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Abstract

The purpose of this study is to investigate the effect of a 4-week Gluteus Medius reinforcement exercise program on 

the health fitness of middle-aged menopausal women and to provide basic data for the development of a scientific and 

systematic functional training (FT) program to improve performance. To this end, the FT group (EG) and general 

training group (CG) were formed by adopting the Gluteus Medius reinforcement and Gluteus Medius endurance required 

by the subject, and paired t-test was performed with Windows SPSS 26.0, a statistical program, to compare and analyze 

the pre and post changes by group. In addition, independent samples t-test was performed to verify the difference 

between groups, and all statistical significance levels were set to p<.05. After four weeks of training, Gluteus Medius 

reinforcement and Gluteus endurance were increased according to the training period of EG and CG (p<.001), and the 

EG group showed improved measurements compared to the CG group. Applying FT to menopausal middle-aged women 

is considered to be necessary for natural movement and health stamina in daily life. FT-specific and scientific studies are 

considered to be necessary for a better life of middle-aged women in menopause.
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Ⅰ. 서론

매년 건강에 대한 국민들의 관심이 높아지면서 더

욱 건강한 삶을 위하여 다양한 식이, 운동 요법 등 건

강과 관련된 활동들을 주변에서 쉽게 찾아 볼 수가 

있다. 연구보고에 의하면 근육량이 빨리 많이 감소될

수록 일찍 사망하는 것으로 보고되고 있고, 건강하게 

장수 할 수 있는 비법으로 엉덩이 근육의 중요성에 

대하여 연구 보고되고 있다(오태웅, 2018; 송다은, 

2013; 성기홍, 2019; 김수현, 장석암, 2016). 상체와 하

체를 연결하는 엉덩이 근육은 똑바른 자세유지와 허

리뼈를 안정화 시키고, 엉덩관절을 움직여 다리를 다

방향으로 들어 올리는 역할을 한다(송다은, 2013). 백

세시대로 접어들면서 중장년층에서도 건강관리에 대

한 관심이 높아졌고, 현대 젊은 여성들뿐만 아니라 중

년여성들도 운동참여의 기회가 더욱 많아지면서 다양

한 방법에 식이, 운동요법들이 전달되고 있다(정우석, 

강성훈, 2018). 윤철수, 김수연, 장창현(2019)은 엉덩이 

근력과 근지구력향상이 일상생활을 하는데 있어 필요

한 건강 체력 요인이라 하였고, 특히 호르몬에 변화가 

생기는 폐경 이후 체력의 변화를 볼 수 있는데, 폐경 

후 약 3∼7년 정도가 지나면 체력이 급격하게 감소되

는 모습을 보이고 있다(Kelem et al., 2013; 최은영, 

2013). 이러한 체력의 감소는 관절의 불안정성을 초래

하기 때문에 이로 인한 생활 속 움직임을 제한시키는 

요인들에 대한 많은 연구들이 이루어지고 있다(Alessio 

et al., 2019; 조봉오, 2015; 강상조, 2007). 근력생성은 

운동 및 식이요법 등이 주된 역할을 하고, 폐경기 중

년여성들에게 있어서 신체를 구성하는 요소 중 반드

시 필요한 부분 중 하나이다(신정엽, 윤성준, 2018). 

폐경기 비만 중년여성들은 좌업생활과 신체활동 부족

으로 심혈관질환에 걸릴 확률이 높고, 최대산소섭취량

과 심장기능의 변화를 가져온다. 하지만 근지구력 운

동을 통하여 체지방과 심폐기능을 개선시키고, 자연스

런 생활 속 움직임들을 행하면서 건강한 삶을 영위할 

수 있을 것이다(박상갑, 박재현, 2005; 조민석, 2019). 

