
Journal of the Korea Academia-Industrial 
cooperation Society
Vol. 17, No. 6 pp. 226-232, 2016

http://dx.doi.org/10.5762/KAIS.2016.17.6.226
ISSN 1975-4701 / eISSN 2288-4688

226

아쿠아로빅 운동이 비만노인여성의 신체조성과 혈중지질에 미치는 

영향

황연희, 김동희*

전남대학교 체육교육과

The Effects of Aquarobic Exercise Program on  Body Composition and
Blood Lipid Concentrations in Obese Elderly Females

Yeon-Hee Hwang, Dong-Hee Kim*

Dept. of Physical Education, Chonnam National University

요  약  본 연구는 비만 노인여성을 대상으로 아쿠아로빅 운동을 적용한 후 신체조성 및 혈중지질의 개선효과를 알아보고 
노인운동프로그램에 관한 다각적인 기초자료를 제공하는데 목적이 있다. 실험참가자들 (n=31)은 12주 동안 주 3회 60분의 
아쿠아로빅 운동을 Borg의 운동자각도 12-13의 강도로 실시하였다. 신체조성은 inbody의 생체전기저항분석법을 사용하여 
측정하였고 채혈된 혈액에서 혈중지질 (고밀도지단백(HDL), 저밀도지단백(LDL), 중성지방(TG)와 총콜레스터롤(TC))을 분석
하였다. 자료의 분석은 대응 t-test를 이용하였고 유의수준은 0.05로 설정하였다. 아쿠아로빅 운동 후 체지방량과 허리둘레는 
유의하게 감소하였고 (p < 0.05) 혈중지질 중 LDL (p < 0.05), TG (p < 0.001), 그리고 TC (p < 0.05)은 유의하게 감소하였다.
이상과 같은 결과를 볼 때 아쿠아로빅 운동은 신체조성과 혈중지질에 긍정적인 방향으로 변화시켰으며, 지방대사의 활용을 
높여 지질분해의 향상과 신체조성을 증진시키고 고지혈증의 위험성을 낮출 것으로 생각된다. 따라서 아쿠아로빅 운동이 지
상에서의 유산소 운동 및 저항 운동을 대체할 수 있는 유용한 운동이라 할 수 있다.

Abstract  In the elderly, a lower muscle mass and higher body fat mass are induced by a lower level of physical
activity. A negatively changed body composition with an advanced age can lead to a higher falling risk and rate of
diseases. On the other hand, aerobic-type exercise positively influences the body composition and hyperlipidemia in
the elderly. Therefore, this study examined the effects of aquarobic training for 12 weeks on the body composition 
and blood lipid levels in obese old women. The subjects (n = 31, body fat: 33.42%) completed a 12 week water
based aerobic training at 12 - 13 of Borg Scale of intensity (three times per week, each session: an hour). The body 
composition was measured by bioelectrical impedance analysis (Inbody 770- Biospace, Seoul, Korea) and the 
concentrations of blood lipids (high-density lipids cholesterol (HDL), low-density lipids cholesterol (LDL), triglyceride
(TG) total cholesterol (TC)) were determined at pre and post training. A paired t-test was used for data analysis with 
α = 0.05. In the results, the body composition (% body fat (p < 0.05) and waist circumference (p < 0.05)) were 
reduced significantly. The LDL (p < 0.05), TG (p < 0.001) and TC (p < 0.05) were reduced significantly. In 
conclusion, a 12 week aquarobic exercise program helps improve the body composition and concentrations of serum
lipids. Therefore, aquarobic exercise can enhance lipolysis using fat as energy to induce an improvement of the body
composition and induce hyperlipidemia.
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1. 서론

현대사회의 의학 및 과학 기술의 발달과 더불어 평균

수명이 연장되고 이와 맞물려 매년 고령인 인구가 빠른 

속도로 증가하고 있다[1]. 현재 우리나라 65세 이상 노
인인구 비율을 살펴보면 1970년에 전체 인구 중 3.1%에 
불과하였던 노인인구는 이미 2000년도에 7.2%로 고령
화 사회에 진입하였고 향후 2018년에는 14.3%로 고령
사회, 2026년에는 20.8%로 초고령 사회에 이를 것으로 
전망되고 있다.
이러한 노인 인구의 증가는 사회, 경제적 문제, 건강

