartz, Ferguson, Red-

mond, & Weiss, 1977), 긍정적인 감정을 유지하고 건강을 

유지, 증진시킬 수 있는 체요법중의 하나이다(Park & Lim, 

2006). 요가동작과 호흡은 근력, 유연성, 혈액순환, 산소섭취

와 호르몬 기능 등을 증진시키고, 자율신경계를 안정시키는데 

도움이 된다(Tran, Holly, Lashbrook, & Amsterdam, 2001). 

요가참여자들은 스트레스 상황에서 빨리 회복되고(Parshad, 

2004), 스트레스 처능력이 높아지고 불안과 우울이 감소되

었다(Javnbakht, Hejazi Kenari, & Ghasemi, 2009). 또한 

스트레스의 신체화 증상이 감소되고(Wang & Cho, 2006), 

심리적 안정과 자아존중감을 증진시키는 것으로 알려져 있다

(Kim, Kim, & Han, 2006).

요가동작은 단순하고 배우기가 쉬우며 모든 연령층이 자신

의 신체조건에 맞게 적용할 수 있는 장점이 있다. 중년여성의 

경우 요가수련에 참여하여 갱년기 증상이 감소되었고(Cohen 

et al., 2007; Kim, 2005), 폐활량, 지구력, 근력과 유연성이 

증가하였으며(Kim, Yang, & Sung, 2005), 마음에 여유가 생

기고 집중력이 높아지고, 삶의 질과 생활만족도에 긍정적인 

효과가 나타나는(Cho, 2007) 등 신체적, 심리적으로 긍정적

인 효과가 있는 것으로 알려져 있다. 그러나 요가수련이 중년

여성의 스트레스 반응에 미치는 효과를 확인한 연구는 미흡하

며, 무엇보다도 중년여성의 자아존중감을 높일 수 있는 중재 

프로그램은 거의 찾아보기 어렵다. 

그러나 중년여성의 경우, 이 시기에 경험하는 다양한 변화 

속에서 스트레스에 잘 처하고 중년기의 역할을 잘 수행할 

수 있기 위해서는 신체적, 심리적 측면으로 제한되기 보다는 

중년여성의 특징에 맞는 프로그램을 근간으로 접근해야 할 것

이다. 즉, 중년기에 나타나는 여러 가지 신체적, 심리정서적 

변화를 객관적으로 바라보고, 중년기를 올바로 인식하여 스트

레스 상황에서 적극적이고 긍정적으로 처할 수 있는 능력을 

갖는 것이 중요하다고 하겠다. 그러므로 본 연구에서는 기존 

연구들과 달리 요가운동 프로그램을 교육과 요가운동으로 구

성하여 적용함으로써 삶의 주기상 발달적 전환과정 속에서 중

년기에 경험하는 다양한 변화를 인생의 한 과정으로 수용하고 

긍정적인 자아를 형성하여 일상의 스트레스에 잘 처할 수 

있는 간호중재로 제시하고자 한다. 

2. 연구목적 

본 연구는 중년여성에게 요가운동 프로그램을 실시하여 스

트레스 반응, 체력, 자아존중감에 미치는 효과를 규명하는 연

구이다. 이를 통하여 요가운동 프로그램이 중년여성의 일상의 

스트레스에 잘 처할 수 있는 스트레스 관리 프로그램으로 
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활용하고자 한다. 

3. 연구가설 

본 연구의 목적을 달성하기 위하여 다음과 같은 가설을 설

정하였다. 

1) 가설 1

요가운동 프로그램에 참여한 실험군(이하 실험군)과 참여

하지 않은 조군(이하 조군)의 스트레스 반응은 차이가 있

을 것이다. 

2) 가설 2

실험군과 조군의 체력은 차이가 있을 것이다. 

부가설 2-1. 실험군과 조군의 악력은 차이가 있을 것이다. 

부가설 2-2. 실험군과 조군의 유연성은 차이가 있을 것이다. 

부가설 2-3. 실험군과 조군의 균형감은 차이가 있을 것이다. 

3) 가설 3

실험군과 조군의 자아존중감은 차이가 있을 것이다. 

4. 용어정의 

1) 중년여성

중년여성은 청년기와 노년기의 중간시기에 있는 여성을 말

하며(Han, 2007), 본 연구에서는 만 40세에서 59세 사이의 

여성 중 스트레스 지각 점수가 20점 이상인 여성을 의미한다. 

2) 요가운동 프로그램 

요가는 요가동작, 호흡, 명상을 통해 이완이 일어나게 하는 

심신수련체계를 말하며(Shapiro et al., 1977), 본 연구에서

의 요가운동 프로그램이란 ‘중년기에 한 이해와 스트레스 

관리’라는 주제의 교육과 요가동작, 호흡, 명상을 중년여성에

게 적합하도록 수정 ‧ 보완한 요가운동으로 구성된 프로그램

을 의미한다. 

3) 스트레스 반응 

스트레스 인자에 하여 개체와 환경과의 상호작용에서 환

경의 요구가 개인의 처자원을 초과하여 일어나는 정서적, 

행동적, 생리적 적응의 지연 즉, 자기조절의 장애로 나타난 반

응의 복합체를 의미하며(Nakagawa-Kogan, 1994), 본 연구

에서는 스트레스 반응양상 척도(Symptoms of Stress Inven-

tory; Lee, 1993)로 측정한 점수를 의미한다. 

4) 체력

체력은 주어진 조건하에서 근육의 사용이 요구되는 작업을 

만족스럽게 수행하는데 필요한 능력(Jun, 2006)으로, 본 연구

에서는 악력, 유연성과 균형감을 의미한다. 

