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Abstract

Background: This study aimed to investigate the 

effects of kinematic factors, including strength 

training, walking, and sedentary behavior, on sar-

copenia in the elderly.

Design: Cross-sectional study

Methods: The study included 727 elderly partic-

ipants aged 65 or older. An independent t-test was 

performed to compare strength training, walking, 

and sedentary time between the sarcopenia group 

and the normal group.

Results: There was a significant difference in the 

number of days of strength training between the 

sarcopenia group and the normal group in males 

(p<0.05). No significant differences were found in 

the number of walking exercise days or sedentary 

time between the sarcopenia group and the normal 

group. 

Conclusion: In the elderly, the number of days 

dedicated to strength training was found to influ-

ence sarcopenia. Walking four to five days per 

week and sitting less than 5.7 hours per day did not 

show a significant association with sarcopenia. 

However, strength training, walking five or more 

days per week, and reducing sedentary time to less 

than 5.7 hours per day may be effective strategies 

for preventing sarcopenia.

Key words: Aged, Sarcopenia, Sedentary 

Behavior, Resistance Training
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Ⅰ. 서 론

근감소증은 뼈대근육의 질량과 기능이 감소함으로 인하여 장애 위험과 사망률이 증가하고 삶의 질이 낮아지는 것으

로 정의한다(Cruz-Jentoft와 Sayer, 2019). 뼈대근육의 질량은 개인마다 차이가 있지만 30대 이후 감소하기 시작하여 

40대 이후 매년 0.5-1% 씩 감소하며, 80대 이후 급격하게 감소한다(Cruz-Jentoft와 Sayer, 2019). 일반적으로 근감

소증은 성별과 인종이 같은 성인의 평균값과 비교하여 뼈대근육량이 ≥ 2 SD 낮고, 4m 걷기 검사에서 보행속도가 

0.8m/s보다 느린 경우 진단한다(Janssen 등, 2002). 우리나라의 경우 65세 이상 노인 남성 14.2%, 여성 18.8%에서 

악력이 평균보다 낮게 보고되었으며, 근감소증 유병률은 연령의 증가와 함께 높아져 70–74세 7.1%, 75–79세 9.9%, 

80세 이상 20.0%로 보고되었다(김도연과 오경원, 2024). 이처럼 노인 인구가 증가함에 따라 근감소증에 관한 관심이 

높아지고 있다. 

근감소증에 영향을 미치는 요소는 노화, 영양불량, 호르몬 변화, 알코올 섭취, 적절하지 못한 신체활동과 같이 다양

한 요인들에 의해 발생한다(Newman 등, 2003). 위 언급한 요소 중에서 신체활동 부족은 근감소증의 중요한 위험 

요인 중 하나로 보고되고 있으며, 근감소증이 발생하면 보행이나 계단오르기와 같은 신체기능을 떨어뜨려 이동을 제한

하고, 낙상과 골절위험을 높일 뿐만 아니라 사망률 증가에도 영향을 미친다(범재원, 2020; Scott 등, 2014). 신체적 

활동은 신체기능을 향상하며, 이는 노인의 건강과 삶의 질에 영향을 미치는 요인이기 때문에 적절한 신체적 활동을 

유지하는 것은 중요하다(Ide 등, 2020; Uchida 등, 2022). 이처럼 근감소증의 운동학적 측면에 관한 연구가 있지만, 

운동의 형태나 생활 습관적 요인과 같은 운동학적 측면의 다양한 측면을 종합적으로 이해할 수 있는 연구는 없었다. 

따라서 본 연구에서는 대상으로 근력운동, 걷기운동, 앉아서 보내는 시간과 같은 운동학적 측면이 근감소증에 미치는 

영향을 종합적으로 알아봄으로써 근감소증 예방 전략에 관한 기초자료를 제시하고자 한다. 이러한 자료는 근감소증 

예방에 효과적인 생활습관을 제시할 수 있을 것이다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

이 연구는 2023년 국민건강영양조사 자료를 바탕으로 진행하였다. 총 6929명이 조사에 참여하였다. 이 중에서 65

세 이상의 노인이라고 응답하였으며, 키, 체중, 팔다리근육량, 근력운동일수, 걷기운동일수, 앉아서 보내는 시간에 응답

한 727명을 분석대상으로 하였다. 

