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플렉시-바 운동이 과체중 및 비만 여대생의 신체조성과 몸통근력에 

미치는 효과
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Effect of flexi-bar exercise on body composition and trunk muscle 
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요  약  본 연구의 목 은 시-바 운동이 과체   비만 여 생의 신체조성과 몸통근력 변화에 미치는 효과를 알아보고자 

실시되었다. 연구 상은 과체   비만인 여 생으로 실험군 15명, 조군 15명으로 나 어 실험군에 시-바 운동을 5주
간 주3회 일일 30분 실시하여 연구 상자들의 운동 ·후와 실험군과 조군 사이의 신체조성과 몸통근력의 차이를 분석하
다. 본 연구 결과, 실험군의 체지방량, 체지방률, 신체근육량, 양쪽 팔 근육량, 몸통근육량, 기 사량이 통계 으로 유의하게 

개선되었다(p<.05). 몸통근력의 변화에서도 실험군에서 유의하게 몸통근력이 증가되었다(p<.01). 본 연구를 통해 시-바 
운동이 과체   비만여 생의 신체조성과 몸통근력 개선에 효과 인 운동 로그램이 될 수 있음을 확인하 다. 

Abstract  This study aimed to analyze the effect of flexi-bar exercise on in body composition and trunk muscle 
strength of female college students who are either overweight or obesity. The subjects were female college students 
divided into experimental group(N=15) and control group(N=15). The experimental group performed a flexi-bar 
exercise for of 30 minute sessions three days per week for five weeks, and the differences in body composition and 
trunk muscle strength before and after the experiment and between experimental group and control group were 
analyzed. The study results showed that the experimental group had a statistically significant improvement in the body
fat mass and body fat percentage, body muscle mass, both arm muscle mass, trunk muscle mass, basal metabolic 
rate(p<.05). Changes in trunk muscle strength showed that the experimental group had statistically significant 
increased in changes in trunk muscle strength(p<.01). The study verified that flexi-bar exercise can be effective for
improving the body composition and trunk muscle strength of overweight and obesity female college students.
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1. 서론

비만은 비정상 인 체지방의 증가로 사장애가 유발

된 상태를 의미하며[1] 과체 과 비만은 섭취량의 증가

와 신체활동의 감소로 발생한다[2]. 과체 과 비만은 심

질환, 2형 당뇨병, 기능부 , 이상지 증, 인슐
린 항성, 담낭질환, 상동맥 질환, 고 압, 골 염, 

장암, 유방암, 난소암 등의 발생빈도를 증가시킨다
[1-3]. 세계보건기구(WHO)에서는 재 18세 이상의 인
구가운데 19억 명 이상이 과체 이고 그  6억 명 이상
이 비만이라고 제시하고 있다[4]. 특히 비만과 련하여 
여성의 경우 가임기 여성에서 신체활동의 감소는 정상체

에서 과체 , 과체 에서 비만으로 환 험을 높이

고[5], 비만수 이 높아질수록 무월경(amenorrhea) 등과 
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같은 월경주기의 불순과도 연 이 있기 때문에[6] 신체
활동의 증가를 통한 여성의 과체 과 비만 리가 매우 