(1) 악력

악력은 근육이 저항을 이겨내기 위하여 최 한으로 수축력

을 발휘하는 근력의 하나로서, 손으로 물건을 쥐는 힘을 말하

며(Choe et al., 2008), 본 연구에서는 악력계를 이용하여 측

정한 것으로 단위는 kg이다. 

(2) 유연성 

유연성은 관절의 가동범위와 근육, 건 및 인  등의 신전성

에 의해 결정되는 건강 관련 체력요소로서(Choe et al., 

2008) 연구에서는 체전굴 유연성 측정기를 이용하여 앉아서 

윗몸 앞으로 굽히기를 측정한 것으로 단위는 cm이다. 

(3) 균형감 

균형감은 관절 감각과 근육 감각에 의해 조절되는 신체의 

안정성으로(Choe et al., 2008), 본 연구에서는 눈감고 한 발

로 서기를 측정한 것으로 단위는 초(sec)이다. 

5) 자아존중감 

자아존중감은 자신을 인정하거나 부인하는 태도로서 평가

적인 부분이며 자신의 능력과 중요성 및 가치성에 해 판단

하는 것으로(Rosenberg, 1965), 본 연구에서는 Rosenberg

의 자아존중감 척도를 측정한 점수를 말한다. 

연구방법

1. 연구설계 

본 연구는 중년여성에게 요가운동을 실시하여 스트레스 반

응, 체력과 자아존중감에 미치는 효과를 규명하기 위한 유사

실험연구로 비동등성 조군 전후 설계이다. 

2. 연구대상 

본 연구의 상자는 서울시 Y구에 거주하는 만 40세에서 
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59세의 중년여성으로, 2008년 12월부터 2009년 1월까지 2회

에 걸쳐 보건소의 홈페이지를 통해 프로그램 소개와 참여자 

모집에 한 공고를 내고 신청자를 접수받았다. 참여를 원하

는 신청자 87명중 연구의 취지와 목적을 설명하고 사전 조사

를 통해 1) 의사로부터 진단받은 질병이 없고, 특별한 약물치

료를 하지 않는 여성, 2) 호르몬 치료의 경험이 없는 여성, 3) 

최근 6개월 동안에 매 30분 이상씩 주 3회 이상의 규칙적인 운

동을 하지 않는 여성, 4) 최소 6개월 이전에 요가운동의 경험

이 없는 여성, 5) Cohen, Kamarck와 Mermelstein (1983)이 

개발한 스트레스 지각 척도에서 20점 이상(최저 0점에서 최

고 40점)인 여성으로 본 연구의 목적을 이해하고 참여에 서

면 동의한 자로 하였다. 이중 실험군은 8주를 지속적으로 참

여할 수 있는 자로 편의표집하였으며, 조군에게는 연구가 

끝난 후 같은 프로그램을 적용하기로 하였다. 표본의 크기는 

G*Power 3.1.2 프로그램에 의해 유의수준 .05, 검정력 .8, 집

단 수 2, 효과 크기 .8에서 그룹당 21명이 추정되었으나 본 연

구에서는 탈락자를 예상하여 실험군 25명, 조군 26명을 선

정하였다. 실험군중 3명은 가족의 병간호, 사고로 인한 부상, 

기타 개인사정 등으로 중단하였으며, 3명은 3회 이상 불참으

로 인해 연구에서 제외되어 최종적으로 참가한 상자는 19명

이었다. 조군중 3명은 타 지역으로 이사, 경제적 손실 등의 

스트레스 상황이 발생하였고, 1명은 규칙적인 운동을 시작하

였으며, 2명은 사후 설문지 작성에 응하지 않아 최종적으로 참

가한 상자는 20명이었다. 

3. 연구도구 

1) 스트레스 지각

스트레스 지각은 Cohen 등(1983)이 개발한 지각된 스트레

스 척도를 본 연구자가 번역하여 간호 학 교수 1인과 간호

학원생 1인의 검토 후 사용하였다. 총 10개 항목의 5점 척도

(0~4)로 구성되었고, 지난 한 달간 개인의 생활을 예측할 수 

없고, 조절할 수 없고, 부담이 되었다고 지각한 정도를 ‘전혀 

없었다’ 0점에서 ‘매우 자주 있었다’ 4점까지 측정하도록 고안

되었다. 점수의 범위는 0점에서 최고 40점으로 점수가 높을수

록 스트레스 지각이 높음을 의미한다. 도구개발 당시 신뢰도 

Cronbach's ⍺=.84~.85였고, 검사-재검사 신뢰도 계수는 

.85였다. 본 연구에서의 Cronbach's ⍺=.78이었다. 

2) 스트레스 반응 

스트레스 반응은 1977년 워싱턴 학교 간호 학 스트레스 

반응관리연구소에서 개발한 스트레스 반응양상 척도(Symp-

toms of Stress Inventory)로 스트레스에 한 생리적, 행동

적, 인지적 측면의 반응을 측정하였다. 이 도구는 총 94문항의 

5점 척도로 10개의 하위척도로 구성되었다. 말초혈관 증상군 

7문항, 심폐 증상군 15문항(각성군 7개, 상기도군 8개), 중추

신경계 증상군 5문항, 위장계 증상군 8문항, 근육긴장 증상군 

10문항, 습관적 행동 형태군 15문항, 우울증상군 8문항, 불안

증상군 11문항, 정서적 분노군 8문항, 인식력장애군 7문항으

로 구성되었으며 94개 문항의 점수를 합하여 문항수로 나눈 

평균 점수로 총 스트레스 반응 정도를 파악한다. 도구개발 당

시 신뢰도 조사에서 전체 척도의 Cronbach's ⍺=.97이었으

며, 하위척도 10개의 Cronbach's ⍺=.62~.92였다. 본 연구

에서는 전체 도구의 신뢰도 Cronbach's ⍺=.92였고, 하위척

도 10개의 Cronbach's ⍺=.64~.84였다. 

