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요가와 필라테스 트레이닝이 비만 남자대학생의

비만도, 신체 부위별 근육량 및 체력에 미치는 영향
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요  약  본 연구의 목적은 요가와 필라테스 트레이닝이 비만 남자대학생의 비만도, 신체 부위별 근육량 및 체력에 미치는 
영향을 분석하여 운동처방의 임상적 기초 자료를 제공하고자 하였다. 피험자는 비만 남자대학생 총 20명을 각각 10명씩 요가
와 필라테스 두 집단으로 무선할당하여 12주간 주 5회 1회당 90분씩 트레이닝을 실시하였다. 그 결과 첫째, 요가와 필라테스
는 모두 비만도(골격근량 증가, BMI 감소, 체지방률 감소, WHR 감소), 신체 부위별 근육량(오른팔, 왼팔, 몸통, 오른다리,
왼다리 근육량 증가), 체력(하지근력, 근지구력, 유연성, 좌측평형성, 우측평형성 향상)에 유의한 차이를 나타내었다. 둘째,
필라테스는 요가보다 골격근량 증가, 신체 부위별(오른팔, 왼팔, 몸통, 오른다리, 왼다리)근육량 증가, 평형성 (좌, 우) 향상에 
유의한 차이를 나타내었다. 셋째, 요가는 필라테스 보다 BMI, 체지방률, WHR 감소에 유의한 차이를 나타내었다. 이러한 
결과로 요가와 필라테스 트레이닝은 비만 남자대학생들의 비만도 개선과 건강증진에 유용한 운동프로그램으로 적용 가능하

다고 사료되어진다.

Abstract  The purpose of this study was to examine the effect of Yoga and Pilates training on the obesity indexes,
muscle mass in each body part and physical fitness of male college students in an effort to provide some clinical 
information on exercise prescription. The subjects in this study were 20 selected obese male students. A yoga group 
and a pilates group were organized with 10 students each, and the training was provided for 12 weeks, 5 times a 
week, 90 minutes each. The findings of the study were as follows: First, both of yoga and pilates made significant
differences to obesity indexes(an increase in skeletal muscle mass, a decrease in BMI, a decrease in body fat rate 
and a decrease in WHR), to muscle mass in each body part(an increase in muscle mass on the right arm, left arm, 
trunk, right leg, and left leg), and to physical fitness(an increase in lower extremity muscle strength, muscular 
endurance, flexibility, left balance and right balance). Second, pilates exercised a more signifiant influence than yoga 
on an increase in skeletal muscle mass, the improvement of muscle mass in each body part(an increase in muscle
mass on the right arm, left arm, trunk, right leg and left leg), and the improvement of balance(left and right). Third,
yoga had a more significant impact on a decrease in BMI, body fat rate and WHR. Given the findings of the study,
yoga and pilates seem to be efficient exercise programs to improve the obesity indexes of obese male college students
and promote their health.
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1. 서론

현재 스포츠 과학 연구는 지속적인 신체활동으로의 

운동이 인체의 생리적 대사와 건강증진에 어떠한 영향을 

미치는가에 대해 많은 과학적 규명을 진행해왔다. 그리
고 인체와 운동과학의 긍정적 연구 결과에 주목하면서 

현대인들은 점점 삶의 질을 높이고자 규칙적인 운동 참

여를 강조하고 있는 추세이다. 하지만 건강통계(2012)에 
따르면 20대 청년층은 건강생활실천이 불규칙하며, 건
강관리는 소홀히 하면서도 건강을 자신하고 있음을 확인

할 수 있었다[1]. 특히 남성은 노년층보다 중년층에서 비
만율이 높아 만성질환 및 중증합병증이 조기에 시작될 

수 있음이 예측된다[2]. 그럼에도 불구하고 성인기 이후
는 건강인식도가 높아짐에 따라 운동 참여가 적극적으로 

이루지는 반면 성인기 청년초기(young-adulthood)인 대
학생들은 상당히 낮은 수준의 신체 활동을 나타내고 있

다[3]. 일반적으로 건강상태가 양호한 남자 대학생의 생
체 활동 역량은 활발한 기초대사율, 호르몬 변화, 높은 
체력 수준을 기대할 수 있다. 하지만 대학생들이 진학 후 
규칙적이지 못한 일상생활 속에서 음주, 흡연, 수면 부
족, 스트레스 등의 문제점과 운동 부족증을 갖는 비만 상
태라면 성인기 건강 연령의 위험 요인을 관리하기 위한 