폐경기 중년여성들에게 많이 노출되어있는 질환들 

중 비만은 신체적, 정서적, 사회적 건강에 적지 않은 

부정적인 영향을 미친다(보건복지부, 2014). 대부분의 

중년여성들은 일률적인 가사의 부담과 함께 생활 속 

스트레스를 경험하고 있기 때문에 삶의 질에 부정적

으로 영향을 미칠 수 있고(Park et al., 2002), 이러한 

현상이 장기간 지속된다면 우울증, 심리적 불안 등 정

서장애로 이어져 가족들은 물론 주변 사람들에게도 

많은 피해를 줄 수 있다(김재호, 2017; 정민진, 김도

연, 김지현, 2017). 따라서, 폐경기 비만 중년여성들은 

정신적 스트레스를 경감시키고, 건강한 일상생활에서

의 만족도를 높이기 위하여 규칙적인 신체활동과 적

절한 휴식, 수면, 그리고 영양 등의 노력이 절실히 요

구된다(박상갑, 박재현, 2005). 특히 과학적이고 구체

화된 프로그램적용과 규칙적인 신체활동은 폐경기 비

만 중년여성들의 체력을 증진시키고, 우울감과 정신적 

스트레스를 경감시킬 수 있다(서경수, 2019; Vaughan, 

Wallis, Polit, Steele, & Shum, 2014). 중년여성들의 신

체건강을 유지하는데 있어 엉덩이 근육의 중요성에 

대하여 보고되고 있고(박인석, 이상열, 2016; 이은성, 

김병완, 김창환, 2008; 이진, 서수진, 2016), 일상생활

에서의 움직임에서 중요한 기능을 담당하는 중간볼기

근(Gluteus Medius: GM)은 대표적인 근육 중 하나이다

(정신호, 정호발, 김규용, 2019; Neumann, 2017). 체중

지지역할과 무릎보호역할 등을 담당하는 GM은 허리

와 하지의 통증을 경감시키고, 보행의 안정성 역할에 

많은 영향을 주기 때문에 일상생활 움직임에서 반드

시 필요한 기능을 담당하고 있다(Distefano, Blackburn, 

Marshall, & Padua, 2009; 이정석, 2017; Scholtes et al., 

2010). 그러므로 GM에 강화는 일상생활 속에서의 움

직임과 건강한 삶을 위하여 유지 발달해야 하는 근육

인 것이다(조민석, 2019; 김영민, 2013, Nelson, 2008). 

관련 선행 연구들을 살펴보면, 송상협(2013)은 규칙

적인 GM운동으로 근력을 향상시켜 움직임 개선과 무
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릎의 통증을 경감시킬 수 있다고 보고하였고, 류정무, 

이석호, 황필하, 성동훈, 윤성덕, 박기덕(2018)은 4주간

에 GM 강화운동을 통하여 만성요통 통증을 경감시키

는데 긍정적인 효과가 나타났다. 김재구(2015)는 척주

건강을 위한 운동역할 연구에서 허리를 바르게 펴고, 

바른 자세를 위하여 척주 주변 볼기근 근육의 근력강

화 운동이 반드시 필요하다고 보고하였고, 이상진, 김

영민(2013)은 만성요통환자를 대상으로 6주간 엉덩이 

안정화와 근육운동을 적용한 연구에서 통증수준 경감

과 요부안정화에 긍정적인 효과를 입증하였다. 김윤

환, 박수형, 송현승(2018)에 의하면 GM 강화운동을 

적용한 실험군이 그렇지 않은 대조군보다 발목 불안

정성 변화가 유의하게 향상되었다고 밝혀 GM 근력의 

증가가 하지 불안정성 개선에 긍정적임을 밝혔으며, 

이는 GM 운동이 만성 발목 불안정성환자의 통증 경

감과 균형에 긍정적인 효과를 보고한 연구들과 일치

하는 결과로(서일홍, 2019; 김상현, 윤성덕, 장주성, 이

석호, 박기덕, 2018) GM 강화운동이 평형성에 미치는 

영향은 부분적으로 근력과 근지구력 증가를 매개로 하

는 연구(오희주, 김미선, 최종덕, 2015)와도 일치하였다.