3) 자아존중감 

자아존중감은 Rosenberg (1965)의 자아존중감 척도를 

Jon (1974)이 번안한 도구를 사용하였다. 긍정적인 자아개념

을 측정하는 5문항, 부정적 자아개념과 관련된 5문항으로 총 

10개 문항, 4점 척도로 구성되었다. 부정문항은 역산하였으

며, 점수가 높을수록 자아존중감이 높음을 의미한다. 도구개발 

당시 신뢰도 Cronbach's ⍺=.92였으며, 본 연구에서 Cron-

bach's ⍺=.72였다. 

4) 체력 

(1) 악력 

상자는 두 발을 자연스럽게 벌리고, 똑바로 선 후 팔을 15

도(°) 정도 벌려 자연스럽게 아래로 늘어뜨린다. 악력계(Hel-

mas III, O2run, Korea)를 쥐는 폭은 두 번째 손가락이 직각

이 되도록 조절하고, 평소 자주 사용하는 쪽의 손으로 악력계

를 꽉 쥐도록 하여 측정하였다. 단위는 kg이며, 2회 측정하여 

더 좋은 값을 채택하였다(Choe et al., 2008). 

(2) 유연성

유연성은 체전굴 유연성 측정기(Helmas III, O2run, 

Korea)에 앉아서 다리를 모아 뒤꿈치를 붙이고 손을 모아 윗

몸을 앞으로 굽혀 계기판을 조금씩 밀어 계기판을 더 이상 밀 

수 없는 시점에서 계기판의 수치를 읽었다. 검사도중 무릎이 

굽혀지지 않도록 주의하여 측정하였다. 단위는 cm이며, 2회 

측정하여 더 좋은 값을 채택하였다(Choe et al., 2008). 
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(3) 균형감

균형감은 똑바로 서서 두 손은 허리에 두고, 한쪽 발은 들어 

올리고 다른 쪽 발로 서서 눈 감고 서있기를 하였다. 측정자의 

시작명령과 함께 평소 많이 사용하는 발을 이용하여 외발서기

를 하고 나머지 발이 땅에 닿을 때까지의 걸리는 시간을 측정

하였다. 단위는 초(sec)이며, 2회 측정하여 더 좋은 값을 채택

하였다(Choe et al., 2008). 

4. 연구진행 

1) 요가운동 프로그램 준비

요가운동 프로그램은 ‘중년기에 한 이해와 스트레스 관

리’라는 주제의 교육과 요가동작, 호흡, 명상을 중년여성에게 

적합하도록 수정 ‧ 보완한 요가운동으로 구성되었다. 

교육내용은 중년기에 해 올바로 인식하고, 자신에게 나

타나는 여러 가지 신체적, 심리정서적 변화를 객관적으로 바

라보고 수용하여 긍정적인 자아를 형성할 수 있도록 돕기 위

한 목적으로 구성되었으며, 내용은 간호 학 교수 2인의 검토

를 통해 완성하였다. 교육은 PPT를 이용하여 3회에 걸쳐 약 

20분정도 실시하였다. 1회차 교육에서는 생애 주기상 중년기

가 갖는 의미에 해 알아보고, 2회차 교육에서는 ‘중년기에 

나타나는 변화들’이란 제목으로 폐경과 노화로 인해 나타나는 

신체적인 변화, 건강의 문제, 인지적인 변화를 살펴보았다. 3

회차 교육은 중년여성이 경험하는 스트레스와 바람직한 중년

기를 보낼 수 방법을 찾아보는 시간이 되도록 구성하였다. 

요가운동은 먼저 요가콜렉션(Lee, 2006)에서 각 동작의 난

이도와 효과를 고려하여 총 32개의 동작을 선정하였다. 선정

된 동작은 현재 10년 이상 요가운동을 지도하고 있는 요가수

련원 원장의 자문을 받아 수정 ‧ 보완하여 총 18개의 동작을 

60분에 맞도록 구성하였다. 최종 프로그램은 인도에서 요가

지도자 자격을 취득하고 현재 중 ‧ 노년층을 지도하고 있는 요

가지도자에게 조언을 받아 요가동작의 변형자세를 사용하여 

좀 더 단순화하였다. 

요가운동은 주 3회, 60분씩 8주 동안 총 24회 진행하며, 60

분 동안 준비운동 10분, 본운동 40분, 마무리 10분으로 구성

하였다. 준비운동은 몸과 마음을 준비하는 단계로 혈액순환이 

증가하고 근육을 이완시켜 본운동에 쉽게 적응할 수 있도록 

돕는 과정이다. 앉은 자세에서 준비명상을 한 후, 호흡과 함께 

양 손 뻗기를 하고, 준비동작으로 허리비틀기, 상체앞뒤로 숙

이기, 조깅(jogging)으로 구성하였다. 본운동은 척추와 관절

의 유연성을 길러주고 내장기관을 자극하여 잘못된 자세를 교

정하고 몸과 마음의 균형을 이루기 위한 과정이다. 5분정도 복

식호흡과 함께 전신의 긴장을 풀고 이완을 한 후 18개의 동작

을 번갈아가며 실시하였다. 마무리 단계에서는 몸의 이완과 

마음의 평정을 느끼고 자신의 내면과 삶을 바라볼 수 있도록 

복식호흡과 명상으로 구성하였다. 이때 집중을 위해 음악은 

사용하지 않았으며, 호흡은 복식호흡 한 가지로만 진행하여 

참여자들이 복식호흡에 충분히 익숙해져 호흡의 느낌을 느낄 

수 있도록 하였다. 