운동 참여를 권장해야 할 필요성이 있다.
비만은 지방조직의 과다 축적으로 인하여 심혈관질

환, 당뇨병, 고혈압 등의 혈관성 질환과 매우 관련이 높
다[4]. 특히 BMI, 체지방률, WHR은 심혈관 질환의 발
병 유무를 예진할 수 있고 성인기 심혈관질환의 위험 요

인과 밀접한 관련이 있는 것으로 알려져[5-7] 청년기 비
만 관리의 중요한 생리적 지표가 될 수 있다.
또한 청년기 신체 발달과 체력 관리 유지는 성인기 이

후 진행되는 근육량 감소와 체력 저하의 진행 속도를 좌

우하는 대사 활동의 예비력이라 할 수 있어 비만을 개선

하는 가장 적극적인 활동은 지속적인 운동 관리라 할 수 

있다. 최근 국내 남자대학생들을 대상으로 비만 개선과 
운동에 대해 보고한 선행연구들을 살펴보면, 체력관리 
수업이 남자대학생의 비만지표 및 건강관련 체력에 미치

는 영향[8,9], 건강 체력 프로그램이 FTO 유전자 다형에 
따른 비만 남자대학생의 신체구성과 혈중지질에 미치는 

영향[10], 비만 남자대학생의 자가 건강다이어트 프로그
램 참여 경험[2], Circuit Weight 및 유산소운동 복합 
Training이 비만 남자대학생의 심폐기능과 혈액성분에 

미치는 효과[11], 신체활동증진 프로그램이 남자대학생
의 비만관련 변인에 미치는 효과로 신체조성과 Leptin, 
혈중 Adiponectin, Ghrelin, Resistin 및 인슐린 저항성에 
미치는 영향 등 다양한 변인과의 관계성을 규명하고 있

다[12-14].
특히 비만을 해소할 수 있는 운동요법으로 유산소 운

동 실시가 체지방을 연소 시키는 효과를 나타낸다고 널

리 알려져 있는데, 장시간의 고강도 유산소 운동일수록 
혈액 내 산소포화도가 높아지고 지방 대사 활성화를 높

일 수 있으나 비만인의 생리적 건강 상태는 운동 실시에 

각별한 주의가 요구되어져 운동 프로그램의 긍정적 효과

를 얻는데 어려움이 있다. 따라서 유산소 운동요법 중 의
식적인 호흡과 함께 지구성 동적 움직임 수행으로 신체

적 기능 향상을 기대할 수 있는 요가와 필라테스가 비만

을 개선하고 예방 할 수 있는 프로그램으로의 효용성을 

나타낼 수 있는지 관심이 높아지고 있다.
요가(Yoga)는 몸, 감각, 마음 그리고 지성을 자아와 

통합하는 역동적이며 내면적인 경험[15]으로 신체적, 심
리적 불균형을 해소하고 인체의 여러 가지 기능적 조절 

능력을 배양시킨다. 특히 강조되는 아사나(Asana: 자세), 
프라나야마(Pranayama: 호흡), 디야나(Dhyana: 명상)의 
효과는 종교적 수행을 넘어서 현대인의 건강증진의 욕구

가 높아짐에 따라 건강증진법으로의 임상적 연구 보고

[16-20] 가 활발히 진행되고 있다.
필라테스(Pilates) 또한 대중적 운동으로 현저히 증가 

추세를 나타내는데, 필라테스 운동 실시는 모든 관절의 
완전한 가동범위를 통해 자세의 대칭, 호흡 조절, 복부 
근력, 척추, 골반과 견관절의 안정성, 근육의 유연성, 관
절의 운동성과 근력에 초점을 두며, 근육 집단을 분리시
키는 대신 전신을 숙련되게 하고 체간과 더불어 상지와 

하지를 통합시키는 운동의 효과를 강조한다[21]. 특히 
근 장력 증가와 호흡기 질환의 위험을 감소시키고, 동작
의 협응 패턴과 감각 인지 습득은 재활목적으로 사용 되