문제 등의 여러 가지 다양한 노인 문제를 수반하고 있으

며, 그 중 노인의 건강문제로 인해 고령자 1인당 진료비
는 전체 1인당 진료비 보다 3배 많고 전년에 비해 5.5% 
증가하였다[2]. 
고령기는 연령 증가와 함께 신체적, 정신적 기능장애

가 빠르게 진행되며 일상적인 보행능력 등의 활동능력이 

저하되기 때문에 비만으로 이어질 확률 또한 증가하게 

된다[3,4]. 이러한 고령화라는 사회구조에서 발생할 수 
있는 건강문제 중 노인의 비만은 중요한 사안으로 대두 

되고 있으며 실제로 우리나라 60~69세 노인인구 중 
38.8%, 70세 이상 노인인구 중 29.7%가 비만이며 이중 
여성노인은 60~69세 43.1%, 70세 이상 33.5%가 비만으
로 보고되고 있다[5]. 
한편 우리나라 여성의 기대수명은 남성보다 높지만 

자가 평가 건강수준 및 활동제한으로 평가한 건강수준은 

전반적으로 여자가 더 낮았으며 또한 여성은 연령이 증

가할수록 비만 유병률(체질량지수(BMI) 25이상)이 증가
하여 65세 이상 여성의 약 40%가 비만인 것으로 나타났
으며[6], 이는 나이대가 증가할수록 비만의 유병률도 증
가하고 있는 경향을 보여주고 있는 것으로 고연령층에서 

비만의 위험이 상대적으로 높다는 것을 알 수 있다[7]. 
비만은 체내 지방이 과도하게 축적된 상태로써 당뇨, 

고혈압, 죽상경화증 등 여러 가지 만성적 질환과 높은 관
련성을 가지며 연령대를 막론하고 높은 유병률을 가지고 

있으며 또한 과도한 비만은 기타 호흡질환, 각종 암 등 
이환될 위험성이 크기 때문에 반드시 치료가 필요한 질

병으로 분류하고 있다[8]. 따라서 비만을 해결하기 위해
서는 예방차원의 선제적 대응이 요구되며 이러한 방안으

로서 규칙적인 신체활동, 식이섭취의 조절, 생활습관의 
변화와 함께 비만 극복을 위한 매우 중요한 요소가 된다

[9,10]. 
하지만 비만노인을 대상으로 지상에서 행해지는 운동

의 특성상 근골격계 질환 또는 체력이 약화된 노인들에

게는 적용하기 힘들고 훈련 중 상해의 발생할 위험[11]
이 따른다. 
따라서 수중에서 걷고, 뛰고, 달리는 동작으로 이루어

진 아쿠아로빅 운동은 운동 시 부력으로 인해 중력의 영

향을 비교적 적게 받게 됨으로 관절의 부담이 줄어들고 

운동 중 상해의 발생위험이 적다는 것이 큰 장점이라 할 

수 있으며 또한 수중에서의 물의 높은 밀도를 저항으로 

활용할 수 있어 노인뿐만 아니라 근골격계 환자들의 근

력, 균형성 향상 등 보행능력개선을 위해 주로 사용된다
[12-16]. 
최근 여성 중ㆍ고령자들의 생활스포츠 활동 중 하나

로 아쿠아로빅 운동에 대한 관심과 참여가 높아지고 있

다[17]. 이러한 아쿠아로빅 운동은 근력, 유연성, 평형성 
등 체력을 증가시키고 움직임의 주된 신체부위의 신근 

및 굴근의 움직임에 저항을 줌으로 균형적인 발달에 매

우 효과적이고[18-20] 무릎관절 가동범위의 증가, 신체
조성의 개선, 약물 복용 감소, 통증 감소와 높은 에너지 
소비를 유도하는 긍정적인 운동효과가 있다고 보고 되었