2) 사전 조사 

실험군에게는 요가운동 프로그램 시작하는 첫 날 스트레스 

반응, 자아존중감 설문지를 나누어주고 연구참여자들이 직접 

작성하도록 하였다. 글씨가 안 보여 읽기가 어려운 경우는 연

구보조자가 설문지의 내용을 읽어주고 해당하는 곳에 답하여 

체크하는 형식으로 진행하였다. 설문지를 작성한 후 체력은 

보건소 3층의 건강증진센터에서 연구보조자가 측정하였다. 

연구보조자는 간호학과 학생으로 건강증진센터의 담당자로

부터 체력측정에 한 사전교육을 받고 악력, 유연성, 균형을 

측정하였다. 조군에게도 실험군과 동일하게 설문지 작성과 

체력측정을 진행하였다. 

3) 실험처치: 요가운동 프로그램

실험군에게는 2009년 1월 5일부터 서울시 Y구의 보건소 2

층에 있는 건강교육실에서 8주 동안 오전 11시부터 12시까지 

주 3회, 총 24회의 요가운동 프로그램을 진행하였다. 

첫째 주에는 ‘중년기에 한 이해와 스트레스 관리’라는 제

목으로 첫 날부터 교육을 매회 20분씩 3회 실시하였다. 또한 

첫째 날부터 셋째 날까지는 18개의 요가동작 각각에 해 설

명하고 시범을 보인 후, 각 동작을 배우는 과정을 60분 동안 

진행하여 첫째 주 3일 동안은 요가운동 프로그램 진행에 총 80

분이 소요되었다. 2주째부터는 준비운동 10분, 본운동 40분, 

마무리 10분으로 구성된 요가운동을 60분 동안 실시하였다. 

요가동작은 요가운동을 처음 시작하는 상자들을 고려하여 

기본적인 동작에서부터 복잡하고 힘이 드는 동작으로 단계를 

높이면서 천천히 반복하여 진행하였다. 매 회마다 5~6개의 동

작을 집중적으로 실시하였고, 각 동작은 동작취하기- 동작멈

춤 - 동작풀기의 단계로 진행하며, 호흡은 들숨-호흡 멈춤-날

숨의 단계로 동작을 취할 때 함께 진행되었다. 3주에서 4주 동

안에는 동작에 익숙해지고 몸과 마음의 이완을 느끼는 단계

로, 이 과정에서는 자신의 몸에 맞는 동작의 범위를 찾아 동작

을 완성하도록 하였다. 동작 후에는 이완자세에서 충분한 복
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식호흡을 하여 몸과 마음의 느낌에 집중하도록 하였다. 명상

은 앉은 자세에서 복식호흡을 하면서 점차 5~7분정도로 시간

을 조금씩 늘려나갔다. 5주에서 6주 동안에는 자신에게 맞는 

동작의 범위를 찾은 후 동작의 균형을 유지하고 몸과 마음의 

이완에 익숙해지도록 자신의 호흡과 이완에 집중하도록 하였

다. 요가동작이 어느 정도 익숙해졌기 때문에 호흡 멈춤과 명

상시간을 점차 늘려나갔다. 7주에서 8주 동안에는 몸과 마음

의 균형을 유지하고 자신의 내면을 바라보면서 긍정적인 자신

의 모습을 상상하도록 하였다. 이를 위해 복식호흡과 명상의 

시간을 10분 동안 진행하였다. 

프로그램이 진행되는 8주 동안 참여자들의 탈락을 예방하

기 위해 보건소에서는 SMS 문자를 매 회 발송하였고, 참여자

들의 출석체크를 하였다. 

조군은 8주 동안 규칙적인 운동참여는 피하고 평상시와 

같이 일상생활을 하도록 하였으며 4주째, 7주째에 전화를 하

여 연구결과에 미칠 수 있는 상황이 발생했는지 파악하였다. 

4) 사후 조사

실험군은 8주의 요가운동 프로그램이 끝나는 날 사전 측정

과 동일하게 스트레스 반응과 자아존중감 설문지를 작성하고, 

연구보조자가 체력을 측정하였다. 조군은 8주가 끝난 후 사

전측정과 동일하게 스트레스 반응과 자아존중감 설문지를 작

성하고 실험군과 동일한 방법으로 체력을 측정하였다. 

5. 윤리적 고려 

본 연구는 서울 학교 간호 학의 연구 상자 보호심의 위

원회(Institutional Review Board)의 승인을 받은 후 연구

상 기관인 서울시 Y구 보건소와 해당 부서인 건강증진팀의 

서면허락을 얻었다(승인번호: 2008-20). 이외에도 모든 참여

자들에게는 소정의 답례품을 제공하였고, 조군에게는 연구

수행 후 희망자에 한해 요가운동 프로그램을 동일하게 적용

하였다.

6. 자료분석

수집된 자료는 SPSS/WIN 12.0 프로그램을 이용하여 분석

하였다. 

상자들의 일반적 특성은 실수와 백분율로 분석하였고, 

스트레스 지각은 평균과 표준편차로 나타냈으며, 두 집단 

간의 동질성은 x2-test, t-test로 분석하였다. 

실험 전의 스트레스 반응은 문항 평균과 표준편차로 나타

내고, 체력과 자아존중감은 평균과 표준편차로 나타냈으

며, 실험군과 조군의 동질성은 t-test로 분석하였다. 

실험군과 조군의 요가운동 프로그램의 효과를 규명하기 

위하여 사전 사후 점수의 차이에 한 t-test와 ANCOVA

로 분석하였다.

연구결과

1. 동질성 검정 

1) 일반적 특성에 대한 동질성 검정 

연구 상자의 평균 나이는 실험군 51세, 조군 50세였으

며, 상자 모두는 기혼상태였고, 종교는 기독교, 경제상태는 

중정도, 생리상태는 폐경후기가 많은 것으로 나타났다. 교육수

준은 실험군에서 중학교 이상이 36.8%, 조군에서는 고등학

교 졸업 이상이 50.0%였으며 집단 간 유의한 차이는 없었다. 스

트레스 지각 점수는 실험군이 평균 28.16±3.02점, 조군은 

평균 29.40±3.48점으로 두 집단은 동질한 것으로 나타났다.