고 있다[22]. 최근에는 필라테스 운동 프로그램이 대학 
교육제도를 통해 건강증진을 위한 신체활동을 활성화시

킴으로써 학생 시절 뿐만 아니라, 성년, 노년기에도 스스
로 건강을 유지할 수 있는 능력을 부여함은 물론 운동에 

대한 흥미와 기능을 학습함으로 신체적, 정신적, 사회적
으로 건전하고 긍정적인 생활을 영위할 수 있도록 이끌

어준다는 보고[23]와 함께 운동의 효용성이 높아지고 있
다.
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이렇듯 운동 참여가 높아지고 있는 요가와 필라테스

는 단순히 전신 스트레칭과 근력 강화 트레이닝이 아닌 

몸과 마음의 상호 유기적 메커니즘을 호흡의 조절로 인

식하고 심신을 동시에 단련하여 갈수록 복잡하고 다양한 

건강상태를 갖는 현대인들의 건강 케어에 긍정적인 기대

가 높아지고 있어 운동과학의 임상 연구 필요성이 더욱 

요구되어진다 할 수 있다.
이에 본 연구는 비만 남자대학생들을 대상으로 요가

와 필라테스를 실시하여 비만도, 신체 부위별 근육량, 체
력 변화에 미치는 영향을 분석하고, 남자대학생들의 비
만 개선과 체력관리에 유용한 운동프로그램의 기초 자료

를 제시하는데 목적이 있다.

2. 본론

2.1 연구대상

본 연구는 충북 소재 J대학교에 재학 중인 비만 남자
대학생 총 20명을 선별하여 운동 트레이닝에 요가와 필
라테스 두 집단으로 각각 10명씩 무선할당하였다. 피험
자들의 비만 판정은 WHO[24]에서 발표한 아시아인을 
위한 BMI(Body Mass Index) 기준을 따랐으며, BMI ≥ 

25.0을 비만으로 규정하였다. 또한 사전조사를 통해 최
근 6개월 동안 의학적 질환 처방 병력과 규칙적인 운동 
참여를 하지 않는 대상자로 선정하였다. 피험자들의 연
구 참여는 실험의 목적과 절차를 충분히 이해하고 연구 

참여 동의서를 작성한 후 자발적으로 이루어졌다. 피험
자의 신체적 특징은 Table 1과 같다.

Table 1. Physical characteristics of the subjects(n=20)

Factors
YG(N=10) PG(N=10)
Mean±SD Mean±SD

Age
(years) 21.30±1.16 21.50±1.65

Height(cm) 171.70±7.53 172.80±5.96
Weight(kg) 82.03±14.85 78.97±10.93
BMI(㎏/㎡) 27.65±3.31 26.33±2.57

Note. M±SD: Mean±Standard Deviation, YG: Yoga exercise group, 
PG: Pilates exercise group

2.2 실험방법 및 측정

2.2.1 신체적 특성

피험자의 신체적 특성 측정을 위한 기초 검사는 자동

신장계(Bio Space Korea)로 0.1cm 단위 신장을 측정하

였고, 생체전기저항분석기(Bio Space Korea, InBody 
720)를 이용하여 체중, BMI를 측정하였다. 측정 시 피험
자는 편한 복장으로 탈의 후 측정판 위에 직립하고 편안

한 자세를 유지하도록 하였고, 모든 측정은 2회씩 실시
하여 측정치의 오차범위를 최소화 하였다.

2.2.2 비만도 및 신체 부위별 근육량 측정

비만도와 신체 부위별 근육량은 생체전기저항분석기

(Bio Space Korea, InBody 720)를 이용하여 분석하였
다. 피험자의 비만도 수준을 평가하기 위하여 골격근량
(Skeletal Muscle Mass), BMI(Body Mass Index), 체지
방률(Percent Body Fat), 복부지방률(WHR:Waist-Hip 
Ratio)을 측정하였고, 신체 부위별 근육량은 왼팔, 오른
팔, 몸통, 왼다리, 오른다리를 측정하였다.