다[21-23]. 아쿠아로빅 운동에 관한 선행연구에 따르면 
소위영 등(2010)은 아쿠아로빅이 노인 여성의 신체구성
의 개선과 체력의 긍정적 향상이 나타날 수 있는 좋은 

운동 형태라 보고하였고[24] 김동희 등(2007)은 비만여
성들의 아쿠아로빅 운동이 신체구성 성분, 혈중지질 성
분을 긍정적인 방향으로 변화시킬 수 있는 운동 이라고 

보고하였다[25]. 또한 정덕조 등(2009)은 중년비만여성
의 대사증후군 관련인자의 개선에 효과가 있었다고 보고

하였고 박영아 등(2015)은 아쿠아로빅 운동이 복부비만
을 해결하고 대사증후군과 건강체력을 긍정적인 방향으

로 변화시킬 수 있는 운동이라 보고하였다. 
이처럼 선행연구에 따른 아쿠아로빅 운동의 다양한 

이점에도 대부분의 운동프로그램은 지상에서 이루어지

는 운동의 효과에 대한 연구이며 연구의 대상자가 중년

여성이 대다수이고 적극적 운동이 힘든 65세 이상의 비
만노인여성을 대상으로 아쿠아로빅을 적용하여 진행된 

연구는 미흡한 실정이다.
따라서 본 연구에서는 12주간 아쿠아로빅 운동이 65

세 이상의 비만노인여성의 신체조성과 혈중지질에 미치

는 영향을 규명하고 노년의 만성질환을 개선하고 건강을 
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유지시키기 위한 기초 운동자료로 제공하고자 본 연구를 

실행하였다.

2. 연구방법

2.1 연구대상

본 연구는 보건소 건강증진 프로그램에 접수한 G광
역시에 거주하는 평소규칙적인 운동을 실시하지 않은 

65세 이상 비만 노인여성 35명을 모집하였다. 모집된 인
원 35명중 검사결과가 없고 출석률이 좋지 않은 4명의 
피검자를 제외한 31명을 대상으로 실시하였다. 연구 참
가 전에 모든 대상자에게 연구 내용에 대한 설명을 자세

히 한 후 실험동의서를 받고 실험을 실시하였다. 대상자
들의 구체적인 신체적 특징은 다음의 <Table 1>과 같다

Table 1. Subject characteristics   
Variables (N=31) Mean±SD

Age (yrs)  70.03±3.29

Height (cm) 155.17±3.47

Weight (kg) 74.53±5.75

Fat (%) 33.42±2.74

Values are mean±SD.

2.2 연구설계

본 연구의 실험은 아쿠아로빅 운동이 비만 노인여성

의 신체조성과 혈중지질에 미치는 영향을 규명하기위한 

단일집단 사전사후 설계이다. 아쿠아로빅 운동집단 31
명을 대상으로 실험 및 처치에 대한 피험자들의 적응을 

위하여 운동시작 한주 전 오리엔테이션을  60분 동안 실
시 후 12주간의 본 운동 실시 후에 운동 전과 본 운동12
주 후 총 2회로 신체조성(체중, 체제방률, 복부둘레)과 
혈중지질(총 콜레스테롤TC, 중성지방TG, 고밀도 지단
백 콜레스테롤HDL-C,  저밀도 지단백 콜레스테롤
LDL-C)을 측정하였다.