2) 종속변수에 대한 동질성 검정 

실험군과 조군의 실험 전 종속변수에 한 동질성 검정을 

한 결과, 스트레스 반응과 스트레스 반응의 하부요인에서 실

험군과 조군은 통계적으로 유의한 차이가 없었다. 체력 중 

악력과 균형감은 두 집단 간에는 통계적으로 유의한 차이가 

없었으나 유연성의 경우 실험군은 평균 20.83±7.46 cm, 

조군은 평균 14.50±7.02 cm로 두 집단 간에 유의한 차이가 

있어(t=-2.73, p=.010) 동질하지 않았다. 자아존중감은 실험

군은 평균 28.42±4.48점, 조군은 평균 29.65±2.91점으로 

유의한 차이가 없어 동질한 것으로 나타났다(Table 1).

2. 연구가설 검정 

1) 가설 1

‘요가운동 프로그램에 참여한 실험군과 참여하지 않은 

조군의 스트레스 반응은 차이가 있을 것이다.’ 

8주 동안 요가운동 프로그램을 실시한 후 스트레스 반응은 

실험군은 중재 전 1.50±0.32점, 중재 후 1.30±0.23점, 조

군은 중재 전 1.39±0.36점, 중재 후 1.56±0.40점으로 중재 

후 실험군의 스트레스 반응이 조군에 비해 낮은 것으로 나

타났다(t=-6.18, p<.001)(Table 2). 따라서 가설 1은 지지



28 Korean Journal of Adult Nursing

박미성 · 김금순

Table 1. Homogeneity of Dependent Variables between Experimental and Control Groups (N=39)

 Variables
Exp. (n=19) Cont. (n=20)

   t p
M±SD M±SD

Total item mean of SOS 1.50±0.32 1.39±0.36 1.01 .319

Peripheral manifestations 1.34±0.61 1.37±0.66 -1.69 .099

Cardiopulmonary symptoms SA
URS

1.42±0.62
1.33±0.47 

0.98±0.77
1.13±0.46

 0.90
 -0.03

.374

.978

Central-neurologic symptoms 1.63±0.57 1.37±0.44  -0.30 .767

Gastro-intestinal symptoms 1.25±0.55 1.02±0.43  1.19 .242

Muscle tension 1.37±0.59 1.38±0.44  -0.74 .462

Habitual pattern 1.18±0.37 1.19±0.38 -1.25 .221

Depression 1.49±0.48 1.30±0.54  1.22 .230

Anxiety/fear 1.31±0.38 1.19±0.49  0.85 .400

Emotional irritability 1.40±0.37 1.55±0.49 -1.02 .315

Cognitive disorganization 1.46±0.42 1.47±0.50  -0.08 .936

 Physical fitness

 Grip strength (kg)  26.24±3.80  24.10±3.78 -1.76 .086

 Flexibility (cm)  20.83±7.46  14.50±7.02 -2.73 .010

 Balance (sec)   14.98±11.83   19.21±15.28  0.96 .343

Self-esteem  28.42±4.48  29.65±2.91  1.02 .313

Exp.=experimental group; Cont.=control group; SOS=symptoms of stress; SA=symptoms of arousal; URS=upper respiratory symptoms.

되었다. 스트레스 반응 중 하부 요인에서는 심폐기능증상(t= 

-2.92, p=.006), 상기도 증상(t=-2.43, p=.020), 중추신경계 

증상(t=-2.74, p=.009), 습관적 행동(t=-2.75, p=.009), 우울

(t=-3.80, p=.001), 불안(t=-2.75, p=.009), 인지적 장애(t= 

-2.73, p=.010)에서 실험군이 조군에 비해 유의하게 낮았다. 

2) 가설 2

‘요가운동 프로그램에 참여한 실험군과 조군의 체력은 

차이가 있을 것이다.’ 

부가설 2-1. 요가운동 프로그램에 참여한 실험군과 조군

의 악력은 차이가 있을 것이다. 

8주 동안 요가운동 프로그램을 실시한 후 악력은 실험군은 

중재 전 26.24±3.80 kg, 중재 후 27.31±3.88 kg, 조군은 

중재 전 24.10±3.78 kg, 중재 후 23.63±3.56 kg이었다. 중

재 후 실험군의 악력이 조군에 비해 증가한 것으로 나타나

(t=2.52, p=.018) 부가설 2-1은 지지되었다(Table 3).

부가설 2-2. 요가운동 프로그램에 참여한 실험군과 조군

의 유연성은 차이가 있을 것이다.

중재 전 실험군과 조군의 유연성에 차이가 있어 사전 유

연성을 공변수로 처리하여 ANCOVA로 분석 한 결과 중재 후 

유연성이 실험군과 조군 간에 유의한 차이가 없는 것으로 

나타났다(F=0.51, p=.479). 따라서 부가설 2-2는 지지되지 

않았다(Table 4).

부가설 2-3. 요가운동 프로그램에 참여한 실험군과 조군

의 균형감은 차이가 있을 것이다. 

8주 동안 요가운동 프로그램을 실시한 후 균형감은 실험군

의 경우 중재 전 14.98±11.83초, 중재 후 20.86±15.51초, 

조군은 중재 전 19.21±15.28초, 중재 후 16.63±11.37초

로 중재 후 실험군의 균형감이 조군에 비해 증가한 것으로 

나타났다(t=3.24, p=.003). 따라서 부가설 2-3은 지지되었다

(Table 3).