여러 선행연구들을 종합해 보면 GM 강화운동은 

자세유지와 허리통증 경감, 체력에 긍정적인 영향을 

줄 수 있을 것으로 사료된다. 따라서 본 연구에서는 

폐경기 중년여성의 규칙적인 GM 운동을 통하여 건강

체력에 미치는 영향을 알아보고, 일상생활에서의 건강

한 삶을 위한 목적으로 효과적인 Functional Training 

(FT)프로그램을 제시하기 위해 시도하였다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구대상은 S시 소재에 거주하는 50-64세 중년

여성으로 정형외과적 근골격계 질환이 없고, 폐경 후 

최소한 1년 이상은 월경을 하지 않은 자로 포함시켰

다. 일반훈련 집단(Control Group: CG)과 FT 프로그램 

집단(Experimental Group: EG) 각각 집단은 17명씩 총

34명으로 구성하였고, 운동 강도는 주관적 자각인지도

(Rating of Perceived Exertion: RPE)를 활용하여(변재철, 

2018: 이민규, 2018), Warm-up(RPE 7∼8)을 유지하고, 

Main Exercise(RPE 11∼14)는 점진적으로 강도를 증가

시켜 실시하였다. 주 3회씩 각각 60분에 걸쳐 훈련프

로그램을 총 4주간 적용하였으며 세트별 휴식시간은 

1분 이내로 설정하였다. 연구 대상자들의 체격특성은 

<표 1>과 같다.

구분
CG(n=17) EG(n=17)

Mean±SD

나이(yrs) 58.9±2.0 59.2±2.4

신장(cm) 157.2±3.9 158.6±5.2

체중(kg) 60.3±4.0 58.5±4.4

BMI(kg/㎡) 23.8±2.2 21.7±2.0

EG: Experimental Group, CG: Control Group

표 1. 연구대상자의 특성(n = 34)

2. 측정항목 및 방법

피험자를 대상으로 신장, 체중, BMI를 측정하였다. 

다주파수 임피던스기기(Inbody 570 / Biospace Co.)를 

이용 체중(kg)과 BMI를 측정하였고, 측정 30분전 모

든 음식물 섭취를 제한하여 정확한 결과값을 산출하

였다. 폐경기 중년여성들의 건강한 삶을 위해 중간볼

기근(GM)을 활성화 시키고, 건강한 삶에 필요한 건강 

체력을 위하여 근력은 도수근력 측정기(micro FET2™, 

Hoggan Scientific LLC, USA)를 이용하여 중간볼기근

력을 정적 자세에서 2회 측정 후 평균값을 측정하였

으며(이동욱, 2018), 근지구력은 Biering- Sorensen test

를 이용하여 측정하였다(이정석, 2017; 정영대, 이현옥, 

송민영, 2009). 
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1) GM 근력 측정 검사 방법

GM 근력 검사를 micro FET2™를 이용하여 정적 

자세를 유지하고 총 2회 측정 후 평균값을 lbs단위로 

기록하며, 측정사이 1분간의 휴식을 취한다. 대상자는 

옆으로 누워 바닥 쪽 다리를 무릎과 함께 약간 굽히

고 자세를 잡는다. 검사 쪽 다리는 엉덩 관절을 벌림 

방향으로 약간 들어 폄과 바깥 돌림을 준비한다. 발목 

근 위부에 측정기를 위치하고 ‘시작’이라는 구호에 약 

5초간 검사자가 엉덩 관절 모음 쪽으로 힘을 가해 누

르고 대상자는 최선을 다해 그 힘을 버텨 내며 측정

한다(Edler, Police, Eberman, & Gam es, 2015; Laudner, 

Moore, Sipes, & Meister, 2010; 백창의, 주지용, 김영

관, 2020).

2) GM 근지구력 측정 검사 방법

대상자는 엎드려 위앞엉덩뼈가시부위가 테이블 끝

에 위치하도록 하고, 양팔은 가슴위에서 팔짱을 끼게 

했다. 3개의 벨트로 엉덩이와 양 다리를 고정시키고 

중간볼기근 근지구력 검사를 실시하였으며, 근피로로 

인해 10도 이상 유지 할 수 없거나, 240초 이상 유지

할 수 있을 때 종료하였다. 정확한 결과값을 위하여 

측정 사이 3분간의 휴식시간을 두어 2회 측정 후 평

균값을 측정하였다(박정주, 소현정, 신원섭, 2015; 

Koumantakis, Pallis, Mantzaris, Dra katos, & Vlantis, 

2018).

3) 일반훈련 프로그램

폐경기 중년여성들의 일반훈련 프로그램 적용에 구

체적인 훈련계획과 체계적이고 전문적인 프로그램 전

달을 위하여 연구책임자가 항시 위치하고, 정확한 자

세 교정과 격려로 안전하게 프로그램이 전달될 수 있

도록 진행하였다. 본 연구에 적용한 일반훈련 프로그

램은 <표 2>와 같다. 

