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Ⅰ. 서 론

현대사회는 경제 수준의 향상과 함께 생활 패턴이 변하면서 

고열량의 식습관과 운동부족이라는 문제가 생기고 있다. 이와 같

은 에너지 섭취의 불균형과 신체활동의 감소는 비만과 동시에 

대사성질환이나 각종 성인병질환에 쉽게 노출 되게 한다(Sui 등, 

2007). 또한 신체활동의 감소로 인한 심폐기능의 저하는 운동능

력을 감소시키는 결과를 초래한다. 이러한 문제를 해결하기 위해 

유산소 운동을 비롯한 다양한 방법의 운동을 권장하고 있다(노수

연, 2006).

유산소 운동은 성인병의 개선, 체력향상, 생리적 대사기능의 

촉진, 심폐기능의 향상과 같은 효과가 있다(박은석과 김영표, 

2007). 김승석(2017)의 연구에서는 여자대학생을 대상으로 유산

소운동을 적용하여 체중, 체지방률, 복부지방율에서 유의한 감소

를 보였고, 박철형 등(2013)의 연구에서는 체질량지수와 비만도

가 유의하게 감소하는 결과를 보고 하였다. 이처럼 신체조성에

대한 유산소 운동의 효과는 선행연구를 통해 밝혀진바 있다. 또한 

유산소 운동은 호흡 기능의 향상에 효과적인 운동방법이다. 박종

준 등(2016)은 순환식 유산소 운동을 적용한 결과 호흡기능이 

향상되었고, 김승석(2017)의 연구에서는 12주간의 유산소 운동

프로그램이 최대산소섭취량, 최대심박수, 초대환기량에 긍정적

인 효과를 보였다.

운동이 여러 긍정적 효과 때문에 권장되고 있지만 강도 높고 

지속적인 운동은 피로물질이 발생하여 근 골격계의 기계적 반응

과 전기 생리적 반응을 저해하는 역효과가 있다. 대표적인 피로물

질은 젖산이 있으며, 운동지연과 통증을 유발하여 운동능력을 저

해한다. 젖산은 근활동성 저하의 원인이 되며, 혈액을 산성화 시

켜 ATP 합성을 저해하여 결과적으로 근피로를 유발한다

(Howarth 등, 2004). 또한 최근 운동에 의한 암모니아의 생성이 

근육의 기능에 직접적으로 장애를 일으킬 수 있다고 보고된바 

있다(Alvear-Ordenes 등, 2005; Kellis 등, 2006). 때문에 운동 

후 피로물질 관리는 운동 효과를 극대화 하는데 중요하다. 하지만 
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❙반신욕을 병행한 유산소 운동프로그램이 체성분과
폐기능에 미치는 영향

Purpose : This study aims to investigate how aerobic exercise and aerobic exercise programs with half bath can affect 

body composition and pulmonary function. Methods : A total of 20 subjects were enrolled in this study. The subjects 

were divided into two groups: aerobic exercise with half-bath program (n = 10) and only aerobic exercise (n = 10). The 

two groups performed the exercise four times a week over a period of 5 weeks. The Wilcoxon test was used to compare 

the data before and after significant difference of factors in each group, and the Mann-Whitney test was used for a 

comparison between groups. Results : In this study, the results showed the following. On the aerobic exercise with 

half-bath program group, by comparing the body composition before and after intervention, there was a significant 

difference in the amount of skeletal muscle and body fat. However, by comparing pulmonary functions before and after 

intervention, there was no significant difference in FVC, FEV1, and VC. Conclusion : According to our results, it seems 

that the aerobic program with half bath might have an effect on body composition.
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피로물질의 생성 자체를 막을 수 없기 때문에 생성 후 신속히 

제거하는 방법에 대한 연구가 이뤄지고 있다. 선행 되었던 연구들

은 항산화제 섭취와 같은 영양학적 측면과 마사지나 온열요법과 

같은 순환을 촉진하는 방법이 적용되었다(한은상과 서영환, 

2018). 온열요법 중 반신욕은 체온상승과 더불어 시상하부의 체

온조절시스템을 작동시켜 말초혈관의 혈류공급을 촉진하고, 순

환증진을 통한 신진대사를 원활히 하는 효과가 있다(김일곤, 

2006). 또한 운동 후 노폐물 제거와 피로 회복에 긍정적 효과가 

있다(구현정과 이종각, 2003). 따라서 운동과 함께 반신욕이 병

행해 시행되면 운동의 효과를 높이는데 도움이 될 것으로 보인다.