2. 연구자료

이 연구는 질병관리청에서 공개적으로 제공하는 국민건강영양조사의 비식별화된 데이터를 사용하여 수행하였다. 일

반적인 정보수집을 위하여 키, 체중, 팔다리근육량에 관한 자료를 수집하였고, 운동 관련 변수는 근력운동일수, 걷기운

동일수, 앉아서 보내는 시간에 대한 정보를 수집하였다. 근력운동일수는 “최근 1주일 동안 팔굽혀펴기, 윗몸일으키기, 

아령, 역기, 철봉 등의 근력 운동을 한 날은 며칠입니까?”에 대한 질문을 하였고, 대상자는 전혀 하지 않음, 1일, 2일, 

3일, 4일, 5일 이상으로 답변하였다. 걷기운동일수는 “최근 1주일 동안 한 번에 적어도 10분 이상 걸은 날은 며칠입니

까?”에 대한 질문을 하였고, 대상자는 전혀 하지 않음, 1일, 2일, 3일, 4일, 5일, 6일, 7일로 답변하였다. 앉아서 보내는 

시간을 알아보기 위하여 “평소 하루에 앉아 있거나, 누워 있는 시간이 몇 시간 입니까?”를 질문하였다. 국민건강영양조

사 신체활동 설문지의 신뢰도는 0.642-0.762, 타당도는 0.335이다(질병관리본부, 2021). 근감소증은 뼈대근육량 지
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수로 구분하였다. 뼈대근육량 지수는 팔다리의 뼈대근육양의 합을 제곱미터로 나누어 계산하였다. 근감소증은 아시아 

근감소증 연구회(Asian Working Group for Sarcopenia)가 권장하는 남성 7.0kg/㎡ 미만, 여성 5.7kg/㎡ 미만을 

근감소증으로 정의하였다(Chen 등, 2020).

3. 분석방법

수집된 자료의 분석은 PASW Statistics version 18.0(SPSSInc. Chicago, USA)을 사용하였다. 근감소증군과 정상

군의 근력운동일수, 걷기운동일수, 앉아서 보내는 시간을 비교하기 위하여 독립표본 t 검정(independent t-test)을 

하였으며 통계학적 유의수준은 0.05로 하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 연구대상자의 특성

본 연구에서 분석한 자료의 대상자는 총 727명으로 남성 341명, 여성 386명이었다. 남성의 나이는 71.73±4.84세, 

키는 166.27±5.94cm, 몸무게는 65.62±9.61kg였으며, 여성의 나이는 71.02±4.57세, 키는 153.99±5.34cm, 몸

무게는 57.44±8.26kg였다. 대상자의 일반적인 특성은 Table 1과 같다. 

2. 노인 근감소증의 유병률

본 연구에서 노인의 근감소증 유병률은 30.8%로 나타났으며, 남성 31.1%, 여성 30.6%로 나타났다. 연령대별로 분

석한 결과 남성은 65-69세가 21.9%, 70-74세가 31.4%, 75-79세가 30.5%였으며, 여성은 65-69세가 33.9%, 70-74

세가 28.8%, 75-79세가 24.6%로 나타났다. 

3. 근력운동

근감소증군과 정상군의 차이는 Table 2와 같다. 남성에서 근감소증군은 1주일간 근력운동을 2.18±1.93일 하였고, 

정상군은 2.74±2.18일 한 것으로 나타나, 정상군은 근감소증군과 비교하여 근력운동 일수가 통계학적으로 유의하게 

높았다(p<0.05). 여성에서 근감소증군은 1주일간 근력운동을 1.72±1.63일 하였고, 정상군은 1.76±1.64일 한 것으

로 나타나, 근감소증군과 정상군 사이에 근력운동일수는 통계학적 차이가 나타나지 않았다(p>0.05). 