요하다. 일반 으로 비만 리를 한 방법으로 약물

요법, 수술요법, 식사요법 등이 행해지고 있지만[1], 비
만 리를 한 과도한 체 감소는 제지방량과 근력을 감

소시킬 수 있기 때문에[7] 체계 인 운동 로그램을 통

한 근력증가운동이 함께 실시되어야 한다. 선행연구들에
서 체 리를 한 운동방법으로 몸통운동을 포함하여 

실시하고 있고, 몸통근력의 증가는 체 , 체지방량, 체질
량지수 감소와 근력의 증가에 도움이 된다고 제시하고 

있다[8,9]. 이러한 결과는 단순히 과체 과 비만 리를 

해 체 감소만을 고려하는 것이 아닌 신체조성  체

지방의 감소와 근력의 증가를 통해 건강한 신체 리가 

필요하다는 을 의미하는 것이다.
최근 비만개선을 해 진동운동장비를 이용한 운동은 

근일율과 사율(metabolic rate)을 증가시켜 체 , 체 

체지방량, 몸통 체지방량 감소, 근력 증가에 효과 인 운

동방법으로 심을 받고 있다[10,11]. 하지만 이러한 진
동운동장비는 고가의 장비로 휴 성과 운동면을 자유롭

게 활용하기에 어려움이 있다. 진동운동기구로 개발된 
시-바는 153cm의 스틱을 흔들면서 발생하는 4.6Hz 

진동을 이용한 신 진동운동기구로[12-15] 시상면, 가
로면, 이마면을 자유롭게 이동하면서 운동할 수 있는 장
을 가진다. 진동운동장비를 이용한 선행연구들[10,11]
에서 진동 주 수(Hz)의 발생은 체 감소의 효과를 기

할 수 있다고 제시하여, 본 연구에서도 진동운동기구
인 시-바를 활용할 경우 과체 과 비만 여 생의 신

체조성  몸통근력 개선을 기 해볼 수 있을 것으로 생

각한다. 
재 시-바의 국내외 선행연구는 소수이지만 일

반 인 근력운동과 비교하여 근활성도를 증가시키는데 

효과 인 운동기구로[15], 특히 몸통 근육의 근활성에 
매우 효과 인 운동방법으로 제시되고 있다[13,16]. 하
지만 시-바를 이용한 운동이 근활성도 증가에 효과
이라는 연구는 보고되고 있지만[13,14] 근력개선의 효
과  신체조성의 변화를 확인한 연구는 매우 부족한 실

정이다. 따라서 휴 와 조작이 간편하면서 진동운동을 

실시할 수 있는 시-바 운동이 과체   비만 여

생의 신체조성과 근력 개선에 효과를 기 할 수 있으며, 
연구에 가치가 있다고 생각한다.
따라서 본 연구는 과체   비만 여 생을 상으로 

단기간의 시-바 운동 로그램이 신체조성과 몸통근

력 개선에 미치는 효과를 확인함으로써 다이어트에 심

이 있는 여 생들에 효과 인 다이어트 운동 로그램을 

개발하고자 한다.

2. 연구방법

2.1. 연구대상

본 연구의 상자는 경기소재 Y 학을 재학하고 있

는 여 생  Inbody370(Inbody, Korea) 측정 시 과체
과 비만으로 분류된 자들을 상으로 하 다. 과체 과 

비만의 분류기 은 Jang과 Park[17]의 선행연구를 기
하여 체 체지방률이 28-33% 미만일 경우 과체 , 
33% 이상일 경우 비만으로 설정하 다. 본 연구에서는 
실험군 15명과 조군 15명을 상으로 연구를 진행하
다. 연구기간은 2015년 4월 29일부터 동년 6월2일까
지 총 5주간 주3회 시-바 운동이 체 , 신체조성, 몸
통근력 변화에 미치는 효과를 알아보았다. 연구 상자 

선정 시 재 근육 계, 신경계, 내분비계 질환의 병력
이 있거나 최근 1년 이내에 규칙 인 운동, 다이어트와 
련된 보조식품 혹은 약물을 복용하는 자는 연구 상에

서 제외하 다. 연구 상자들은 모두 연구자로부터 연구

의 목 을 충분히 설명 듣고 이해하 으며 참여에 동의

한 자 만을 상으로 하 고, 본 연구와 련하여 연구
상자 모두 보상은 없었다.