3) 가설 3

‘요가운동 프로그램에 참여한 실험군과 조군의 자아존중

감은 차이가 있을 것이다.’ 

8주 동안 요가운동 프로그램을 실시한 후 자아존중감은 실
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Table 2. The Effects of Yoga Exercise Program on Response of Stress between Experimental and Control Groups (N=39)

Dependent Variables Groups
Pretest Posttest Difference

  t   p
M±SD M±SD M±SD

Total item mean of SOS Exp.
Cont.

1.50±0.32
1.39±0.36 

1.30±0.23
1.56±0.40

-0.20±0.18
 0.17±0.19

-6.18 ＜.001

Peripheral manifestations Exp.
Cont.

1.34±0.61
1.37±0.66

1.05±0.51
1.37±0.63

-0.29±0.44
 0.00±0.03

-1.84 .074

Cardiopulmonary symptoms SA Exp.
Cont.

1.42±0.62
0.98±0.77

1.18±0.54
1.36±0.79

-0.24±0.60
 0.38±0.72

-2.92 .006

URS Exp.
Cont.

1.33±0.47 
1.13±0.46

1.12±0.41
1.24±0.39

-0.21±0.44
 0.11±0.38

-2.43 .020

Central-neurologic symptoms Exp.
Cont.

1.63±0.57
1.37±0.44

1.33±0.48
1.46±0.42

-0.30±0.49
 0.09±0.08

-2.74 .009

Gastro-intestinal symptoms Exp.
Cont.

1.25±0.55
1.02±0.43

1.18±0.40
1.09±0.41

-0.07±0.35
 0.07±0.36

-1.22 .229

Muscle tension Exp.
Cont.

1.37±0.59
1.38±0.44

1.28±0.46
1.52±0.69

-0.09±0.56
 0.14±0.57

-1.27 .213

Habitual pattern Exp.
Cont.

1.18±0.37
1.19±0.38

1.05±0.33
1.36±0.44

-0.13±0.30
 0.17±0.38

-2.75 .009

 Depression Exp.
Cont.

1.49±0.48
1.30±0.54

1.20±0.61
1.60±0.52

-0.29±0.43
 0.30±0.53

-3.80 .001

 Anxiety/fear Exp.
Cont.

1.31±0.38
1.19±0.49

1.11±0.40
1.34±0.46

-0.20±0.32
 0.15±0.45

-2.75 .009

 Emotional irritability Exp.
Cont.

1.40±0.37
1.55±0.49

1.30±0.47
1.69±0.54

-0.10±0.49
 0.14±0.39

-1.70 .097

Cognitive disorganization Exp.
Cont.

1.46±0.42
1.47±0.50

1.29±0.43
1.63±0.54

-0.17±0.31
 0.16±0.43

-2.73 .010

Exp.=experimental group; Cont.=control group; SOS=symptoms of stress; SA=symptoms of arousal; URS=upper respiratory symptoms.

Table 3. The Effects of Yoga Exercise Program between Experimental and Control Groups (N=39)

Variables Groups
Pretest Posttest   Difference

t    p
 M±SD  M±SD   M±SD

Grip strength (kg) Exp.
Cont.

26.24±3.80
24.10±3.78

27.31±3.88
23.63±3.56

 1.07±2.40
-0.47±1.16

2.52   .018

Balance (sec) Exp.
Cont.

 14.98±11.83
 19.21±15.28

 20.86±15.51 
 16.63±11.37

5.88±9.33
-2.58±6.83

3.24   .003

Self-esteem Exp.
Cont.

28.42±4.48
29.65±2.91

31.47±3.73
28.45±3.36

3.05±3.41
-1.20±2.50

4.46 ＜.001

Exp.=experimental group; Cont.=control group.

험군의 경우 중재 전 평균 28.42±4.48점, 중재 후 31.47± 

3.73점, 조군은 중재 전 29.65±2.91점, 중재 후 28.45± 

3.36점으로 중재 후 실험군의 자아존중감이 조군에 비해 높

은 것으로 나타났다(t=4.46, p<.001). 따라서 가설 3은 지지

되었다(Table 3).

논 의

중년기는 노년기의 건강과 삶의 질을 좌우하는 중요한 시기

로서, 신체적, 심리적 변화와 여러 가지 스트레스 상황을 긍정

적으로 인지하고 스트레스 증상을 조절하고 처할 수 있는 
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Table 4. The Effects of Yoga Exercise Program on Flexibility between Experimental and Control Groups (N=39)

Source  Type III SS df   Mean square  F    p

Model  1,925.06†  2  962.53 173.79 ＜.001

Intercept    39.35  1   39.35   7.11   .011

Pretest  1,545.03  1 1,545.03 278.96 ＜.001

Posttest     2.83  1    2.83   0.51   .479

Error   199.39 36    5.54

Total 15,331.97 39

Corrected total  2,124.45 38

SS=Sum of squares.
†R2=.91 (Adjusted R2=.90).

능력이 필요하다. 본 연구에서는 중년여성의 일상의 스트레스 

관리 프로그램으로 활용하고자 요가운동 프로그램을 중년여

성에게 적용하여 그 효과를 파악하고자 하였다. 

본 연구에서 요가운동 프로그램은 중년여성의 스트레스 반

응을 낮추는 효과가 있음을 확인할 수 있었다. 이는 요가 프로

그램이 스트레스 수준을 감소시키고 신체화 증상(somatiza-

tion)과 정서적으로 나타나는 스트레스 반응을 감소시킨다는 

기존 연구들과 일치하고 있다(Javnbakht et al., 2009; Kauts 

& Sharma, 2009; Wang, 2010). 