Male (n=341) Female (n=386)

Age (year) 71.73±4.84 71.02±4.57

Height (cm) 166.27±5.94 153.99±5.34

Weight (kg) 65.62±9.61 57.44±8.26

Table 1. General characteristic of participants
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4. 걷기운동

근감소증군과 정상군의 차이는 Table 3과 같다. 남성에서 근감소증군은 1주일간 걷기운동을 5.54±9.38일 하였고, 

정상군은 4.68±2.74일 한 것으로 나타나, 정상군과 근감소증군 사이에 걷기운동일수의 차이를 확인하지 못하였다

(p>0.05). 여성에서 근감소증군은 1주일간 걷기운동을 5.72±8.85일 하였고, 정상군은 4.19±2.51일 한 것으로 나타

나, 근감소증군은 정상군 보다 걷기운동일수가 많았다(p<0.05).

5. 앉아서 보내는 시간

근감소증군과 정상군의 차이는 Table 4와 같다. 남성에서 근감소증군은 하루 앉아서 보내는 시간이 5.72±1.75시

간이었고, 정상군은 5.67±1.76시간으로 나타나, 정상군과 근감소증군 사이에 하루 앉아서 보내는 시간의 차이를 확인

하지 못하였다(p>0.05). 여성에서 역시 근감소증군은 하루 앉아서 보내는 시간이 5.65±1.75시간이었고, 정상군은 

5.94±1.97시간으로 나타나 근감소증군과 정상군 사이에 유의한 차이를 발견하지 못하였다(p>0.05).

Ⅳ. 고 찰

본 연구는 우리나라 노인을 대상으로 근력운동, 걷기운동, 앉아서 보내는 시간이 근감소증과 어떠한 관계가 있는지 

알아보기 위하여 2023년 국민건강영양조사에 응답한 65세 이상 노인을 근감소증군과 정상군으로 나누어 근력운동일

수, 걷기운동일수, 앉아서 보내는 시간을 비교하였다. 연구결과 남성의 근력운동일수는 근감소증군에서 정상군과 비교

하여 유의하게 적었다(p<0.05). 여성에서는 근감소증군이 정상군과 비교하여 근력운동일수가 적었지만 통계학적 유의

Sarcopenia group Normal group t p
Days of strength training (day)

Male 2.18±1.93 2.74±2.18 -2.280 0.02*

Female 1.72±1.63 1.76±1.64 -0.226 0.82

Table 2. Strength training days data

Sarcopenia group Normal group t p
Days of walking (day)

Male 5.54±9.38 4.68±2.74 1.305 0.19

Female 5.72±8.85 4.19±2.51 2.603 0.01*

Table 3. Walking days data

Sarcopenia group Normal group t p
Sedentary time (h)

Male 5.72±1.75 5.67±1.76 0.265 0.79
Female 5.65±1.75 5.94±1.97 -1.502 0.13

Table 4. Sedentary time data
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수준에 도달하지 못하였다. 걷기운동과 앉아서 보내는 시간은 남성과 여성 모두에서 근감소증군과 정상군 사이에 차이

를 발견하지 못하였다. 

근력운동 측면에서 살펴보면 Bautmans 등(2005)은 31명의 노인을 대상으로 6주 동안 집중적인 근력운동을 하였을 

때 근력운동 전과 비교하여 근력과 기능적 수행능력이 향상하였다고 하였다. Lai 등(2021)은 노인을 대상으로 12주 

동안 다리근력운동을 적용하고 대조군과 비교하여 그 효과를 연구하였는데 다리근력운동군은 대조군과 비교하여 넙다

리네갈래근의 근력뿐만 아니라 보행 기능과 균형기능이 향상되었다. 유사하게 Chen 등(2018)은 근감소증이 있는 33

명의 여성 노인을 대상으로 8주 동안 케틀벨을 이용한 근력운동의 효과를 대조군과 비교하였다. 그 결과 케틀벨을 이용

한 근력운동군에서 대조군 보다 팔다리뼈대근육량과 근감소증지수가 향상되었다. 본 연구에서는 근력운동일수를 비교

하였기 때문에 선행연구와 근육량과 근력을 직접 비교하기는 어렵지만, 남성의 근감소증군은 정상군과 비교하여 근력

운동일수가 약 25% 적어 근력운동이 근감소증에 영향을 미친다는 선행연구의 결과를 지지한다. 여성에서는 근력운동

일수가 적었지만, 통계학적 유의성을 관찰하지 못하였는데 이는 근감소증군과 대조군 모두 근력운동일수가 2일 미만으

로 낮았기 때문으로 생각된다.