Table 1. General characteristic of subjects

Variable Experimental
group(N=15)

Control
group(N=15) p

Overweight 8 7
Obesity 7 8
Gender Female Female
Age(yr) 18.50±.65 19.35±.633 .011*

Height(cm) 156.10±4.40 162.60±5.15 .055
Body fat 

percentage(%) 34.20±4.59 34.19±4.38 .993

Body fat 
mass(kg) 19.51±4.75 22.12±5.09 .173

Mean±SD, *p＜.05

실험군과 조군 사이의 동질성을 확인하기 해 일

반  특성을 독립표본 t 검정(Independent t-test)을 실시
한 결과, 나이에서 유의한 차이가 있었지만, 본 연구에서 
비만 기 으로 설정한 체지방률은 통계 으로 유의한 차
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이가 없어 동질성이 성립된 것으로 나타났다[Table 1].

2.2 측정 방법

2.2.1 신체조성

과체 과 비만검진 방법으로 체질량지수(body mass 
index)는 간편하게 비만을 진단할 수 있지만 체지방이 
축 된 비만을 정확히 진단하기에 부족하기 때문에, 본 
연구에서는 체지방률을 과체 과 비만진단지표로 활용

하 다[18,19]. 연구 상자들의 신체조성을 측정하기 

해 Inbody370(Inbody, Korea)을 이용하여 체지방량, 체
지방률, 근육량, 체 , 기 사량을 측정하 다. 측정을 
해 연구 상자들은 가벼운 옷차림으로 신체에 착용하

고 있는 모든 속을 제거하 다. 측정장비 의 극에 
맨발로 올라서서 양손은 극 손잡이를 잡고 겨드랑이가 

서로 닿지 않도록 팔을 살짝 벌리도록 하 다. 시선은 정
면을 바라보며 바로 선 자세를 취한 상태에서 측장장비

의 순서에 따라 측정을 진행하 다.

2.2.2 몸통근력

연구 상자의 몸통근력 측정은 Kendall 등[20]의 맨
손근력검사(manual muscle test, MMT) 방법을 이용하
여 각각의 검사근육들에 근력검사 시 근력측정장비인 

Lafayette Manual Muscle Test System(Model 01163, 
USA)를 사용하여 측정하 다. 측정근육은 총 4개의 근
육들로 배곧은근(rectus abdominis), 왼쪽 몸통돌림근
(trunk rotator muscle), 오른쪽 몸통돌림근, 몸통폄근
(trunk extensor muscle)에 MMT를 실시하 다. 모든 측
정은 2회 반복 측정, 각각 측정 사이의 휴식시간은 2분, 
검사 사이의 휴식시간은 5분으로 실시하 다[21]. 

2.3 운동 프로그램

본 연구는 사-바 운동 로그램이 신체조성과 몸

통근력에 미치는 효과를 알아보기 해 실시한 무작  

조연구(randomized control trial)로 실험군 15명(과체
 8명, 비만 7명)과 조군 15명(과체  7명, 비만 8명)
으로 나 어 연구를 진행하 다. 실험군은 시-바
(FLEXI-BAR®, Flexi-Sports, Germany)를 이용하여 
시-바 운동 로그램을 5주간 실시하 다. 시-바 
운동 로그램(flexi-bar exercise program)은 선행연구들
[13,15,16]을 바탕으로 신과 몸통운동에 효과 인 운

동 로그램과 함께 본 연구에서 고안한 운동방법을 혼합

하여 5주간 실시하 다. 시-바 운동 로그램은 비

운동, 시-바 운동, 마무리 운동으로 구성되었고, 본
운동인 시-바 운동은 총 12가지 동작으로 각각의 동
작을 30 간 실시한 다음 휴식 없이 다음 동작을 실시하

다. 이 순환을 총 3셋트(set) 반복하여 실시하 으며, 
셋트 사이의 휴식시간은 60 로 하여 총 30분간 운동을 
실시하 다[Table 2]. 조군은 연구기간 동안 일상생활

을 유지하도록 하고 연구가 종료되는 기간까지 규칙 인 

운동을 실시하지 않도록 하 다. 

