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Abstract
Background: Normal-weight obese women have a 
normal weight with relatively low muscle mass result-
ing from high body fat. We aimed to investigate the 
effects of core exercise on body composition, abdomi-
nal muscle thickness, trunk muscular endurance, and 
psychological factors in normal-weight obese women. 
Design: One group pre-, mid-, and post-test design.  
Methods: A total of 20 normal-weight obese women 
were recruited voluntarily. Core exercises were per-
formed for 30 minutes, three times a week for 4 
weeks. InBody measurements, ultrasound imaging, and 
clinical tests were used to assess body composition, 
abdominal muscle thickness, trunk and core muscular 
endurance, and psychological condition(satisfaction 
with appearance and self-esteem). The dependent vari-
ables were measured three times: before the inter-
vention (pre-test), 2 weeks after the intervention 
(mid-test), and 4 weeks after intervention (post-test). 
One-way repeated measures ANOVA and Friedman 
test were used for statistical analysis. 

Results: Although there was no change in the body 
composition (p>0.05), thickness of the transversus ab-
dominis and internal and external oblique muscles, en-
durance of the trunk flexors and extensors and core 
muscles, and psychological condition showed sig-
nificant differences after the intervention (p<0.05).
Conclusion: Our findings will help develop exercise 
programs for normal-weight obese individuals that uti-
lize the beneficial effect of core exercises.

Key words: abdominal muscle thickness, core ex-
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ance
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Ⅰ. 서 론

세계보건기구(World Health Organization; WHO)는 비만을 단순히 불건강 형태가 아닌 만성질환으로 규정하고 

있으며, 치료를 위해 적극적으로 노력해 줄 것을 권고하고 있다(WHO, 2000). 그러나 외형상으로 보이는 비만

(obesity)과 달리 마른 비만(normal weight obesity)에 해당하는 사람들은 외형상 비만으로 보이지 않고 날씬해 보인

다는 이유로 개인 건강관리에 소홀할 가능성이 매우 크다. 마른 비만의 경우, 체중은 정상이나 높은 체지방을 

갖는 것을 의미하는데(Ruderman 등 1998), 대한비만학회 기준에 따라 체질량지수(Body Mass Index; BMI)가 정상

(18.5~ 23㎏/㎡)이지만, 체지방률이 남자 25%와 여자 30% 이상이고, 허리둘레가 남자 90㎝와 여자 85㎝ 이상이면 

마른 비만으로 분류된다(Kim JY 등, 2013). 

최근 매력적인 외모를 선호하는 젊은 여성들에게 운동하지 않고 식이섭취량만 줄여 체중만 줄이는 부적절한 

다이어트법이 성행하고 있으며, 일상생활 속 운동량도 감소하여 인체의 신체조성이 바뀌는 마른 비만이 증가하

고 있다(정승교, 2009). 특히 2019년에 발생한 코로나-19 팬데믹으로 인한 사회적 거리두기로 인해 걷기와 같은 

신체활동의 수준이 최소 15%에서 최대 38%까지 감소한 것으로 나타났다(Staff F, 2020). Romero-Corral 등(2009)

의 연구에 따르면, 마른 비만 여성이 정상 체지방률을 가진 여성보다 대사증후군 유병률이 4배 더 높았고, 심혈관

계 사망 위험도 또한 2.2배 높은 것으로 나타났다. 그리고 중성지방 농도와 수축기 혈압, 제2형 당뇨병 발병률, 

복부 내장지방 면적이 높고 HDL-콜레스테롤 농도가 낮게 나타나 심혈관계 질환 발병 위험이나 사망 위험도를 

높이는 것으로 조사되었다(Marques-Vidal, 2010; Marques-Vidal, 2008). 이처럼 마른 비만은 신체 건강에 심각한 

문제를 초래할 수 있다.

비만과 대사증후군, 심혈관계 기능을 개선하기 위해 운동요법을 가장 많이 사용한다(Fappa 등, 2008). 마른 비

만은 근육량이 상대적으로 적고 체지방률이 높기 때문에 유산소 운동과 저항성 운동을 중심으로 연구되었다. 