4) FT 프로그램

폐경기 중년여성들의 중간볼기근 FT 프로그램이 

대상에 맞는 합리적인 훈련 계획과 조직적인 실천으

로 진행할 수 있도록 효과가 뛰어 났었던 동작들을 

선별하여 진행하였다(Kristen, Cara, Jennifer, Lindsey, 

Michael & Robinson, 2011; 장필호, 2015). 

Twist Sports Conditioning(TSC)의 Movement와 Strength 

동작들 중 실험 목적에 부합되도록 적용 실시하였다. 

실험대상자로 하여금 중간볼기근의 자극을 느낄 수 

있도록 다양한 프로그램과 흥미를 유발시키며 다이나

믹한 동작들을 적용하며 목적에 맞게 실시하였다

(Twist, 2014; 김정솔, 안나영, 2019; 서경수, 2019). 또

Phase Exercise 1-2 Weeks Time 3-4 Weeks Time

Warm-up Cycle 10 min 10 min

Main 

Exercise

Front lunge

10 rep × 2 set

Intensity

RPE 11-12

15 rep × 3 set 

Intensity 

RPE 13-14

Dead lift

Jump squat

Back extension

Squat with band

Cool-down static Stretching 10 min 10 min

표 2. 일반훈련 프로그램
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한 Resistance Loops(Mini Band)를 이용하여 운동 시기

별 강도를 RPE 11∼14정도 유지하였으며(송상협, 

2013), 대상자들의 안전사고 예방과 정확한 실험 결과

를 위하여 연구책임자가 직접 위치하여 운동자세 교

정과 격려를 하였다. 그리고, 중간볼기근 운동동작의 

충분한 이해와 자극 정도를 확인하기 위하여 연구책

임자가 직접 시범을 보이며 위치하였다. 중간볼기근 

FT 프로그램은 <표 3>와 같다. 

3. 자료분석 방법 

본 연구의 자료분석과 통계처리는 Window용 SPSS 

26.0 통계프로그램을 활용하여 집단별 중간볼기근 근

력과 근지구력에 대한 FT 프로그램의 사전 및 사후 

변화를 비교 분석하기 위하여 대응표본 t-검증을 시행

하였다. 또한, 집단 간 차이를 검증하기 위해 독립표

본 t-검증을 실행하고, 모든 통계적 유의수준은 p＜.05

로 설정한다.

Ⅲ. 연구결과

각 집단에 따라 일반훈련 프로그램(CG)과 FT프로

그램(EG) 적용 후 집단별 체격의 변화와 건강 체력을 

알아보기 위해 대응표본 t검정을 실시하였고, <표 4>

에 제시한 바와 같다. CG의 체중 t=-1.319, p=0.206, 

BMI t=-0.566, p=0.579과 EG의 체중 t=3.165, p=0.006, 

BMI t=0.398, p=0.696으로 각각의 유의수준 0.05와 

0.001 기준으로 통계적으로 유의한 차이가 없었다. 

<표 5>에 나타난 바와 같이 집단별 건강체력의 사전 

Phase Exercise 1-2 Weeks Time 3-4 Weeks Time

Warm-up Dynamic Stretching 10 min 10 min

Main 

Exercise

Mini-Band lateral Walk

10 rep × 2 set

Intensity

RPE 11-12

15 rep × 3 set 

Intensity

RPE 13-14

loaded start with band

one leg dead lift

Side-lying hip Abduction

Squat deceleration

Cool-down static Stretching 10 min 10 min

표 3. FT 프로그램

집단
체중(kg) BMI GM 근력 (좌) GM 근력 (우) GM 근지구력

M±SD M±SD M±SD M±SD M±SD

CG

(n=17)

사전 60.28±3.99 24.46±2.14 20.01±1.67 21.83±1.29 31.74±1.64

사후 60.31±4.02 24.47±2.15 20.37±1.54 22.17±1.12 32.16±1.36

t(p) -1.319(0.206) -0.566(0.579) -3.332(0.004)* -2.931(0.010)* -3.774(0.002)**

EG

(n=17)