Table 2. Flexi-bar exercise program
Warm

up
Flexi-bar exercise program

rest 60sec, 3set, Total 24min
Cool 
Down

static
stretching

180sec

Cat(both) 30sec

static
stretching

180sec

Side Plank(both) 30sec
Plank(both) 30sec
Runge(both) 30sec

Squat 30sec
Bridge 30sec

V-sit up 30sec
Elector Spine & Leg Ext. 30sec

2.4 자료분석

본 연구 과정에서 수집된 모든 자료는 부호화하여 

SPSS(ver. 21.0)통계처리 로그램을 이용하여 분석하

다. 연구 상자의 일반 인 특성은 기술통계를 활용하여 

평균과 표 편차를 산출하 다. 실험군과 조군 내 신
체조성 수 의 차이를 알아보기 해 콕슨 부호 순  

검정(Wilcoxon signed-rank test)을 실시하 고, 실험군
과 조군 사이의 군간 차이를 비교하기 해 맨-휘트니 
검정(Mann-whitney test)을 실시하 다. 본 연구에서 모
든 통계학  유의수 은 α=.05로 설정하 다.

3. 연구결과

3.1 신체조성의 변화

시-바 운동이 과체 과 비만 여 생의 신체조성 

변화에 미치는 효과를 확인한 결과, 실험군의 체지방량
과 체지방률은 유의하게 감소하고 신체근육량, 왼쪽과 
오른쪽 팔근육량, 몸통근육량, 기 사량이 유의한 증

가하여(p<.05) 과체 과 비만 여 생의 신체조성 개선에 

시-바 운동이 매우 효과 인 것으로 나타났다. 하지
만 조군에서는 체지방과 련된 변수들에 특별한 변화
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Variable Group Pre Post t p t p

Rectus Abdominal
muscle strength(N)

EG 32.05±8.53 48.18±9.65 -3.410 .001**

-.262 .793
CG 36.61±6.31 47.75±13.72 -2.487 .013*

Rt. Trunk Rotator
muscle strength(N)

EG 31.40±8.26 49.81±10.28 -3.411 .001**

-2.665 .008**

CG 32.68±5.90 36.22±8.34 -1.786 .074

Lt. Trunk Rotator
muscle strength(N)

EG 31.20±5.67 51.36±10.98 -3.238 .001**

-2.103 .035*

CG 33.31±5.38 34.37±8.63 -3.150 .753

Trunk Extensor
muscle strength(N)

EG 34.70±9.34 55.74±9.70 -3.409 .001**

-2.949 .003**

CG 38.97±7.64 39.61±7.73 -.197 .844

Mean±SD, *p＜.05, **p＜.01
EG: experimental group, CG: control group

Table 4. Effect of flexi-bar exercise on trunk muscles strength in overweight and obesity women

Variable Group Pre Post t p z p
Weight

(kg)
EG 56.51±6.46 56.81±6.55 -1.005 .3.15

-.131 .896
CG 63.98±7.36 64.30±7.73 -.995 .3.20

Body muscle mass
(kg)

EG 19.96±1.83 20.49±2.14 -2.482 .013*

-1.396 .174
CG 22.81±2.24 22.94±2.35 -.947 .344

Body fat mass
(kg)

EG 19.36±4.62 18.78±4.50 -2.412 .016*

-1.376 .172
CG 22.06±4.91 21.98±4.77 -.199 .847

Body fat percentage
(%)

EG 33.93±4.54 32.77±4.66 -2.784 .005**

-1.529 .134
CG 34.19±4.22 33.96±3.83 -.739 .460

Rt. arm muscle mass
(kg)

EG 1.63±.21 1.74±.23 -3.243 .001**

-1.902 .057
CG 2.00±.23 1.96±.24 -.848 .396

Lt. arm muscle mass
(kg)

EG 1.63±.19 1.76±.25 -3.040 .002**

-3.015 .002**

CG 1.99±.22 1.95±.23 -.739 .460
Trunk muscle mass

(kg)
EG 16.25±1.27 16.90±1.48 -3.186 .001**

-2.909 .003**

CG 18.47±1.61 18.18±1.64 -1.295 .195
Rt. leg muscle mass

(kg)
EG 5.78±.57 5.87±.57 -1.819 .069

-1.093 .290
CG 6.50±.81 6.65±.81 -2.556 .011*

Lt. leg muscle mass
(kg)