2.2.3 체력 측정

체력은 하지근력, 근지구력, 유연성, 평형성, 민첩성을 
측정하였다. 하지근력은 의자(높이40cm)에 앉아 30초 
동안 일어서고 앉기를 빠르고 정확하게 반복한 횟수를 

측정하였다(Jones, Rili, & Beam, 1999). 근지구력은 윗
몸일으키기대(LHP RF-D22)에서 30초간 실시한 횟수를 
측정하였다. 유연성은 앉아윗몸앞으로굽히기 측정기
(LHP RF-D18)에서 2회씩 실시하여 좋은 기록을 0.1cm 
단위로 기록하였다. 평형성(좌,우)은 눈감고 한 발로 서
기를 실시하여 평형을 잃을 때까지의 최대유지시간을 초

(sec) 단위로 기록하며 2회 실시한 후 최대치를 기록하
였다. 민첩성은 사이드스텝 테스트(side step test)를 이
용하여 30초 내에 반복한 횟수로 측정하였다.

2.3 트레이닝 프로그램

운동 트레이닝은 요가와 필라테스 프로그램으로 나누

어 12주간 주 5회, 1일 90분씩 실시하였다. 운동 강도는 
미국스포츠의학회[25]의 비만 개선을 위한 운동 강도 최
대여유심박수(HRR)의 40-50%를 따라 피험자들에게 무
리하지 않도록 HRmax 40-60% 범위 내에서 이루어졌
고, 주관적운동자각도 RPE 10-15점(Light-Hard(heavy))
의 컨디셔닝을 점진적으로 실시하였다. 운동구성의 내용
은 준비운동(Wam-up) 15분 동안 40-50%HRR, RPE 11
점(Light), 본 운동(Main exercise) 60분 동안 
50-60%HRR, RPE 13-15점(Somewhat hard-Hard), 정
리운동(Cool-down) 15분 동안 40%HRR, RPE 10점
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Week Composition
(Time) Yoga program Pilates program Intensity

 12 weeks
/ 

5 times a 
week

Wam-up
(15 mins)

· Pranayama
· Suryanamaskar

· Breathing 
· Rolling

40-50%HRR
(RPE: 11)

Main-exercise
(60 mins)

· Utkatatasana · The hundred

 50-60%HRR 
(RPE: 13-15)

· I·II Virabhadrasana · The bridge 
· Psachimottanasana I · The single leg stretch 
· Ardha Matsyendrasana I · The roll over
· Gomukhasana · The double leg stretch
· Baddha Konasana · The swan
· Bhujanggasana · The criss cross
· Dhanurasana · The teaser 
· Halasana · Rolling back
· Salamba Sarvangasana · The side kick
· Matsyasana · leg full front 
· Salamba Shirshasana · swimming 

Cool-down
(15 mins)

· Savasana
· Dhyana

· Child pose  
· Breathing 

40%HRR
(RPE: 10)

Table 2. Program

(Light)으로 진행되었으며, 프로그램의 구체적인 내용은 
Table 2와 같다.

2.4 자료처리

본 연구의 수집된 자료는 SPSS(Statistical Package 
for the Social Science) WIN 20.0 프로그램을 이용하여 분
석하였고, 측정 항목별 평균(M)과 표준편차(SD)를 산출
하였다. 요가와 필라테스가 과체중 남자대학생의 비만도, 
신체 부위별 근육량, 체력에 미치는 영향을 알아보기 위
해 반복측정 변량분석(Repeated Measures ANOVA)을 실
시하였고, 통계학적 유의 수준은 p<.05로 설정하였다.

3. 결론

3.1 비만도의 변화

골격근량은 사전 필라테스 평균(34.22㎏±4.00)이 요
가 평가 평균(33.84㎏±7.37)보다 높았고, 사후 필라테스 
평균(45.08㎏±3.88)이 요가 평균(34.33㎏±7.01)보다 높
았으며, 요가와 필라테스 모두 운동 후 골격근량이 증가
되었다. 집단(F=4.621, p<.05)과 시기(F=1758.536, 
p<.001)의 주효과, 집단과 시기의 상호작용효과
(F=1467.969, p<.001)가 유의한 차이를 나타내었다.

BMI는 사전 요가 평균(27.65㎏/㎡±3.31)이 필라테스 
평균(26.33㎏/㎡±2.57)보다 높았고, 사후 필라테스 평균
(25.32㎏/㎡±2.41)이 요가 평균(18.80㎏/㎡±2.46)보다 높
았으며, 요가와 필라테스 모두 운동 후 BMI가 낮아졌다. 