사전 58.51±4.43 23.29±2.43 19.71±1.85 21.97±1.56 31.67±1.72

사후 58.45±4.39 23.28±2.47 25.12±2.64 27.00±1.93 38.41±2.75

t(p) 3.165(0.006) 0.398(0.696) -11.221(0.000)*** -15.848(0.000)*** -12.069(0.000)***

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 4. 일반 프로그램과 FT프로그램 적용 후 집단별 체격과 건강 체력의 변화
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및 사후 비교에 있어, 먼저 CG의 허리폄 근력(t=-3.774, 

p=0.002), 오른쪽 중간볼기근(t=-2.931, p=0.010) 및 왼쪽 

중간볼기근 근력(-3.332, p=0.004)의 경우 사후 측정값

이 사전 측정값 보다 통계적으로 유의하게 증가한 것

으로 나타났다. EG도 마찬가지로 허리폄 근력

(t=-12.063, p=0.001), 오른쪽 중간볼기근 (t=-15.848, 

p=0.001) 및 왼쪽 중간볼기근 근력(t=-11.221, p=0.001)

의 경우 사후 측정값이 사전 측정값 보다 통계적으로 

유의하게 증가한 것으로 나타났다. 집단 간 사후 측정

값에 대한 비교와 관련하여, 체중 및 BMI에 있어 CG

과 EG간 차이는 없었다(p<0.05). 

허리폄 근력(t=-8.408, p=0.001), 오른쪽 중간볼기근 

근력(t=-8.924, p=0.001), 왼쪽 중간볼기근 근력

(t=-6.417, p=0.001)의 경우, EG이 CG보다 통계적으로 

높은 것을 나타났다. 

Ⅳ. 논의

폐경기 중년여성들에게 운동부족(lack of exercise)현

상은 일상생활에서의 부자연스러운 움직임뿐만 아니

라 더 나아가 건강한 삶 영위에 다소 제한을 받는 문

제이다. 운동부족 현상은 건강상의 문제점과 체력 저

하로 인한 중년여성들의 신체활동 움직임에 상당한 

영향력을 미칠 수 있다(김지순, 안숙희, 2016). 

본 연구에서는 중간 볼기근운동 프로그램에 참여한 

폐경기 중년여성들의 건강 체력에 미치는 영향을 규

명하고자 하였다. 오른쪽 중간볼기근의 근력을 비교한 

결과, CG과 EG은 평균 0.34±11.17, 5.03±0.37정도로 

증가하였고, 왼쪽 중간볼기근의 근력 비교 결과, CG

과 EG은 평균 0.35±0.13, 5.41±0.79 정도로 증가하였

다. 중간 볼기근의 근지력을 비교한 결과, CG과 EG은 

평균 0.42±0.28, 6.74±1.03 정도로 증가하였다. 두 집단 

모두 중간 볼기근의 근력과 근지구력이 두드러지게 

향상된 모습을 나타냈으며, EG에 전⋅후 변화가 CG

에 비하여 유의한 차이를 보여 FT 프로그램에 대한 

운동 후 변화가 긍정적임을 규명하였다. 

폐경기 중년여성들은 건강 체력요소 중 근력요인을 

증가시켜 골다공증과 골절을 예방하고 경감시켜야 한

다(이순희, 유재현, 이경훈, 2014). 장진호(2019)는 규

칙적인 중간 볼기근 근력 운동을 통하여 일상생활에

서의 부상예방이 개선된다고 보고하였고, 폐경 후 규

칙적인 FT운동을 통한 건강 체력향상에 미치는 연구

(한정규, 2008; 서경수, 2019)와도 일치하였다. 건강 체

력요소 중 근지구력의 향상은 중년여성들의 삶에 자

신감과 동기부여를 제공할 수 있다고 보고하고 있다

(양희조, 조현석, 이만균, 2019). Biering –Sorenson test

를 통하여 중간 볼기근 근지구력의 변화를 검사하였

고(유근수, 김창범, 조인호, 2019), 중간 볼기근의 근지

구력이 몸통의 안정성과 허리 폄근에 미치는 영향을 

연구한 이동욱(2018)과 김용권, 김동문(2012)의 결과와

도 유사하였다. 그리고, 정영대, 이현옥, 송민영(2009)