EG 5.80±.55 5.85±.56 -1.449 .147
-1.660 .102

CG 6.05±1.85 6.67±.81 -2.670 .008**

Basal Metabolic Rate
(cal) 

EG 1172.46±66.77 1191.40±77.56 -2.415 .016*

-1.748 .505
CG 1275.53±78.90 1283.73±84.51 -1.363 .173

Mean±SD, *p＜.05, **p＜.01
EG: experimental group, CG: control group

Table 3. Effect of flexi-bar exercise on body composition in overweight and obesity women

가 없었지만 왼쪽과 오른쪽 다리 근육량이 유의하게 증

가한 것으로 나타났다(p<.05). 한 조군과 비교하여 

실험군에서 왼쪽 팔근육량과 몸통 근육량이 유의하게 개

선된 것으로 나타났다(p<.05)[Table 3].

3.2 몸통근력의 변화

시-바 운동이 과체 과 비만 여 생의 몸통근력 

변화에 미치는 효과를 확인한 결과, 배곧은근, 왼쪽 몸통
돌림근, 오른쪽 몸통돌림근, 몸통 폄근 모두 유의하게 개
선된 변화를 보 고(p<.01), 조군과 비교하여 왼쪽 몸

통돌림근, 오른쪽 몸통돌림근, 몸통폄근이 보다 유의하

게 개선되어(p<.05) 시-바 운동이 몸통근력 개선에 
매우 효과가 있음을 알 수 있었다[Table 4]. 

4. 논의

본 연구는 진동운동기구인 시-바 운동이 과체
과 비만 여 생의 신체조성과 몸통근력의 변화를 확인하

고 신체 리에 보다 효과 인 운동 로그램을 개발하고

자 실시되었다.
재 시-바 운동의 다이어트 효과를 확인한 선행
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연구에서 8명을 상으로 30분씩 각각 시-바, 조깅, 
걷기, 에어로빅, 자 거타기를 실시하여 에 지소비를 

확인한 결과 시-바 운동이 351kcal가 소비되어 다른 
운동에 비해 에 지소모가 더 높다고 제시한 연구만이 

보고되어 있다[22]. 하지만 은 인원수로 즉각  효과

를 살펴본 연구로 보다 체계 인 연구가 필요하다. 
본 연구에서 시-바 운동을 실시한 실험군의 경우 

5주라는 단기간의 운동에도 체지방량과 체지방률은 유
의하게 감소하고 신체근육량, 왼쪽과 오른쪽 팔근육량과 
몸통 근육량, 기 사량이 유의한 증가하 다(p<.05). 
이와 같은 결과는 시-바 운동 시 높은 에 지소비

[22]와 근육량의 증가가 기 사량을 증가시켜 체지방 

감소에 정 인 효과를 보인 것으로 생각해볼 수 있다. 
특히 체지방량과 체지방률이 감소하면서 몸통부 의 근

육량이 증가된 효과는 진동운동이 몸통 근육의 근활성도

를 증가시키는데 매우 효과 인 운동이라고 제시한 선행

연구[13,14,16]들을 통해 신체조성이 정 으로 개선된 

본 연구결과를 추정해 볼 수 있다.
본 연구에서 사용한 진동운동기구인 시-바의 특

징은 진동이 없이 실시되는 운동보다 근활성도(muscle 
activity)를 증가시키는데 용이한 장 이 있다[12,13]. 근
도 선행연구들에서 시-바 운동이 몸통근육의 최  

수의  등척성 근수축(maximal voluntary isometric 
contraction, MVIC)을 증가시킨다고 하 고[13,16], 진
동운동장비의 운동에서도 안쪽넓은근, 넙다리두갈래근
의 MVIC가 3.8.8% 증가하고 넓 다리근육의 비