비만인의 체지방량과 혈압을 감소시키는 유산소성 운동은 심혈관계 기능을 향상시킨다(Wong 등, 2008). 오석종

(2013)의 연구에서는 20대 마른 비만 여성을 대상으로 동일 강도 걷기와 달리기 운동을 적용하여 신체조성과 유

산소성 능력, 무릎관절 근육 기능에 대한 유의미한 결과를 얻었다. 저항성 운동은 근육량과 근력의 향상에 효과

적이며(Brown 등, 1990), 특히 여성은 남성에 비해 상대적으로 근육량과 근력의 수준이 낮기 때문에 여성의 신체

구성 개선 및 체력 향상을 위해 저항운동이 필수적이다(American College of Sports Medicine, 2009). 20대 마른 

비만 여성에게 12주간 저항운동을 적용하였을 때 허리둘레와 엉덩이둘레, BMI가 유의하게 감소하였고, 윗몸일

으키기와 눈감고 외발서기, 최대산소섭취량은 유의하게 증가하였다(김진영 등, 2016).

대학생은 청소년 후기와 성인 초기에 걸쳐 있는 과도기로서, 건강한 생활습관이 완벽히 형성되지 않고 수정 

가능성이 큰 중요한 시기이다(최정희, 2000). 따라서 건강 생활방식을 확립하기 위해서 대학생활 중 운동하는 일

상생활 패턴을 만들어 건강을 유지하고 체력을 증진하도록 노력하는 것이 중요하다. 마른 비만 대학생을 대상으

로 한 기존 연구들은 스쿼트나 런지, 크런치 등을 포함한 저항운동, 걷기 운동, 달리기 운동, 복합운동 등을 적용

하여 혈압이나 혈중지질 등과 같은 심혈관 질환 위험요인이나 신체조성, 근력, 체력, 심리적 요인 등에 대한 효과

들을 연구한 바 있다(권정현, 2021; 김진영 등, 2016; 오석종 등, 2021; 유재희 등, 2009; 주미현, 2012). 그러나 

기존 연구들은 걷기와 달리기 같은 유산소 운동이거나 도구를 이용한 저항운동을 중심으로 연구되었으며, 코어

운동을 통한 효과 연구는 미흡한 실정이다. 

코어근육은 복부와 척추 및 골반 주변을 가리키며, 뭇갈래근(multifidus), 배가로근(transversus abdominis), 골반

바닥근(pelvic floor muscles), 가로막(diaphragm) 등을 포함한 근육들이 복부와 척추를 가로질러 일상 활동이나 격
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한 운동 중에 힘의 전달과 제어를 담당한다(Kim과 Yim, 2020). 또한 허리의 건강을 유지하게 하고, 동적 균형의 

안정성을 제공해 부상을 예방한다(Wilson JD 등, 2005; 정경현, 2022; 김지영, 2023). 코어운동은 특별한 운동기구 

없이 할 수 있는 기본적인 운동 방법이며, 근육량을 증가시켜 제지방량(체중에서 지방을 뺀 값)을 높이기 위한 

효과적인 방법이다(American College of Sports Medicine, 2009). 주로 척추와 복부, 골반 등을 중심으로 몸통 근육

을 발달시킨다(홍서연 등, 2018). 최근에는 운동선수 뿐만 아니라 일반인에게도 코어운동이 주목받고 있으며, 그 

효과성을 검증받고 있다(이원영과 김미량, 2017). 특히 코어운동은 자존감 향상에 도움이 되어 마른 비만인의 심

리적 요인에도 긍정적인 영향을 미친다(박수진, 2013). 마른 비만은 체중에 비해 체지방률이 높고 제지방량이 낮

아 일반적인 체중의 감량보다 제지방량을 높혀 에너지 소비를 증가시키는 것이 효과적이라고(American College 

of Sports Medicine, 2000) 보고 됨에 따라 체력 수준이 낮은 여대생에게 코어운동이 적합한 운동이라 사료된다.