의 연구에서 만성요통환자들에게 중간볼기근 근지구

력 훈련을 4주간 규칙적으로 적용한 결과와 일치하였

집단
GM 근력 (좌) GM 근력 (우) GM 근지구력

M±SD M±SD M±SD

CG (n=17) 사후 20.37±1.54 22.17±1.12 32.16±1.36

EG (n=17) 사후 25.12±2.64 27.00±1.93 38.41±2.75

t(p) -6.417(0.000)*** -8.924(0.000)*** -8.408(0.000)***

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 5. 일반 프로그램과 FT프로그램 적용 후 집단간 건강 체력의 변화
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다. 이러한 결과는 규칙적인 중간 볼기근 강화운동으

로 건강 체력요소에 긍정적인 영향을 규명한 박정주, 

소현정, 신원섭(2015)과 홍성일, 방대혁, 신원섭(2014)

의 연구와도 일치한다. 이러한 결과는 근지구력 훈련

을 통하여 건강한 삶을 유지하고, 심혈관계질환을 경

감시키는 규칙적이고 흥미를 유발할 수 있는 프로그

램을 실시해야 한다고 보고되고 있다(이향범, 2017). 

골반 주변 심부근육의 근력과 근지구력 강화를 위한 

규칙적인 FT은 허리의 안정성 증가와 통증을 경감시

킬 수 있겠다(고민숙, 최동훈, 조준용, 2021; 안상현, 

2020). 이번 연구를 통하여 폐경기 중년여성들을 대상

으로 건강 체력요소와 일상생활에서의 자신감을 향상

시키는데 있어 FT이 긍정적으로 활용 될 수 있음을 

시사한다. 현제 FT을 통한 폐경기중년여성들에 연구 

및 프로그램의 개발이 미비한 실정이다. 각 연령대의 

목적에 맞도록 FT를 적용하여 더욱 체계적이고 과학

적인 운동 프로그램 개발이 요구된다. 

Ⅴ. 결론

본 연구는 폐경기 중년여성들의 더 나은 일상생활

을 위하여 중간볼기근 강화운동을 통한 건강 체력요

소에 미치는 영향을 일반훈련 집단(Control Group: 

CG)과 FT 프로그램 집단(Experimental Group: EG)으로 

나누어 검사측정 하였다. 훈련 적용효과를 검증하기 

위하여 대응표본 t-검증을 실시하였고, 집단 간 차이

를 검증하기 위해 독립표본 t-검증을 실시한 결론은 

다음과 같다. CG과 EG 중간볼기근 근력과 근지구력

은 프로그램 적용 전과 후에 유의한 차이가 있었고, 

CG과 EG의 중간볼기근 근력과 근지구력의 변화양상

이 달라 상호작용에 유의한 차이가 있었다. 중간볼기

근의 근력과 근지구력은 EG이 CG보다 약 15배 이상

의 증가율을 보였으며, FT프로그램이 중간볼기근 근

력과 근지구력에 긍정적인 효과가 있었다고 판단된다. 

이와 같은 분석을 통해 본 연구는 폐경기 중년여성들

의 건강 체력요소 향상에 FT프로그램 적용이 긍정적

인 효과가 있는 것으로 나타났다. 따라서 폐경기 중년

여성들의 건강 체력증진 향상을 위해서는 FT프로그램

을 기반으로 한 훈련프로그램을 통해 장⋅단점을 강

화하고 보완할 수 있어야 하며, 특히 일상활동 외에 

신체활동이 거의 없는 폐경기 중년여성들은 규칙적인 

중간볼기근의 근력과 근지구력 운동을 실천해야 할 

것으로 판단된다. 한편 본 연구에서는 폐경기 중년여

성들의 FT프로그램을 적용하여 중간볼기근 근력과 근

지구력의 차이만을 분석하였다. 따라서 후속연구에서

는 FT프로그램의 개인별 맞춤형 훈련프로그램을 개발

하고 더 나은 과학적인 측정방법으로 확인한다면 보

다 효율적인 FT프로그램을 구축할 수 있을 것으로 사

료된다. 또한 FT프로그램을 통한 심리적 요인을 분석

한다면 폐경기 중년여성들의 정신적 건강증진에도 도

움이 될 것으로 사료된다. 
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