집단(F=4.710, p<.05)과 시기(F=647.459, p<.001)의 주
효과, 집단과 시기의 상호작용효과(F=409.346, p<.001)
가 유의한 차이를 나타내었다.
체지방률은 사전 요가 평균(27.06%±9.43)이 필라테

스 평균(27.03%±5.71)보다 높았고, 사후 필라테스 평균
(25.32%±5.91)이 요가 평균(15.16%±0.56)보다 높았으
며, 요가와 필라테스 모두 운동 후 체지방률이 낮아졌다. 
집단(F=4.482, p<.05)과 시기(F=21.785, p<.001)의 주
효과, 집단과 시기의 상호작용효과(F=12.209, p<.01)가 
유의한 차이를 나타내었다.
복부지방률은 사전 요가 평균(0.91±0.07)이 필라테스 

평균(0.89±0.04)보다 높았고, 사후 필라테스 평균
(0.75±0.06)이 요가 평균(0.87±0.03)보다 높았으며, 요가
와 필라테스 모두 운동 후 복부지방률이 낮아졌다. 집단
(F=5.662, p<.05)과 시기(F=326.906, p<.001)의 주효과, 
집단과 시기의 상호작용효과(F=186.691, p<.001)가 유
의한 차이를 나타내었다[Table 3].

3.2 신체 부위별 근육량의 변화

오른팔은 사전 필라테스 평균(3.25㎏±0.42)이 요가 
평균(3.23㎏±0.85)보다 높았고, 사후 필라테스 평균(5.04
㎏±0.40)이 요가 평균(3.52㎏±0.81)보다 높았으며, 요가
와 필라테스 모두 운동 후 오른팔 근육량이 증가되었다. 
집단(F=7.022, p<.05)과 시기(F=2813.228, p<.001)의 
주효과, 집단과 시기의 상호작용효과(F=1461.422, 
p<.001)가 유의한 차이를 나타내었다.

  왼팔은 사전 필라테스 평균(3.27㎏±0.43)이 요가 
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Factors
YG(N=10) PG(N=10)

Source F
Mean±SD Mean±SD

Skeletal muscle 
mass(㎏)

pre 33.84±7.37 34.22±4.00 Group 4.621*
post 34.33±7.01 45.08±3.88 Time 1758.536***

Group*Time 1467.969***

BMI(㎏/㎡)
pre 27.65±3.31 26.33±2.57 Group 4.710*
post 18.80±2.46 25.32±2.41 Time 647.459***

Group*Time 409.346***

Body fat rate
(%)

pre 27.06±9.43 27.03±5.71 Group 4.482*
post 15.16±0.56 25.32±5.91 Time 21.785***

Group*Time 12.209**

WHR
pre 0.91±0.07 0.89±0.04 Group 5.662*
post 0.75±0.06 0.87±0.03 Time 326.906***

Group*Time 186.619***
* p<.05, ** p<.01, *** p<.001

Table 3. Changes of obesity indexes

Factors
YG(N=10) PG(N=10)

Source F
Mean±SD Mean±SD

Right arm
(㎏)

pre 3.23±0.85 3.25±0.42 Group 7.022*
post 3.52±0.81 5.04±0.40 Time 2813.228***

Group*Time 1461.422***

Left arm
(㎏)

pre 3.26±0.86 3.27±0.43 Group 7.184*
post 3.50±0.83 5.08±0.39 Time 1934.047***

Group*Time 1136.597***

Trunk
(㎏)

pre 25.91±5.04 26.02±2.59 Group 4.706*
post 27.32±4.99 34.88±2.42 Time 1522.952***

Group*Time 801.416***

Right leg
(㎏)

pre 9.49±1.74 9.51±1.21 Group 6.966*
post 10.31±1.71 13.81±1.21 Time 5447.165***

Group*Time 2512.991***

Left leg
(㎏)

pre 9.47±1.73 9.49±1.20 Group 7.224*
post 10.28±1.69 13.80±1.19 Time 14554.016***

Group*Time 6838.004***
* p<.05, ** p<.001

Table 4. Changes of muscle mass in each body part  

평균(3.26㎏±0.86)보다 높았고, 사후 필라테스 평균(5.08
㎏±0.39)이 요가 평균(3.50㎏±0.83)보다 높았으며, 요가
와 필라테스 모두 운동 후에 왼팔 근육량이 증가되었다. 
집단(F=7.184, p<.05)과 시기(F=1934.047, p<.001)의 
주효과, 집단과 시기의 상호작용효과(F=1136.597, 
p<.001)가 유의한 차이를 나타내었다.
몸통은 사전 필라테스 평균(26.02㎏±2.59)이 요가 평