공중보건을 위협하는 수많은 요인에 노출된 마른 비만은 외형상 정상 체중으로 보이는 것 때문에 건강의 심각

성을 간과하고 있는 게 현실이고, 운동 중재 프로그램도 주로 고도 비만인들에게 집중되어 마른 비만 맞춤형 

코어운동 프로그램의 개발이 미비한 실정이다. 따라서 본 연구의 목적은 20대 마른 비만 여성을 대상으로 4주간 

코어운동을 적용했을 때 신체조성 및 복부 근육두께, 몸통 근지구력, 심리적 요인에 어떠한 영향을 주는지 알아

보고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

연구대상자는 광주광역시 K대학교의 20대 여성 45명을 대상으로 신체조성과 건강상태, 흡연 여부, 규칙적인 

운동 습관 등을 조사하여(주미현, 2012) 건강에 이상이 있거나 꾸준한 운동과 흡연을 하고 있는 11명을 제외한 

나머지 34명 중, 마른 비만의 기준에 부합하지 않는 14명도 제외하여 최종적으로 20명(평균 나이: 19.90±1.11세, 

키: 162.81±4.79㎝, 몸무게: 53.11±4.58㎏)이 선정되었다. 마른 비만 대상자는 대한비만학회의 기준에 따라 결정되

었으며, 선정 기준은 BMI가 정상(18.5∼23㎏/㎡)이지만, 체지방률이 30% 이상인 자이다. 모든 대상자는 연구 진

행에 앞서 연구의 목적과 운동방법에 대한 정확한 설명을 듣고 이해한 후, 실험 참가 동의서를 작성하였다. 중재

는 4주간 코어운동 프로그램으로 진행되어 중재 전과 중재 중(중재 2주 후), 중재 후에 신체조성 및 복부 근육두

께, 몸통 근지구력, 심리적 요인을 각각 측정하였다. 단, 연구대상자의 생활습관 차이나 요청에 따라 철저한 식단

관리 및 신체활동의 통제는 이뤄지지 않았다.  

2. 중재 방법

운동은 준비운동과 본 운동, 마무리 운동 순으로 실시하였다. 먼저, 본 운동은 브릿지Ⅰ, 브릿지Ⅱ, 무릎 대고 

플랭크, 사이드 플랭크, 크런치로 구성된 코어운동이며, 운동방법은 선행 연구(두영택과 정연우, 2017)를 참고하

여 4주간 주 3회, 회당 30분씩 적용하였다. 브릿지 운동Ⅰ은 바로 누운 자세에서 무릎을 구부린 후 복근에 힘을 

주고 엉덩이를 천장 방향으로 들어 올리고 엉덩이와 허리, 등, 어깨 순서로 바닥에 내려놓는다. 브릿지 운동Ⅱ는 

바로 누운 자세에서 무릎을 구부린 후 복근에 힘을 주고 엉덩이를 천장 방향으로 들어 올려 척추가 굽혀지지 

않았는지 확인하며 1분 동안 유지한다. 무릎 대고 플랭크는 엎드려 누운 자세에서 어깨와 팔꿈치가 수직이 되도

록 하고 복부에 힘을 주어 상체를 들어 올린다. 척주가 일직선이 되도록 하며 30초간 유지한다. 사이드 플랭크는 
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옆으로 누운 자세에서 이마와 골반, 발끝선이 일직선상으로 오도록 척주를 바로 세운 뒤 바닥에 닿은 몸통을 

위로 들어 올려 호흡을 유지하며 10초간 실시한다. 크런치는 바로 누운 자세에서 무릎을 구부리고 손을 머리 

뒤로 고정한 후 복부에 힘을 주면서 고개를 들어 올리고 어깨가 바닥에서 떨어지도록 하였다. 준비운동은 부상 

방지를 위해 몸의 근육 긴장도를 낮추고자 본 운동 전에 5분 동안 실시하였으며, 허리 돌리기, 상체 이완 운동, 

코브라 자세로 구성하였다. 마지막으로 마무리 운동은 본 운동 후 복부 근육통 예방을 위해 5분 동안 실시하였으

며, 복부, 몸통과 허리 비틀기 스트레칭을 구성하였다. 모든 운동은 세션 사이에 15초간 휴식시간을 가졌으며, 

휴식시간을 포함하여 총 30분으로 허리통증이 없는 범위 내에서 실시하였다. 