(hypertrophy)로 근력이 개선되었다고 제시하 다[23]. 
시-바 운동을 통해 근활성도의 증가와 신체근육량의 

증가는 기 사량을 증가시켜 체지방량과 체지방률 감

소에 정 인 효과를 가져온 것으로 추론해 볼 수 있다. 
한 본 연구의 운동 로그램은 각각의 자세에서 

시-바를 흔들며 12가지 동작을 각각 30 간 실시한 다

음 휴식 없이 다음 동작을 시행하는 순환운동(circuit 
training)의 방식으로 구성된 특징도 연구 상자들의 체

지방량과 체지방률 감소에 효과가 있었을 것으로 생각해

볼 수 있다. 순환운동은 연속된 운동동작으로 구성된 운
동 로그램을 반복 으로 실시하는 것으로 정 운동과 

동 운동을 혼합하여 사용할 수 있고 유산소와 무산소 

시스템을 모두 사용하는 특징을 가지고 있다[24]. 선행
연구에서도 순환운동이 20∼30  여성의 체질량지수, 
체지방량, 체지방률 감소에 매우 효과가 있다고 하여

[25] 본 연구결과를 지지하며, 체 리에 효과 인 다

양한 운동방법에 시-바 운동을 목하여 사용할 경
우 운동효과가 보다 증가될 수 있을 것으로 기 한다. 하
지만 5주라는 단기간에 많은 체  감소를 기 하기 어려

운 을 고려해야하지만, 일정기간 운동을 통해 시-
바 운동의 다이어트 효과를 새롭게 제시한데 연구의 의

의가 있다.
그리고 다른 신체부 의 근육량 개선과 달리 양쪽 다

리근육량에 유의한 변화가 없었던 은 운동 시 진동이 

시-바를 잡고 흔들때 발생하기 때문에 상 으로 

다리 쪽에서 유의하게 근육량을 개선시키는데 미흡했을 

수 있었을 것으로 생각된다. 진동 을 밟고 운동하는 진

동운동장비의 경우 상 으로 다리근육량이 증가되었

다는 연구들의 결과[11,23]를 미루어볼 때 진동발생 부
에 따라서 효과가 달라질 수 있음을 의미한다.
재 진동운동기구를 활용하여 신체조성 변화에 련

된 연구가 부족하여 선행연구들과의 비교·고찰에 어려움
이 있지만, 지 까지 연구결과를 근거하여 과체 과 비

만 여 생의 다이어트를 한 운동방법으로 시-바 
운동이 효과가 있음을 새롭게 제시하는 바이다. 

WHO[18]에서는 20  반의 여성의 경우 평균 체지

방률이 24.3%이라고 제시하고 있으므로, 본 연구의 참
여자 모두 정 체지방 리를 해 꾸 한 시-바 
운동이 필요하고, 나이가 들어가면서 차 체지방량이 
증가[26]하는 을 고려해 볼 때 년여성에게도 시