 본 연구에서 걷기운동은 남성에서 정상군과 근감소증군 사이에 걷기운동일수의 차이를 확인하지 못하였다. Wu와 

Manga(2025)는 65세 이상 노인 80명을 대상으로 웨어러블 기기를 이용하여 걷기프로그램의 효과에 관한 연구를 하

였는데, 걷기 프로그램에 참여한 실험군은 기존 활동을 유지한 대조군보다 뼈대근육량이 5.5%, 악력이 13.1% 향상되

어 걷기운동이 근력향상에 도움이 된다고 하였다. 본 연구의 여성에서 근감소증군은 정상군보다 걷기운동일수가 많아 

선행연구 결과와 차이를 보였는데 이는 걷기운동의 강도와 관계있을 것으로 생각된다. 흥미로운 것은 여성에서는 근감

소증군은 정상군보다 걷기운동일수가 더 높았다. 이와 같은 결과는 운동의 특이성 때문이라고 생각되며 걷기운동과 

근육감소증 사이에 명확한 관계가 드러나지 않았다는 Ferreira의 연구결과를 지지한다. Ferreira 등(2023)은 60세 

이상의 노인 115명을 대상으로 근육감소증에 관한 연구를 하였다. 앉아서 지내는군, 저항운동군, 유산소운동군으로 

나누어 비교하였는데, 저항운동군에서 근감소증의 유병률은 6.6%로 유산소운동군(37.3%), 앉아서 지내는군(46.8%)보

다 낮아 걷기운동과 같은 유산소운동이 근감소증과 밀접한 관계가 없다고 하였다. 

  앉아서 보내는 시간과 관련하여 Wang 등(2025)은 40세 이상 만성폐쇄성폐질환 환자를 대상으로 하루 4시간 미

만, 하루 4-6시간, 하루 6-8시간, 하루 8시간 이상으로 분류하여 근감소증과의 연관성을 관찰한 결과 근감소증이 있는 

대상자는 근감소증이 없는 대상자와 비교하여 앉아서 보내는 시간이 길었고 앉아서 보내는 시간이 5.7시간을 초과하면 

근감소증 유병률이 유의미하게 증가한다고 하였다. Zhang 등(2025)은 9998명의 국민건강영양조사 자료를 이용하여 

앉아 있는 시간과 근감소증의 연관성을 분석했는데 앉아 있는 시간이 9시간 이상인 군은 4시간 미만인 군보다 근감소

증 위험이 90% 더 높았다고 하였다. 본 연구에서도 근감소증이 있는 남성은 5.72시간으로 근감소증이 없는 남성의 

5.67시간보다 길었지만, 통계학적 유의수준에 도달하지 못하였다. 이와 같은 결과는 본 연구의 대상자들은 근감소증군

과 정상군 모두 하루 6-8시간 이상으로 앉아서 보내는 시간이 길지 않았기 때문으로 생각된다.

 본 연구는 몇 가지 제한점을 가지고 있다. 첫째, 설문조사를 분석하여 진행하였기 때문에 설문조사에서 응답한 결과

가 실제와 차이가 있을 가능성이 있다. 둘째, 본 연구에서는 국민건강영양조사의 데이터를 활용하여 정상군과 근감소증

군을 비교하였다. 추후에는 복합표본분석을 통하여 결과를 도출할 필요가 있을 것이다. 또한, 실험연구를 통해 근력운

동, 걷기운동, 앉아서 보내는 시간이 근감소증에 미치는 영향에 관한 연구가 필요할 것이다.
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Ⅴ. 결 론

본 연구의 결과로 노인에서 근력운동일수가 근감소증에 영향을 미치는 것을 알 수 있었다. 일주일에 4-5일 걷기운동

과 5.7시간 미만의 앉아서 지내는 시간은 근감소증에 큰 영향을 미치지 못했다. 근력운동, 일주일에 5일 이상 걷기운동

을 실천하는 것, 앉아서 지내는 시간을 5.7시간 미만으로 줄이는 것은 근감소증을 예방하는 효과적인 전략이 될 수 

있을 것이다. 
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