                                

3. 측정 방법                                                          

1) 신체조성 

신체조성 측정을 위해 InBody(InBody Co, Korea)를 사용하여 평가하였다. 신체구성 변인들을 통계적으로 유의

한 수준의 타당도와 신뢰도를 확보하여 비교적 정확하게 측정할 수 있음을 검증한 남덕현(2016)의 선행연구를 

바탕으로 InBody를 신체조성 측정 도구로 채택하였다. 대상자의 BMI, 체지방률을 측정하여 중재 전과 중, 후를 

비교하였다.

2) 복부 근육두께 

근육두께는 배가로근(transversus abdominis)과 배속빗근(internal abdominal oblique), 배바깥빗근(external abdomi-

nal oblique)을 포함한 복부 근육두께를 측정하였고 실시간 영상 초음파(ESAOTE Europe B.V, Netherlands)를 사용

하였다. 바로 누운 자세에서 무릎을 45° 굽힘한 후 배가로근과 배속빗근, 배바깥빗근의 두께를 측정하였다(Kiesel 

등, 2007). 초음파 탐촉자(probe)의 위치는 겨드랑이 중앙에서 세로로 그은 선과 배꼽을 중심으로 가로로 그은 

선이 교차하는 지점의 앞쪽 2.5㎝ 부위에 위치시켰다(Kang 등, 2016). 정혜진(2019)의 연구를 바탕으로 복부 드로

우-인 기법(abdominal drawing in maneuver)을 하는 동안 측정하였다. 5회 연습 후 날숨 끝에 근수축을 5~10초 유

지시킨 상태에서 3가지 복부 근육 두께를 측정하였으며, 3회 반복 측정한 후 측정값들의 평균값을 사용하였다. 

검사자 간의 측정 차이를 최소화하기 위해 동일한 검사자가 측정하였다.

3) 몸통 근지구력 

근지구력은 몸통 굽힘근과 몸통 폄근, 코어 근육을 측정하였다. 먼저 몸통 굽힘근의 근지구력을 측정하기 위해 

몸통 굽힘근 검사(trunk flexion test)를 실시하였다. 대상자가 앉은 자세에서 무릎을 구부리고 치료사가 대상자의 

다리를 고정시킨 후 손이 무릎에 닿는 자세까지 몸통을 굽힌다. 최대한 유지할 수 있는 만큼 유지한 후 등이 

바닥에 닿는 시간까지 초를 측정하였다. 몸통 폄근의 근지구력을 측정하기 위해 몸통 폄근 검사(trunk extension 

test)를 실시하였다(두영택과 정연우, 2017). 대상자가 엎드려 누운 자세에서 치료사가 대상자의 발목을 고정시키

고 양손을 머리 뒤로 깍지 껴 몸통을 폄 시킨다. 유지 시작 후 가슴이 바닥에 닿는 시간까지 초를 측정하였다. 