선행연구를 통해 유산소 운동이 체성분의 개선과 폐기능의 향

상에 효과가 있다는 것은 이미 증명되었지만 반신욕과 같은 온열 

요법을 병행했을 때 그 효과에 대해서는 연구된 바가 없다. 

따라서 본 연구에서는 일반 대학생을 대상으로 반신욕을 병행

한 유산소운동이 체성분과 폐기능에 미치는 영향을 알아보고자 

한다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

본 연구의 대상자는 순천 C 대학에 재학 중인 비활동적 성인 

남, 여 20명을 대상으로 실시하였다. 실험군은 반신욕을 병행한 

유산소운동 10명, 대조군는 유산소운동 10명을 무작위로 선정하

였다. 제외기준은 심호흡계와 근골격계 및 신경학적 병변이 있는

자, 시각 및 청각의 손상 및 병변이 있는자, 심한 인지와 의사소통

에 문제가 있는자로 하였다. 모든 대상자는 시험에 대해서 설명을 

듣고 자발적으로 참여하였다. 연구 대상자들의 일반적 특성은 다

음과 같다(표 1).

2. 연구 방법

본 연구에서는 반신욕을 병행한 유산소 운동프로그램이 체성

분과 폐기능에 미치는 영향을 알아보고자 하였다. 

실험군과 대조군 모두 총 5주간 주 4회 회당 30분의 유산소운

동을 시행하였다. 실험군에는 유산소 운동 후 반신욕을 15분간 

시행하였다(그림 1). 5주간의 중재 후 체성분 검사와 폐기능검사

(pulmonary function test; PFT)를 실시하였다. 

3. 운동 방법

유산소 운동프로그램은 준비운동, 본 운동, 정리 운동으로 구

성하였다. 준비 운동과 정리운동은 국민건강체조를 시행하였다. 

본 운동은 10계단 오르내리기, 파워워킹, 줄넘기로 구성하였다. 

10 계단 오르내리기 운동은 1칸에 20㎝ 높이의 계단을 10칸 20

회 왕복하여 오르내리게 하였다. 파워 워킹은 제자리에서 빠른 

속도로 등을 곧게 펴고 발뒤꿈치, 발바닥, 엄지발가락 순으로 중

심 이동을 하며, 팔다리 관절 90도를 유지하며 팔을 힘차게 흔들

며 200회 제자기 걷기를 하였다. 줄넘기는 몸을 똑바로 펴고 시선

을 정면을 향하고 줄을 돌릴 때 손목의 힘으로만 돌릴 수 있도록 

하며 한번 도약할 때 1 회선을 실시하는데, 양 발을 모아 지면에

서 약 5㎝ 이상 점프, 450회를 실시하였다.

본 운동은 각각 4분씩 실시하였고, 휴식시간은 1분으로 하였으

며, 2세트를 30분간 시행하였다. 

4. 측정 도구 및 방법

본 연구에서는 체성분 검사와 폐기능 검사를 5주간의 중재 전·

후 시행하였다. 