균(25.91㎏±5.04)보다 높았고, 사후 필라테스 평균
(34.88㎏±2.42)이 요가 평균(27.32㎏±4.99)보다 높았으
며, 요가와 필라테스 모두 운동 후 몸통 근육량이 증가되
었다. 집단 (F=4.706, p<.05)과 시기(F=1522.952, 
p<.001)의 주효과, 집단과 시기의 상호작용효과
(F=801.416, p<001)가 유의한 차이를 나타내었다.
왼다리는 사전 필라테스 평균(9.42㎏±1.20)이 요가 

평균(9.47㎏±1.73)보다 높았고, 사후 필라테스 평균
(13.80㎏±1.19)이 요가 평균(10.28㎏±1.69)보다 높았으
며, 요가와 필라테스 모두 운동 후 왼다리 근육량이 증가
되었다. 집단(F=7.224, p<.05)과 시기(F=14554.016, 
p<.001)의 주효과, 집단과 시기의 상호작용효과(F=68
38.004, p<.001)가 유의한 차이를 나타내었다[Table 4].

3.3 체력의 변화

하지근력은 사전 필라테스 평균(31.50±6.22)이 요가 
평균(29.10±7.23)보다 높았고, 사후 필라테스 평균
(37.50±5.76)이 요가 평균(36.40±8.03)보다 높았으나 요
가와 필라테스 모두 운동 후 하지근력이 향상되었다. 또
한 시기(F=46.810, p<.001)가 유의한 차이를 나타내었
다.
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Factors
YG(N=10) PG(N=10)

Source F
Mean±SD Mean±SD

Lower extremity 
muscle strength

(a time)

pre 29.10±7.23 31.50±6.22 Group 0.359
post 36.40±8.03 37.50±5.76 Time 46.810***

Group*Time 0.447
Muscular 
endurance
(a time)

pre 27.80±7.87 32.40±9.07 Group 2.200
post 35.40±7.93 41.00±8.35 Time 32.409***

Group*Time 0.123

Flexibility
(㎝)

pre 13.86±9.10 12.50±9.73 Group 0.050
post 22.22±7.68 21.78±9.75 Time 236.291***

Group*Time 0.643

Left balance
(sec)

pre 28.70±19.73 33.70±22.18 Group 88.259***
post 46.15±17.05 55.00±22.06 Time 52.496***

Group*Time 0.518

Right balance
(sec)

pre 30.30±20.41 45.50±32.04 Group 3.424
post 48.70±17.96 78.00±35.77 Time 84.379***

Group*Time 6.475*

Agility
(a time)

pre 57.70±21.60 72.70±35.66 Group 1.050
post 61.60±20.02 73.30±35.83 Time 3.755

Group*Time 2.020
* p<.05, *** p<.001

Table 5. Changes of physical fitness  

근지구력은 사전 필라테스 평균(32.40±9.07)이 요가 
평균(27.80±7.87)보다 높았고, 사후 필라테스 평균
(41.00±8.35)이 요가 평균(35.40±7.93)보다 높았으나 요
가와 필라테스 모두 운동 후 근지구력이 향상되었다. 또
한 시기(F=32.409, p<.001)가 유의한 차이를 나타내었
다.
유연성은 사전 요가 평균(13.86㎝±9.10)이 필라테스 

평균(12.50㎝±9.73)보다 높았고, 사후 요가 평균(22.22
㎝±7.68)이 필라테스 평균(21.78㎝±9.75)보다 높았으나 
요가와 필라테스 모두 운동 후에 유연성이 향상되었다. 
또한 시기(F=236.291, p<.001)가 유의한 차이를 나타내
었다.
좌측평형성은 사전 필라테스 평균(33.70sec±22.18)이 

요가 평균(28.70sec±19.73)보다 높았고, 사후 필라테스 
평균(55.00sec±22.06)이 요가 평균(46.15sec±15.05)보다 
높았으며, 요가와 필라테스 모두 운동 후 좌측평형성이 
향상되었다. 집단(F=88.259, p<.001)과 시기(F=32.409, 
p<.001)가 유의한 차이를 나타내었다.
우측평형성은 사전 필라테스 평균(45.50sec±32.04)이 