코어 근육의 근지구력을 측정하기 위해 플랭크 검사를 실시하였다(김동은 등, 2022). 대상자가 엎드려 누운 자세

에서 어깨와 팔꿈치를 90° 굽힘하여 지지한 후 척주가 일직선을 유지하도록 몸통을 들어 올린다. 최초 유지 후 

가슴이 바닥에 닿는 시간까지 초를 측정하였다. 몸통 굽힘근과 폄근, 코어 근육에 대한 근지구력 검사는 각각 

3회 반복 측정한 후 측정값들의 평균값을 사용하였다.
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4) 심리적 요인 

심리적 요인은 외모 만족도와 자존감에 대해 평가하였고, 국내 선행연구에서 신뢰도와 타당도가 검증된 측정 

도구를 본 연구목적에 맞게 사용하였다. 외모 만족도(정헌, 2018)는 신체 매력과 신체 강도, 신체 조건의 하위 

3개 영역을 포함하며 19문항으로 구성되었다. 자존감(윤원희, 2017)은 자신의 능력, 가치에 대한 평가와 태도를 

말하며 총 5문항으로 구성되었다. 각각 설문지의 응답 형태 측정은 Liker – type 5단계 척도이고, 응답 내용에 

따라 “매우 그렇지 않다”에 1점, “매우 그렇다”에 5점을 순서대로 부여하였다. 

4. 자료 분석 

자료 분석은 SPSS 21.0 for Windows 통계 프로그램을 이용하였고, 연구대상자들의 일반적 특성은 기술통계를 

사용하였다. 정규성 검정을 위해 Kolmogorov-Smirnov 검정을 사용하였다. 모수 정규성에 만족하는 신체조성과 

복부 근육두께, 심리적 요인은 일원 반복측정 분산분석(One way repeated measures ANOVA)을 사용하였고 시간에 

따른 변화를 알아보고자 대비검정을 적용하였다. 모수 정규성에 만족하지 않는 몸통 근지구력은 비모수 검정인 

프리드만 검정(Friedman test)을 사용하였다. 모든 통계학적 유의수준(α)은 0.05로 설정하였다. 단, 몸통 근지구력

의 시간에 따른 변화를 알아보기 위해 Wilcoxon 검정으로 post-hoc 검정을 하였고 Bonferroni 수정법으로 판정함

에 따라 유의수준은 0.017(0.05/3)로 정하였다.

Ⅲ. 결 과

1. 신체조성의 변화 

마른 비만의 신체조성 변화(Table 1)는 BMI와 체지방률에서 코어운동을 적용한 후 유의한 차이를 나타내지 

않았다(p>0.05). 

Table 1. Changes in body composition (N=20)

Mean±SD
(range)

p
Pairwise comparisons

Pre vs Mid Pre vs Post Mid vs Post

Body mass index
(㎏/㎡)

Pre-test 20.35±1.37a

0.62 0.56 0.72 0.31Mid-test 20.31±1.31

Post-test 20.38±1.24

Body fat 
percentage (%)

Pre-test
31.04±3.05
(30.3-38.9)

0.61 0.34 0.54 0.68Mid-test
31.31±3.28
(30.0-38.9)

Post-test
31.19±3.13
(30.6-38.1)
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2. 복부 근육두께의 변화 

복부 근육두께의 변화(Table 2)에서 배가로근은 시간에 따라 통계학적으로 유의한 차이를 보였으며(p=0.00), 

대비검정 결과에서 중재 전과 중, 중재 전과 후, 그리고 중재 중과 후 모두 유의한 차이가 있었다(p<0.05). 배속빗

근도 시간에 따라 유의한 차이를 보였으며(p=0.00), 대비검정 결과에서 중재 전과 후 그리고 중재 중과 후가 유의

한 차이를 보였다(p<0.05). 배바깥빗근도 또한 시간에 따라 통계학적으로 유의한 차이를 보였으며(p=0.02), 대비

검정 결과는 중재 전과 중재 후에서만 유의한 차이를 보였다(p=0.02). 

Table 2. Changes in abdominal muscle thickness (N=20)

Mean±SD 
(cm) 

p

Pairwise 
comparisons

Pre vs Mid Pre vs Post Mid vs Post

Transversus 
abdominis

Pre-test 3.58±1.22a

0.00* 0.02* 0.00* 0.00*Mid-test 4.03±1.02

Post-test 4.46±1.01

Internal 
abdominal 

oblique 

Pre-test 7.72±1.27

0.00* 0.07 0.00* 0.00*Mid-test 8.09±1.21

Post-test 8.56±1.03

External 
abdominal 

oblique 

Pre-test 6.52±1.43

0.02* 0.15 0.02* 0.06Mid-test 6.77±1.22

Post-test 7.13±1.33

*p<0.05.