1) 체성분 측정

체성분 검사는 체성분 측정장비(인바디 230, Biospace, 

Korea)를 사용하여 골격근량, 체지방량 그리고 체수분량과 단백

질, 무기질을 측정하였다. 대상자에게 검사 전 모든 방법에 대한 

충분한 설명과 시범을 보이고 시행하였다. 측정은 편안한 운동복

표 1. 대상자 일반적 특성 (단위)

실험군(n=10)
(M±SD)

대조군(n=10)
(M±SD)

나이(year) 21±1.24 21.4±2.17

신장(㎝) 168.5±5.72 168.3±6.42

체중(㎏) 61.9±8.96 58.48±3.71

M±SD : 평균±표준편차

실험군 : 반신욕을 병행한 유산소 운동군

대조군 : 유산소 운동군 그림 1. 건열 반신욕
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을 입고 양말을 벗은 상태로 실시하였으며, 장신구를 제거하고 

검사대에 올라가서 측정을 하였다. 정확한 측정을 위하여 대상자

에게 움직이지 않고 자세를 유지하게 하였다. 

2) 폐기능 검사

폐기능 검사는 폐기능 측정 장비(MicroQuark, Cosmed, 

Italy)(그림 2)를 사용하여 노력성 폐활량(forced vital capacity; 

FVC), 1초간 노력성 호기량(1second forced expiratory 

volume; FEV1), 폐활량(vital capacity; VC), 들숨용량

(inspiratory capacity; IC)를 측정하였다. 대상자에게 검사 전 

모든 방법에 대한 충분한 설명과 시범을 보였으며, 충분한 연습을 

하여 측정이 정확하게 되도록 하였다.

대상자는 측정 결과가 출력되는 모니터를 보지 못하게 하여 

의자에 등받이가 등에 닿지 않은 자세에서 실시하였다. 코마개

(nose clips)을 착용하고, 입으로 마무스피스(mouch piece)를 

물고 실시하였다(강규민, 2012).

노력성 날숨 검사에 의해 FVC, FEV1을 측정하였다. 노력성 

날숨 방법은 ‘시작’이라는 신호와 함께 평상시 호흡으로 3-4회 

정도의 호흡을 한 뒤, 강하게 들이마신 후 최대한 강하게 빠르게 

내뱉도록 하였다. 검사자는 측정을 독려하기 위하여 말이나 행동

을 취하여 동기부여가 되도록 하였다. 총 3회 측정하여 평균값을 

산출 하였다.

느린 폐활량(Slow Vital Capacity; SVC) 검사에 의해 VC을 

측정하였다. 느린 폐활량 검사 방법은 공기를 들이 마시고 난 

후 공기를 최대한 천천히 불어내도록 하였다. 3회 측정하여 평균

값을 산출하였다.

5. 분석 방법

모든 자료는 통계적인 차이 검증을 위해 SPSS ver. 22.0 프로

그램을 이용하여 분석하였으며, K-S정규성 검정을 통하여 확인

한 결과, 정규 분포가 이루어지지 않아 비모수 검정을 사용하였

다. 군내 운동 전 · 후 차이를 비교하기 위해 Wilcoxon-test를 

적용하였고, 군간 운동 전 · 후의 비교를 위해 Mann Whitney 

U-test를 이용하여 분석하였다. 유의수준은 α=.05로 하였다. 

Ⅲ. 연구결과

1. 군 내 운동 전·후 체성분 비교

골격근량을 운동 전 · 후 비교한 결과, 실험군은 운동 전 

25.33±5.89 ㎏, 운동 후 25.78±5.70 ㎏으로 유의한 차이가 있었

으며(p<.05), 대조군은 운동 전 25.38±4.66 ㎏, 운동 후 

25.62±4.74 ㎏으로 차이가 유의하지 않았다(p>.05). 체지방량을 

운동 전·후 비교한 결과, 실험군은 운동 전 15.72±3.52 ㎏, 운동 

후 14.56±3.55 ㎏으로 유의한 차이가 있었으며(p<.05), 대조군

은 운동 전 12.47±5.46 ㎏, 운동 후 11.96±5.19 ㎏으로 차이가 

유의하지 않았다(p>.05)(표 2). 