요가 평균(30.30sec±20.41)보다 높았고, 사후 필라테스 
평균(78.00sec±35.77)이 요가 평균(48.70sec±17.96)보다 
높았으며, 요가와 필라테스 모두 운동 후 우측평형성이 
향상되었다. 시기(F=32.409, p<.001)의 주효과와 잡단 
및 시기의 상호작용 효과(F=6.475, p<.05)가 유의한 차
이를 나타내었다.

민첩성은 사전 필라테스 평균(72.70±35.66)이 요가 
평균(57.70±21.60)보다 높았고, 사후 필라테스 평균
(73.30±35.83)이 요가 평균(61.60±20.02)보다 높았으며, 
요가와 필라테스 모두 운동 후 민첩성이 향상되었다. 하
지만 집단과 시기의 주효과와 상호작용효과 모두 유의한 

차이를 보이지 않았다[Table 5].

4. 논의 

본 연구에서 요가와 필라테스를 비만 남자대학생들에

게 실시한 결과 첫째, 비만도에서는 두 집단 모두 골격근
량 증가, BMI 감소, 체지방률 감소, WHR 감소의 효과
를 나타내었다. 이러한 결과는 규칙적인 요가운동을 비
만 중년여성들에게 실시하여 에너지소비를 증가시킴으

로써 체지방량을 감소시켜 체중, 체지방률, 체지방량, 허
리엉덩이둘레비, 체량지수 및 내장지방 면적을 감소시키
고 제지방량의 증가로 기초대사량을 높임으로써 체지방

량의 증가를 억제하고 비만증의 이환율을 감소시키는 효

과가 있다고 보고한 결과와 일치한다[26]. 또한 필라테
스 운동을 지속적으로 실시하여 체지방량을 감소시킨 보

고[27,28]와 동일한 결과를 나타내었다. 특히 필라테스
는 요가보다 골격근량 증가에 더 유의한 영향을 미쳤는

데, 규칙적인 필라테스 운동 실시가 근육대사 기능의 향
상과 함께 체중, 체지방률, WHR이 통계적으로 유의한 
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감소를 나타낸 보고처럼[29] 본 연구에서 실시된 필라테
스의 다양한 근력 강화 동작이 근육 활성도를 높이는데 

집중되어지고 지방 대사 촉진에 영향을 미친 것으로 판

단되어진다. 또한 요가는 필라테스보다 BMI, 체지방률, 
WHR 감소에 더 유의한 영향을 나타내었는데, 이는 요
가에서 실시되는 복식호흡 트레이닝이 필라테스의 흉식

호흡보다 유산소성 대사 기전을 더 촉진시킨 것으로 판

단된다. 근지구력운동이 지속적으로 이루어질 때 인체 
내에서 유산소성 대사가 더 발생하게 된다[30]. 요가와 
필라테스는 모두 자각적 호흡 조절에 따라 균형된 자세

를 유지하거나 변화시키는 운동 방식을 갖고 있으나, 특
히 요가의 태양경배자세(Suryanamaskar: 12가지 아사
나)와 본 운동의 12가지 아사나가 끊임없이 연결되는 지
구성 복식호흡의 흐름을 갖춰 심복부 강화와 호흡 대사 

활성화에 긍정적인 동적 수행의 영향을 미친 것으로 사

료된다.
둘째, 신체 부위별 근육량 분석에서 요가와 필라테스

는 비만 남자대학생들의 오른팔, 왼팔, 몸통, 오른다리, 
왼다리 근육량 증가에 효과적인 영향을 나타내었다. 특
히 본 연구에서 필라테스가 요가보다 신체 부위별 근육

량 증가에 더 효과적인 영향을 나타내었다. 선행연구에
서 보고되는 필라테스의 근육 운동 효과를 살펴보면, 근
력의 불균형으로 충분히 쓰이지 않은 근육들의 연결과 

오랜 자세적 습관들로부터 신체를 효율적으로 보존 할 

수 있고, 호흡을 연결시키고 올바른 근육이 움직이도록 
하며, 나선형이나 대각선의 움직임 범위를 증가시켜 복
부 근력의 증진 및 상체의 긴장 완화와 협응에 긍정적인 