3. 몸통 근지구력의 변화

몸통 근지구력의 변화(Table 3)에서 몸통 굽힘근과 몸통 폄근은 시간에 따라 통계학적으로 유의한 차이를 둘 

다 보였으며(p=0.00), Wilcoxon 검정의 post-hoc 결과에서도 중재 전과 중, 중재 전과 후, 그리고 중재 중과 후 모두 

유의한 차이가 있었다(p<0.017). 코어 근육의 근지구력도 또한 시간에 따라 통계학적으로 유의한 차이를 보였으

며(p=0.00), Wilcoxon 검정의 post-hoc 결과는 중재 전과 후 그리고 중재 중과 후 사이에서만 유의한 차이를 보였

다(p<0.017).
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Table 3. Changes in trunk and core muscular endurance (N=20)

Mean±SD 
(sec)

p
Wilcoxon (Post-hoc test)

Pre vs Mid Pre vs Post Mid vs Post

Trunk flexors

Pre-test 25.60±20.64a

0.00* 0.00** 0.00** 0.00**Mid-test 31.98±24.95

Post-test 34.61±27.29

Trunk extensors

Pre-test 33.82±19.28

0.00* 0.00** 0.00** 0.00**Mid-test 38.82±21.23

Post-test 41.35±21.81

Core muscles

Pre-test 28.77±23.61

0.00* 0.31 0.00** 0.01**Mid-test 35.67±28.07

Post-test 43.75±26.85

 *p<0.05; **p<0.017.

4. 심리적 요인의 변화

심리적 요인의 변화(Table 4)에서 외모 만족도는 시간에 따라 통계학적으로 유의한 차이를 보였고(p=0.03), 대

비검정 결과에서도 중재 전과 중 그리고 중재 전과 후에 유의한 차이를 보였다(p<0.05). 반면에 자존감에서는 

시간에 따라 유의한 차이를 보이지 않았고(p=0.10), 대비검정 결과는 중재 전과 후에서만 유의한 차이가 있었다

(p=0.04). 

Table 4. Changes in psychological factors (N=20)

Mean±SD 
(score)

p

Pairwise 
comparisons

Pre vs Mid Pre vs Post Mid vs Post

Satisfaction 
with 

appearance

Pre-test 53.85±7.23a

0.03* 0.01* 0.04* 0.05Mid-test 58.85±6.27

Post-test 56.00±7.49

Self-
esteem

Pre-test 27.95±5.59

0.10 0.07 0.03* 0.90Mid-test 30.05±8.60

Post-test 30.20±7.68

 *p<0.05. 
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Ⅳ. 논 의

본 연구는 20대 마른 비만 여성에게 4주간 코어운동을 적용하여 신체조성과 복부 근육두께, 몸통 근지구력에 

대한 효과를 알아보고 더 나아가 심리적 요인에 미치는 영향을 확인하고자 하였다. 주요 연구결과에서, 코어운동 

적용에 따른 신체조성의 유의한 차이를 확인할 순 없었지만, 복부 근육두께와 몸통 근지구력, 외모만족도에서 

긍정적인 효과를 보였다. 복부 근육두께의 변화는 코어운동 적용 후 배가로근과 배속빗근, 배바깥빗근 모두 유의

한 증가를 보였으며, 몸통 근지구력도 또한 몸통 굽힘근과 몸통 폄근, 코어 근육에서 모두 유의하게 증가하여 

코어운동이 복부 근육두께와 근지구력 향상에 효과가 있음을 확인하였다. 그리고 심리적 요인 중 자존감은 중재 

후에 유의한 증가를 보이진 않았지만, 외모 만족도에서는 뚜렷한 증가를 보였다. 그러므로 본 연구의 결과를 통

해 코어운동이 마른 비만인의 근 기능을 향상시키고 사회생활에 영향을 줄 수 있는 심리적 요인에도 긍정적인 

변화를 확인하였다.