그림 2. 체성분 검사

그림 3. 폐기능 측정

표 2. 군 내 운동 전·후 체성분 비교 (단위)

운동전

(M±SD)

운동후

(M±SD)
p

골격근량

(㎏)

실험군 25.33±5.89 25.78±5.70 0.036

대조군 25.38±4.66 25.62±4.74 0.289

체지방량

(㎏)

실험군 15.72±3.52 14.56±3.55 0.022

대조군 12.47±5.46 11.96±5.19 0.071

M±SD : 평균±표준편차

실험군 : 반신욕을 병행한 유산소 운동군(n=10)

대조군 : 유산소 운동군(n=10)
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2. 군 간 체성분 변화량 비교

실험군과 대조군의 군 간 변화량 비교 결과 골격근은 실험군 

0.44±.52 ㎏, 대조군 0.24±.67 ㎏로 군 간 유의한 차이가 없었고, 

체지방량은 실험군 -1.17±1.23 ㎏, 대조군 -0.51±.78 ㎏로 군 

간 유의한 차이가 없었다(표 3).

3. 군 내 운동 전·후 폐기능 비교

FVC를 운동 전 · 후 비교한 결과, 실험군은 운동 전 

3.06±0.83 L, 운동 후 3.23±0.83 L로 차이가 유의하지 않았으며

(p>.05), 대조군은 운동 전 3.31±0.85 L, 운동 후 3.52±0.85 

L로 차이가 유의하지 않았다(p>.05). FEV1를 운동 전·후 비교

한 결과, 실험군은 운동 전 2.73±1.01 L, 운동 후 2.98±0.74 

L로 차이가 유의하지 않았으며(p>.05), 대조군은 운동 전 

2.98±0.92 L, 운동 후 3.09±0.70 L로 차이가 유의하지 않았다

(p>.05). VC를 운동 전·후 비교한 결과, 실험군은 운동 전 

3.09±0.59 L, 운동 후 3.06±0.80 L로 차이가 유의하지 않았으며

(p>.05), 대조군은 운동 전 2.98±0.61 L, 운동 후 2.99±0.73 

L로 차이가 유의하지 않았다(p>.05)(표 4). 

4. 군 간 폐기능 변화량 비교

실험군과 대조군의 군 간 변화량 비교 결과 FVC는 실험군 

0.17±.45 L, 대조군 0.21±.45 L로 군 간 유의한 차이가 없었고, 

FEV1는 실험군 0.25±.55 L, 대조군 0.11±.52 L로 군 간 유의한 

차이가 없었다. VC는 실험군 0.03±.51 L, 대조군 0.01±.46 L로 

군 간 유의한 차이가 없었다(표 5).

Ⅳ. 고 찰

본 연구의 목적은 반신욕을 병행한 유산소 운동이 비활동성 

성인의 체성분과 폐기능에 미치는 영향을 알아보는데 있다. 체성

분의 변화에 있어 본 연구의 결과는 운동 전 · 후 실험군에서 골격

근과 체지방량이 유의한 변화를 보였다. 반면 대조군에서는 운동

전·후 차이가 유의하지 않았다. 

최대운동 후 온욕과 사우나 적용이 대사관련 호르몬을 상승시

키며(Nakamura 등, 1996), 비만 성인 남성을 대상으로 한 온욕

과 마사지적용은 카테콜라민 수치를 상승시킨다(조운승, 2001). 

카테콜라민은 교감신경의 활성화로 분비가 증가되며, 심혈관계

에 작용하여 근육과 심장의 혈관을 확장시키는데 관여하고 간과 

근육의 당원, 지질 분해에 관여하는 호르몬 이다(Hartman 등, 

1992). 반신욕은 체내 지방이용율의 증가를 통한 체중감량효과 

및 혈중지질성분 개선 효과(김소림, 2004; 조운승, 2001)가 있는 

것으로 보고되었으며, 최근 연구에서는 근기능 개선효과

(Skurvydas 등, 2008)와 심장기능 개선효과(Cider 등, 2006)가 

있는 것으로 보고되었다. 이와 같은 반신욕의 효과는 교감신경의 

활성화와 관련이 있는 것으로 보인다. 본 연구에서는 반신욕을 

병행한 유산소 운동군에서 중재 후 체지방량이 감소하였다. 이러

한 결과는 선행연구에서 처럼 교감신경의 활성화로 인한 대사관

련 호르몬의 분비 촉진이 관련 있는 것으로 보인다. 