스트레스 반응의 하위영역 중 신체적 스트레스 반응으로 심

폐기능증상, 상기도 증상, 중추신경계 증상을 유의하게 낮추

는 효과가 있었다. 이는 90분씩 주 1회 총 12회의 요가 프로그

램을 실시하여 신체화(somatization) 점수가 유의하게 감소

하고(Wang & Cho, 2006), 주 2회 10주간 실시하여 심혈관

계장애, 동통, 불면 등의 증상이 감소한 결과(Wang, 2010)들

과도 일치하여 신체적 스트레스 증상완화에 요가운동 프로그

램이 효과적임을 확인할 수 있었다. 본 연구의 경우 요가동작 

중 준비운동으로 호흡과 함께 진행하는 ‘양 손 뻗기’, ‘상체 앞

뒤로 숙이기’, 본 동작의 ‘척추꼬기’, ‘반낙타자세’, ‘코브라자

세’, ‘활자세’ 등은 상체를 충분히 확장시키고 폐용적을 증가

시키며, 각각의 동작과 그 느낌에 집중하면서 깊고 느리게 복

식호흡을 함께 진행하여 신체 및 심리적 이완 효과로 심폐기

능 증상과 상기도 증상, 중추신경계 증상이 감소하고 불안과 

우울이 감소하는 효과가 나타난 것으로 보인다. 이는 8주 동안 

요가로 불안장애 여성의 우울과 상태불안, 기질불안이 감소하

고(Javnbakht et al., 2009), 강박증, 인민감성, 우울, 불안, 

적 감 등의 정신건강에 긍정적인 효과가 있었으며(Cohen et 

al., 2007; Kim 2005), 10주 동안의 요가로 우울증과 사회적 

인관계 불안감을 감소시킨 연구(Park & Lim, 2006)들과 일

치하였다. 이러한 결과들을 통해 본 연구의 요가운동 프로그

램에서도 몸을 움직여주는 요가동작과 동시에 깊은 호흡이 수

반되어 전신의 긴장을 풀어주고 심리적 안정을 증진시키는 효

과가 있음을 확인할 수 있었다. 또한 본 연구에서는 스트레스

의 습관적 행동과 인지적 장애를 유의하게 낮추는 것으로 나

타났다. ‘안절부절하며 손을 만지작거린다’, ‘초초해하며 왔다

갔다 한다’, ‘입술을 깨문다’ 등의 습관적 행동이나 ‘긴급한 일

을 하면 머리가 혼란스럽다’, ‘어떤 일에 집중하기가 힘들다’ 

등의 인지적 장애는 스트레스 상황에 접했을 때 인지, 정서, 생

리적 반응을 거처 행동적 반응으로 통합되어 나타나는 반응들

이다. 그러므로 요가운동 프로그램 참여가 신체적, 심리적 스

트레스 반응 감소와 함께 습관적 행동과 인지적 장애를 감소

시키는 것으로 보인다. 

본 연구에서 8주 동안의 요가운동 프로그램으로 자아존중

감이 증진된 것으로 나타났다. 그러나 선행연구들은 요가수련

만을 적용하여 자아존중감의 변화를 본 것으로, Elavsky와 

McAuley (2007)의 연구에서는 평균 49.9세의 중년여성에게 

16주 동안 총 32회의 요가 프로그램을 진행하여 전반적인 자

아존중감은 변화가 없으나 신체적 자아존중감이 증가하였고, 

Wang (2010)의 연구는 세 집단에게 요가자세ㆍ요가호흡ㆍ

요가이완 프로그램을 각각 총 20회 실시하여 자아존중감에서 

유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. Kim 등(2006)의 연구

에서는 6개월 이상 요가수련을 한 경우 자아존중감 수준이 높

은 것으로 나타났는데 이는 요가동작이라는 신체적 움직임을 

통해 신체적 변화를 가장 먼저 경험하고, 이런 변화에 익숙해

지고 적응이 되어 정서적으로 안정이 된 후에 자신의 내면을 

바라볼 수 있는 여유가 생기기 때문이라고 하였다. 요가운동

의 인지적 효과는 신체적, 심리적 효과가 나타난 이후 어느 정

도의 기간이 지나야 함을 알 수 있다. 그러나 본 연구에서는 8
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주 동안의 짧은 기간이었지만, 인생주기에서 나타나는 중년기

의 특징과 의미들, 여러 가지 신체적인 변화들, 스트레스 처 

등을 내용으로 하는 교육을 3회에 걸쳐 실시하여 가정으로부

터 오는 역할의 책임감과 내적 갈등 등을 객관적으로 볼 수 있

게 되었고, 요가동작과 호흡, 명상을 통해서 자신을 긍정적으

로 바라보고 수용할 수 있도록 진행한 본 연구의 중재 효과라

고 할 수 있겠다. 중년여성의 경우, 인간발달의 관점에서 중년

기 특성을 올바로 이해하고 성인중기의 역할과 과업을 성실히 

수행하고, 건강 증진 생활양식에도 영향을 줄 수 있도록 자아

존중감을 증진시킬 수 있는 간호중재가 요구됨을 고려해 보

면, 본 연구에서 진행한 요가운동 프로그램은 이러한 중년여

성의 특성과 요구가 반영된 것이라고 생각해 볼 수 있다. 다만 

기존 연구와 달리 본 연구에서는 요가운동 프로그램이 말초혈

관 증상, 위장관계 증상, 근육긴장, 정서적 불안정은 유의하게 

감소시키지 못한 것으로 나타났다. 이는 본 연구에 참여한 중

년여성들은 평균 51세로, 폐경기와 폐경후기에 있는 상자

가 실험군과 조군에 각각 73.7%, 85.0%를 차지하고 있어 

폐경증상을 경험하는 시기에 있다. 신체적, 심리적 스트레스 

정도는 폐경증상에 영향을 주는 것으로 알려져 있는데, 본 연

구의 경우 중간 이상정도로 스트레스를 지각하고 있는 상자

들로 구성되어 있고 본 연구에서 사용한 스트레스 반응 측정

도구 중 일부 항목은 폐경증상(Kim, 2005)과 일치하여 이들

이 경험하는 폐경증상으로 인해 유의하지 않은 결과가 나온 

것으로 생각된다. 