신체조성의 결과에서, 본 연구에서는 BMI와 체지방률이 중재 후 유의한 차이를 나타내지 않았지만, 이는 선행

연구와 비교할 필요가 있다. 김홍수(2012)는 남자 대학생 10명에게 8주간 코어 안정화 운동을 적용하였을 때 코

어운동군에서 일상생활 활동만을 한 비운동군에 비해 체중과 BMI가 유의하게 감소하였다고 보고하였다. 곽현과 

김상범(2002)은 BMI 25㎏/㎡ 이상 7명의 성인 여성을 대상으로 6주간 저열량 식사와 함께 코어운동을 적용하였

을 때, 체중과 체지방량이 감소하였다고 기록하였다. 따라서 본 연구의 신체조성 결과는 개인의 식단관리 및 신

체활동을 통제하지 못했다는 점과 4주간의 짧은 중재 기간으로 인해 유의한 차이를 보이기에 부족하여 신체조성

의 유의한 차이의 변화가 나타나지 않았다고 생각한다.

본 연구의 코어운동이 복부 근육두께 변화에 유의한 향상을 가져왔으며, 이는 앞선 선행연구들의 결과와 일치

하는 것을 볼 수 있다. 윤삼원과 구봉오(2021)는 남자 대학생 30명을 대상으로 교각자세를 이용하여 복부 드로우-

인 운동을 적용한 연구에서 배가로근과 배속빗근, 배바깥빗근 모두 유의한 증가를 확인한 바 있고, 박성환(2020)

은 여대생을 대상으로 능동진동 몸통 안정화 운동을 적용하였는데 배가로근은 유의한 차이가 없었지만, 배속빗

근과 배바깥빗근에서 유의한 차이를 확인하였다. 또한 12주간 코어운동이 복부비만 여성의 몸통 근육 횡단면적

에 미치는 영향을 알아본 이한웅(2015)의 연구에서도 코어운동군에서 몸통 근육인 척추기립근(erector spinae)과 

큰허리근(psoas major), 뭇갈래근(multifidus)의 횡단면적이 유의하게 증가한 것으로 보고하였으며, 몸통 근육의 횡

단면적 크기 증가는 정적 및 동적 움직임 시 몸통 움직임 안정화를 향상시킨다고 하였다.

코어운동에 따른 몸통 근지구력 향상도 이전의 선행 연구들과 일치하는 것을 확인할 수 있다. 코어운동은 약해

진 몸통 근육을 이완 및 신장시키고 강화하여 신체 전반에 대한 안정성과 근력강화, 자세교정, 유연성을 얻을 

수 있으며 부상위험도를 적게 하는 장점이 있어 몸통 부위의 근력과 근지구력 강화에 효과적인 운동이기 때문에 

임상에서 흔히 사용된다(김석희, 2012). 신철호 등(2014)은 8주간 허리 안정화 운동이 복부비만 중년 남성의 근육 

기능에 미치는 영향을 연구하여 굽힘과 폄 최대토크(peak torque flexion/extension)와 굽힘과 폄 평균근력(average 

power flexion/extension), 정적 균형능력이 향상되었음을 보고하였다. 이는 코어운동이 허리 근육 기능 및 균형 

능력 약화로 인해 발생할 수 있는 통증을 예방하고 허리 안정성을 증가시켜 삶의 질을 향상시킬 수 있다고 하였

다. 그리고 임영란(2018)은 비만 여자 청소년을 대상으로 코어운동군과 비운동군을 비교하였을 때 비운동군은 

근력과 근지구력이 감소하였으나 코어운동군에서는 근지구력을 평가한 윗몸 말아 올리기 테스트에서 유의한 증

가를 확인하였다. 이러한 연구결과에 따르면(신철호 등, 2014; 윤삼원과 구봉오, 2021; 이한웅, 2015), 코어운동은 

몸통굽힘근과 폄근의 근육두께와 근력, 근지구력을 향상시키는 효과적인 운동이라 기술하였다. 본 연구에서도 
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코어운동을 적용하였을 때 복부 근육두께와 몸통굽힘근과 폄근, 코어근육의 근지구력에서 유의한 향상을 확인할 

수 있었다.