본 연구는 대조군에서 유산소 운동 후 근육량과 체지방량의 

변화가 유의하지 않은 결과를 보였다. 이는 많은 선행연구에서 

유산소 운동의 효과로 언급된 체성분 변화에 긍정적이라는 결과

와 배치된다. 본 연구의 이러한 결과는 유산소 운동의 운동시간과 

표 3. 군 간 체성분 변화량 차이 비교 (단위)

실험군

(M±SD)

대조군

(M±SD)
p

골격근량 (㎏) 0.44±0.52 0.24±0.67 0.574

체지방량 (㎏) -1.17±1.23 -0.51±0.78 0.255

M±SD : 평균±표준편차

실험군 : 반신욕을 병행한 유산소 운동군(n=10)

대조군 : 유산소 운동군(n=10)

표 4. 군 내 운동 전 · 후 폐기능 비교 (단위)

운동전

(M±SD)

운동후

(M±SD)
p

FVCa

(L)

실험군 3.06±0.83 3.23±0.83 0.286

대조군 3.31±0.85 3.52±0.85 0.225

FEV1b

(L)

실험군 2.73±1.01 2.98±0.74 0.207

대조군 2.98±0.92 3.09±0.70 0.240

VCc

(L)

실험군 3.09±0.59 3.06±0.80 0.855

대조군 2.98±0.61 2.99±0.73 0.984

M±SD : 평균±표준편차

실험군 : 반신욕을 병행한 유산소 운동군(n=10)

대조군 : 유산소 운동군(n=10)

aFVC: forced vital capacity, bFEV1: 1 second forced expiratory

volume, cVC: maximum voluntory ventilation

표 5. 군 간 폐기능 변화량 차이 비교 (단위)

실험군

(M±SD)

대조군

(M±SD)
p

FVCa (L) 0.17±0.45 0.21±0.45 0.285

FEV1b (L) 0.25±0.55 0.11±0.52 0.245

VCc (L) 0.03±0.51 0.01±0.46 0.982

M±SD : 평균±표준편차

실험군 : 반신욕을 병행한 유산소 운동군(n=10)

대조군 : 유산소 운동군(n=10)

aFVC: forced vital capacity, bFEV1: 1 second forced expiratory 

volume, cVC: maximum voluntory ventilation
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중재 기간 때문인 것으로 사료된다. 김찬회와 이한웅(2014)은 

유산소 운동의 지속 시간에 따른 운동효과의 차이를 비교한 연구

에서 운동 지속시간이 길수록 운동 효과가 높고, 회당 60분을 

운동한 그룹에서 유의한 차이를 보인 반면 30분을 운동한 그룹에

서는 차이가 유의하지 않은 결과를 보였다. 또한 운동을 시행한 

기간은 체성분과 대사조절 호르몬 농도 변화에 유의한 영향을 

미친다고 하였다. 유산소 운동의 효과를 증명하고 있는 많은 선행

연구들이 주 5회 12주간의 운동을 적용하였다. 김승석(2017)은 

12주간 유산소운동프로그램을 시행하여 체지방률, 복부지방율이 

유의하게 감소하는 결과를 보였고, 박철형 등(2013)의 연구에서

는 여대생을 대상으로 12주간 유산소 운동프로그램을 시행하여 

체질량지수, 허리둘레, 체지방량, 체지방률등의 비만도가 유의하

게 감소하였다. 반면 본 연구에서는 5주간 주 4회 회당 30분의 

운동을 적용하였다. 이는 유산소 운동 만으로 체성분 변화를 보이

기에는 운동 지속시간이 부족하다는 결과로 해석된다. 결과적으

로 본 연구에서 실시된 유산소 운동 후 반신욕 실시는 대사관련 

호르몬의 분비를 촉진하여 운동 후 회복과정에서의 인위적 처치

가 긍정적으로 작용할 수 있음을 시사한다. 