-바 운동을 추천한다. 그리고 체 조  경험이 있는 여

생에서 자아존 감은 날씬함에 한 집착정도, 자기표
성과 우울은 다이어트에 한 집착정도에 향을 주기 

때문에[27] 운동을 통한 신체  리와 더불어 자기표

성과 자아존 감 향상, 우울조 과 같은 심리  요인에 

한 치료  간호가 함께 이루어진다면 과체   비만 

여 생의 다이어트 리에 보다 큰 효과가 있을 것으로 

생각한다.  
한 본 연구에서 시-바 운동 후 몸통근력은 배곧

은근, 왼쪽 몸통돌림근, 오른쪽 몸통돌림근, 몸통폄근 모
두 유의하게 개선된 효과를 보 다(p<.01). 진동운동장
비를 이용한 유사 선행연구들에서 Milanese 등[11]은 
년 비만여성에 진동운동이 근육량, 체지방량, 체지방, 몸
통체지방량, 몸통체지방률, 그 익스텐션(leg 
extension), 그컬(leg curl), 그 스(leg press) 근
력증가에 유의한 효과가 있다고 하 고, Machado 등
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[23]도 노년 여성에서 넙다리안쪽근육과 넙다리두갈래
근의 단면  증가와 하지근력이 증가되었다고 하 으며, 
Cristi-Montero 등[28]도 문헌고찰을 통해 근육량 증가
와 체   체지방량 감소에 효과 이라고 보고하 다. 
하지만 이러한 장비는 고가의 장비라는 단 이 있다. 
본 연구에서 사용한 시-바는 진동장비를 활용한 

운동은 아니지만 시-바를 흔들며 발생하는 진동을 
이용하 기 때문에 진동을 활용한 유사연구들의 결과를 

통해 시-바 실험군에서 몸통근력 개선의 효과를 추
론해 볼 수 있다. 
앞에서 언 한 근 도 연구들[13,14,16]의 결과에서

도 몸통 근육들의 근활성도 증가 효과가 일반운동과 비

교하여 높다는 도 본 연구의 근력증가 효과를 뒷받침

하는 선행연구라고 할 수 있다. 근력은 안정 시 보다 
MVIC 동안 근육의 단면 이 증가하기 때문에[29], 진동
운동기구를 통한 MVIC 증가[13,16]와 작용근(agonist 
muscle)과 항근(antagonist muscle)의 지속 인 교

수축[24]이 근력개선에 보다 큰 효과가 있었을 것으로 
추론해본다. 한 본 연구에서는 시-바의 선행연구
들과 달리 근력측정 장비를 이용해 새롭게 몸통근육의 

근력변화를 제시한데 연구의 의의가 있다고 생각한다. 
본 연구는 과체   비만 여 생을 상으로 하 기 

때문에 모든 연령의 여성과 남성들에게 일반화할 수 없

고, 모든 연구 상자의 식이를 통제하지 못한 제한 을 

가진다. 하지만 식이의 통제가 과체   비만인의 체

과 신진 사 조 의 변수가 될 수 있기 때문에[31] 본 연
구에서는 통제변수로 설정하지 않았지만 후속연구를 통

해 식이조 과 시-바 운동 로그램을 결합하여 진행

한다면 신체조성 개선에 보다 큰 효과를 기 할 수 있을 

것으로 추정한다.
지 까지 연구를 통해 시-바 운동은 과체   비

만 여 생의 체지방량, 체지방률의 감소와 근육량과 몸
통근력 증가에 도움이 되는 운동방법으로 건강한 다이어

트 리를 한 운동방법으로 활용될 수 있고, 몸통근육
은 척추와 다른 신체부 의 정렬에 한 연 이 있는 

근육들로[24,30] 이 근육들에 유의한 근력증가 효과는 
자세개선에도 정 인 요소가 될 수 있기 때문에 몸통

근력 향상을 특별히 필요로 하는 운동선수 는 재활환

자들에게도 도움이 될 것으로 사료된다.
이후 지속 인 연구를 통해 보다 많은 상자들을 

상으로 과체 과 비만군에서의 신체  변화를 하고, 심

리  리, 식이 리와 같은 다양한 분야들과 병행하여 

신체 특정부 들의 다이어트에 효과 인 운동 로그램 

개발의 연구들이 이루어지길 바란다. 

5. 결론

본 연구는 과체   비만 여 생을 상으로 시-
바 운동이 신체조성과 몸통근력 개선에 미치는 효과를 

확인한 연구이다. 본 연구를 통해  시-바 운동이 체
지방량, 체지방률의 감소와 신체근육량, 왼쪽과 오른쪽 
팔근육량, 몸통근육량, 기 사량 증가시켜 다이어트를 

한 운동방법으로 활용이 가능하며, 몸통근력 증가에 
매우 효과 인 운동이 될 수 있음을 확인하 다. 
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