마른 비만 또는 비만인에 대한 심리적인 변화를 연구한 선행연구들은 비만 정도에 따라 자기효능감이나 체형 

및 외모 만족도, 자신감, 자존감 등에 영향을 준다고 보고하였다. 안근옥 등(2011)은 남자 대학생의 비만 정도가 

체형만족도와 신체적 자기효능감에 미치는 영향을 정상 체중군과 과체중군, 비만군으로 나누어 연구하였는데, 

체형불만은 세 집단 간에 유의한 차이를 보였으며, 정상체중군보다 과체중군과 비만군에서 체형 불만족도가 높

은 것으로 나타났다. 반면에 비만 정도에 따른 신체적 자기효능감은 세 집단 간에 차이는 없었으나 하위항목 

중 신체적 자기표현감에서 정상체중군과 과체중군이 비만군보다 높게 나타났다. 결과적으로 정상체중군에서 자

신감이 가장 높았고 이는 신체적 자기효능감이 높을수록 정신건강 및 사회활동에 긍정적인 영향을 미친다고 해

석하였다. 조지숙(1992)은 자신의 체형과 외모에 만족도가 떨어질수록 부정적 인식과 함께 자존감 수준이 낮아진

다고 하였다. Mable 등(1991)은 남녀 대학생 연구에서 신체에 대한 불만족은 자존감과 우울과 상관성을 보인다고 

하였다. 따라서 본 연구에서는 코어운동에 따른 외모 만족도가 유의한 증가를 보여 코어운동이 심리적인 요인에 

긍정적인 영향을 주는 것을 확인하였다. 

본 연구는 마른 비만의 코어운동에 따른 긍정적인 효과를 입증했음에도 불구하고 몇 가지 제한점이 있다. 첫 

번째, 20대 여성으로 국한하여 연구됨에 따라 다양한 연령층과 성별 또는 여성의 월경주기를 고려한 연구가 향후 

필요하다. 그리고 신체조성의 결과에 영향을 줄 수 있는 식단관리나 생활습관 등에 대한 통제가 이뤄져야 하며, 

본 연구보다 중재 기간을 길게 하여 체지방률과 근육량, 피하지방 두께 등을 포함한 신체조성의 변화를 확인할 

필요가 있다. 마지막으로 본 연구는 20대 여성에 국한된 연구로 마른 비만인에게 일반화하기 어렵기 때문에 상기

와 같은 다양한 연령층과 성별, 혼란변수의 통제 등을 고려하여 대조군을 포함한 무작위 통제실험이 향후 진행된

다면 마른 비만에 대한 건강관리 방법으로 코어운동프로그램을 제안할 수 있다.

Ⅴ. 결 론

본 연구는 마른 비만 여성에게 4주간의 코어운동이 신체조성 및 복부 근육두께, 근지구력, 심리적 요인에 미치

는 효과를 알아보고자 하였다. 코어운동에 따른 신체조성의 차이는 보이지 않았지만, 코어운동이 복부 근육두께

와 몸통 근육 근지구력의 유의한 증가에 영향을 줬으며, 외모 만족도에도 긍정적인 효과가 있음을 확인할 수 

있었다. 본 연구를 통해, 코어운동은 근 기능을 향상시키고 긍정적인 심리효과를 줘서 더 나아가 사회생활에도 

영향을 줄 것으로 예상되며, 또한 마른 비만인의 건강관리 방안으로 개발될 운동프로그램에 필요한 기초 자료로 

활용될 수 있다.
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