본 연구에서는 유산소 운동과 병행한 반신욕이 폐기능에 미치

는 영향을 알아보기 위해 운동 전·후 폐기능을 평가하였다. 폐기

능의 변화에 있어 본 연구의 결과는 실험군과 대조군 모두 운동

전·후 차이가 유의하지 않았다. 유산소 운동을 시행한 여러 선행

연구에서는 폐기능에서 긍정적인 효과가 있다고 보고하고 있다. 

윤미숙(2002)은 20주의 유산소 운동을 시행한 결과 최대산소섭

취량을 개선한다고 보고하였고, 또 다른 선행연구에서는 유산소 

운동을 12주간 시행한 결과 노력성 폐활량(FVC)과 %노력성 폐

활량(%FVC), 1초 노력성 호기량(FEV1.0)에서 유의한 변화를 

보였다(이석인과 이의수, 2004). 본 연구에서는 중재를 5주 간 

시행하였으며, 반신욕을 병행했을 때 폐기능에 긍정적 효과가 있

는지를 알아보고자 하였다. 본 연구의 결과에서 실험군과 대조군 

모두 폐기능의 변화가 유의한 차이를 보이지 않은 것은 선행연구

에 비해 운동의 기간이 부족한 것 때문으로 사료된다. 하지만 

중재를 선행연구에서와 같이 12주 이상 시행하면 폐기능의 변화

가 유의한 차이를 보이며 군간 비교를 통해 반신욕의 병행에 의한 

효과를 확인할 수 있을 것으로 예상된다. 따라서 후속 연구가 

필요할 것으로 사료된다. 유산소 운동과 반신욕을 병행해 시행한 

연구가 없어 직접적인 비교는 어렵지만 비만 중년남성에게 반신

욕을 적용한 선행연구에서는 체지방과 체중이 감소하는 결과를 

보였으나 최대산소섭취량, 최대 환기량에서는 유의한 차이를 보

이지 않았다(김승석, 2012). 이러한 결과는 본 연구의 결과와 같

은 결과로 해석된다. 이를 종합해 볼 때 반신욕이 체중과 체지방

을 감소시키는 데는 효과적이지만 호흡 순환기능 에는 긍정적인 

영향을 미치는데 한계가 있음으로 해석된다.

본 연구의 제한점은 다음의 세 가지로 설명할 수 있다. 첫째 

대상자가 20대 초반의 성인으로 한정된 것과 대상자가 20명으로 

적어 다양한 연령대의 성인에게 연구결과를 일반화 하기에 어려

움이 있다. 둘째 대상자의 식습관, 일상생활의 통제가 불가능하여 

종속변수에 영향을 줄 수 있는 요인을 모두 통제할 수 없었다. 

셋째 개개인의 체력수준을 고려하지 않았기 때문에 운동 중재를 

정량화 할 수가 없었다. 때문에 향후 연구에서는 개개인의 운동 

자각도를 측정하고 운동 중 대상자의 힘든 수준을 평균적으로 

유지하게 함으로 중재를 정량화 하여 적용한 연구가 필요하며, 

다양한 연령의 많은 대상자를 대상으로 한 추가 연구가 필요할 

것으로 사료된다. 

Ⅴ. 결 론

본 연구는 반신욕을 병행한 유산소운동이 비활동성 성인의 체

성분과 폐기능에 미치는 영향을 알아보고자 성인 20명을 대상으

로 반신욕을 병행한 유산소 운동을 주 4회, 총 5주간 시행하였다.

본 연구의 결과 반신욕을 병행한 실험군에서 운동 전·후 체성

분에서 유의한 차이가 있었으나 대조군에서는 유의한 차이가 없

었음을 확인할 수 있었다. 반면 폐기능에서는 두 군 모두 운동 

전·후 유의한 차이가 없었다.

이러한 결과를 통해 반신욕과 유산소 운동을 적절히 병행해서 

시행할 경우 체성분 변화에 더욱 긍정적 효과가 있을 것으로 보이

며, 폐기능과 관련된 후속연구가 필요한 것으로 사료된다. 
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