영향을 미친다고 하였다[31]. 앞에서 기술한 부분처럼 청
소년기 근육 발달은 성인기 이후 감소에 영향을 미치는 

예비력이 되고, 특히 신체활동 부족으로 나타나는 비만인
의 전신의 근육량 감소와 지방 축적은 청년기 비만자에게 

가장 먼저 개선되어야 할 부분이라 할 수 있다. 이에 본 
연구에서 필라테스 실시 후 비만 남자대학생들이 모든 신

체 부위별(오른팔, 왼팔, 몸통, 오른다리, 왼다리) 근육량 
증가의 발달을 가져온 부분으로 비만 개선 운동 프로그램

의 효용성에서 주목할 부분이라 할 수 있다.
셋째, 체력 분석에서 요가와 필라테스는 비만 남자대

학생들의 하지근력, 근지구력, 유연성, 좌측평형성, 우측
평형성 향상에 유의한 차이를 나타내었다. 이는 대학생
들을 대상으로 태양경배 자세와 다양한 아사나를 실시한 

후 근골격계 기능에 주요한 근지구력과 유연성 향상에 

유의한 효과를 나타낸 보고와 일치한다[16]. 특히 필라
테스는 요가보다 평형성(좌, 우) 향상에 더 효과적인 영
향을 나타내었는데, 건강한 성인에게 12주간의 필라테
스 운동프로그램을 적용하여 복부 및 상지의 근지구력, 
자세 안정성, 균형 능력을 측정한 결과 실험군의 복부 및 
체간의 근지구력에 유의한 효과를 증명했을 뿐만 아니라 

균형 능력과 자세 안정성 향상을 입증한 결과[32]를 뒷
받침한다 할 수 있다. 본 연구는 비만 남자 대학생들에게 
필라테스 실시 후 균형 능력 향상이 기존의 연구 결과와 

유사한 효과를 나타내었는데, 이는 필라테스 운동이 외
복사근과 대둔근의 근육 활성도를 증가시켜 자세를 바르

게 잡아주었으며[33], 비만도가 개선되고 신체 부위별 
근육 활성도가 균형능력을 향상시키는데 기여한 부분으

로 사료되어진다. 다만 민첩성에는 요가와 필라테스 모
두 별다른 영향을 미치지 않는 것으로 나타났는데, 민첩
성이란 신체적 움직임을 빠르게 반응하여 바꾸는 능력으

로 중추신경계의 신경 전달 속도와 발달된 근 수축 속성

이 영향을 미친다 할 수 있다. 따라서 본 연구에서 실시
된 요가와 필라테스는 호흡의 안정성을 강조하며 자세를 

유지하거나 동적 움직임을 천천히 변화시키는 운동 수행

으로 민첩성 반사 속도를 유의한 수준으로 향상 시키지

는 못한 것으로 사료되어진다.

5. 결론

본 연구는 비만 남자 대학생들을 대상으로 요가(10
명)와 필라테스(10명)를 12주간 주 5회 1회당 90분씩 트
레이닝하여 운동 전‧후의 비만도, 신체 부위별 근육량, 
체력 변화를 분석하였다. 이에 따른 연구의 결론은 다음
과 같다. 첫째, 요가와 필라테스는 모두 비만도(골격근량 
증가, BMI 감소, 체지방률 감소, 복부지방률 감소), 신체 
부위별 근육량(오른팔, 왼팔, 몸통, 오른다리, 왼다리 근
육량 증가), 체력(하지근력, 근지구력, 유연성, 좌측평형
성, 우측평형성 향상)에 긍정적인 영향을 나타내었다. 둘
째, 필라테스는 요가보다 골격근량 증가, 신체 부위별(오
른팔, 왼팔, 몸통, 오른다리, 왼다리) 근육량 증가, 평형
성(좌, 우) 향상에 더 효과적인 영향을 나타내었다. 셋째, 
요가는 필라테스보다 BMI, 체지방률, 복부지방률 감소
에 더 효과적인 영향을 나타내었다. 따라서 요가와 필라
테스는 비만 남자대학생들의 비만도 개선과 건강증진에 
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유용한 운동프로그램으로 적용 가능하다고 사료된다.
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