8주 동안 요가운동 프로그램에 참여한 중년여성은 악력

(Kim & Park, 2001)과 균형(Jun, 2006)이 높은 것으로 나타

나 기존의 연구들과 일치하였다. 본 연구의 요가운동 중 준비

단계에서 실시하는 ‘양 손 뻗기’, ‘앉아서 호흡하기’ 의 양 손 

깍지끼고 최 로 신전과 이완을 반복하는 동작, ‘깍지껴서 복

부 누르기’, ‘소머리자세’의 손에 힘을 쥐는 동작, ‘코브라자

세’의 체중을 지탱하는 동작이 악력을 증진시키는 요인으로 작

용하고, ‘양 손 뻗으며 호흡하기’, 준비동작의 ‘허리 비틀기’, 

‘영웅자세’, ‘삼각자세’, ‘꼬는 삼각자세’ 등의 동작과 서서하는 

동작들이 균형을 유지하는데 영향을 준 것으로 생각된다. 악

력은 물건을 쥐었을 때의 최 근력을 나타내며, 악력이 유지

되는 것은 물건을 쥐거나 이동하는 등의 일상생활동작이 가능

함을 의미한다. 따라서 노화현상으로 근력이 서서히 감소하기 

시작하는 중년여성에게 악력과 균형의 증가는 의미가 있다고 

하겠다. 

한편, 유연성은 본 연구에서 유의한 차이가 없어 다른 연구

들(Kim et al., 2005; Park, Kim, & Kwon, 2008)과 차이가 

보였다. 이들의 경우 12주 동안, 주 2회에서 3회씩, 60분에서 

1시간 20분씩 요가운동을 실시하였고, 요가운동 참여자도 

30, 40  여성으로 구성되어 약간 힘든 정도의 강도로 진행했

음을 알 수 있었다. 본 연구에서도 유연성을 증진시킬 수 있는 

요가동작이 있었지만, 평균 연령이 51세의 상자들에게 하

타요가 체위 중 좀 더 단순하고 부드러운 체위로 진행하여 유

연성에서 차이가 없는 것으로 나타난 것 같다. 

이상의 결과들을 통해 8주 동안 실시된 요가운동 프로그램

이 중년여성들의 스트레스 반응을 낮추고, 악력과 균형, 자아

존중감을 높이는 효과가 있는 것으로 나타나 중년여성들로 하

여금 일상의 스트레스에 처할 수 있는 프로그램으로 활용할 

수 있음을 알 수 있겠다. 

본 연구의 제한점으로 연구 상자를 실험군과 조군으로 

선정 시 무작위배정을 하지 못하였으며, 스트레스 반응은 스

트레스원에 한 인지, 정서, 생리, 행동적 반응으로 나타는데 

본 연구에서는 인지, 정서적 반응만을 측정하였다. 본 연구에

서 사용한 스트레스 반응 양상 도구는 중년여성의 폐경증상과 

일부 내용이 일치하여 연구 상자들의 스트레스 정도가 폐경

증상에 영향을 주었는지에 한 구분이 이뤄지지 않았다. 그

러므로 추후 연구에서는 이 부분을 고려해야 할 것이다. 

결론 및 제언

본 연구는 정상적인 성장발달의 전환과정에 있는 중년여성

이 일상의 스트레스에 잘 처할 수 있도록 요가운동 프로그

램을 실시하여 스트레스 반응, 체력, 자아존중감에 미치는 효

과를 규명하고자 시도되었다. 연구 상자는 서울시 Y구에 거

주하는 중년여성으로서 실험군에게는 8주 동안 주 3회, 60분

씩 요가운동 프로그램을 Y구 보건소내의 건강교육실에서 실

시하였다. 요가운동 프로그램은 교육과 요가운동으로 구성되

었다. 교육은 PPT를 이용하여 ‘중년기에 한 이해와 스트레

스 관리’라는 제목으로 매 20분씩, 3회에 걸쳐 실시하였고, 요

가운동은 18개의 요가동작과 호흡, 명상으로 구성하여 60분 

동안 준비운동 10분, 본운동 40분, 마무리 10분으로 총 24회 

진행하였다. 

본 연구결과 8주간의 요가운동 프로그램은 중년여성의 신체

적, 심리적 스트레스 반응과 함께 습관적 행동, 인지적 장애를 

감소시켰으며 악력, 균형 및 자아존중감을 높인 것으로 나타났

다. 특히 중년기는 발달과정상 자아존중감을 증진시킬 수 있는 

간호중재가 요구되는 시기임을 고려해 볼 때, 본 연구에서 교

육과 요가운동으로 구성된 요가운동 프로그램은 중년여성으로 
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하여금 일상의 스트레스에 잘 처할 수 있고 긍정적인 자아를 

형성하는데 중재방법으로 활용될 수 있으리라 사료된다. 

이상과 같은 결론을 바탕으로 다음과 같은 제언을 하고자 

한다. 

첫째, 본 연구에서는 서울시 1개 구에 거주하는 중년여성을 

상으로 하였으므로, 타 지역에 거주하는 중년여성을 상으

로 스트레스의 생리적, 행동적 반응을 포함하여 측정하는 반복

연구를 제언한다. 

둘째, 중년여성이 경험하는 스트레스 반응만이 아니라 고혈

압, 당뇨병 등 만성질환이 있는 중년여성을 상으로 요가운동 

프로그램을 실시하여 그 효과를 규명하는 연구를 제언한다.
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