2.3 실험방법 및 절차

2.3.1 아쿠아로빅 운동프로그램

운동 프로그램은 ACSM(2010)에서 제시한 Borg의 
운동자각도 12-13 단계로 12주간 주3회(월, 수, 금)의 빈
도로 60분 실시하였다[26]. 운동 중 운동 강도는 운동 자
각도 12-13단계인 ‘가벼움’ 혹은 ‘약간 힘듦’의 느낌이 

들 정도로 설정하였고 운동 참가자들의 운동강도(12-13 
단계)를 유지시키기 위하여 본 운동 시 질문을 통해 운
동 강도를 반복하여 확인하였다. 강도 조절은 도구(아쿠
아 봉)와 템포를 이용하였다. 운동 프로그램은 준비운동 
10분 (걷기와 스트레칭), 본 운동 40분, 정리운동 10분 
(걷기와 스트레칭) 순으로 구성하였으며, 수온은 섭씨 
28-29℃를 유지하였으며 아쿠아로빅 운동의 구체적인 
프로그램은 <Table 2>와 같다.

Table 2. Aquarobic Exercise Program
Items Contents Intensity Time

Warm-up
 Stretching RPE

10 min
 Slow walking 7-10

Main Exercise

 Jogging

RPE
12-13 40 min

 Jumping jack
 Cross Country
 Pendulum
 Side step and rock step
 Leg swing and curl
 Soccer kick and Russian kick
 Leaping
 Twist heel and toe
 Jig

Cool-down  Slow walking RPE
10 min

 Stretching 7-10

2.3.2 항목측정 및 분석방법

각 피험자들은 사전/사후 측정을 위하여 실험 48시간 
전부터 음주와 흡연을 금하고, 과도한 신체활동을 피하
도록 하였다. 피험자는 실험 전 12시간 이상 공복상태를 
유지하게 한 후 계획된 절차에 따라 실험 1시간 전에 검
사실에 도착하게 하였고  도착한 피험자는 충분한 안정

을 취하면서 실험절차에 대한 설명을 듣고 신체조성, 복
부둘레, 혈액채취검사의 순으로 측정하였다. 

2.3.2.1 신체조성과 허리둘레 측정
신체조성은 체성분 분석기(Inbody 770, Biospace, 

Korea)를 이용하여 체중, BMI, 체지방률(%)을 측정하였
다. 측정 시 피험자의 손과 발의 물기를 제거하고, 직립
자세로 서서 발바닥 전극을 밟고, 손잡이 전극을 쥔 후 
두 손으로 엄지 전극을 잡고 측정기가 분석하는 동안 편

안한 자세를 취하게 하였다. 허리둘레의 측정은 WHO 
권고에 따라 줄자를 이용하여 편안하게 직립자세로 늑골

(갈비뼈) 최하위와 골반 장골능 최상단부의 중간지점을 
측정 하였다. 
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2.3.2.2 혈액검사
혈액채혈은 12시간 공복 후 운동 전, 운동 12주 후에 

보건소 검사실에서 우측 상완 정맥에서 5㎖를 채혈하여 
혈액자동분석기(Hitachi 7150, Japan)를 이용하여 효소 
법으로 총 콜레스테롤(TC), 중성지방(TG), 고밀도 지단
백 콜레스테롤(HDL-C), 저밀도 지단백 콜레스테롤
(LDL-C)을 측정하였다. 

2.4 통계처리

본 연구에서 측정된 모든 자료는 SPSS version 18.0 
프로그램을 이용하여 통계처리 하였으며, 모든 자료는 
평균과 표준편차를 산출하고, 12주 아쿠아로빅 운동 
전․후의 변인들의 분석을 위하여 paired t-test를 이용하
였다. 모든 통계처리에 대한 유의수준은 0.05로 설정하
였다.  

3. 연구결과

3.1 신체조성

12주간 아쿠아로빅 운동 프로그램 전·후 신체조성의 
변화에 대한 결과는 <Table 3>과 같다.

Table 3. Results of Body Composition
Variables pre-test post-test t p

body weight
(kg) 74.54±5.75 70.77±5.93 2.12 .074

Body fat
(%) 33.42±2.75 28.62±4.0 2.22 .048

Waist circumference
(cm) 97.18±4.17 90.90±5.40 2.60 .041

 

3.1.1 체중

체중은 12주간 아쿠아로빅 운동 후 통계적으로 유의
한 차이는 보이지 않았으나 3.767kg이 감소하였다.   

3.1.2 체지방률

체지방률은 12주간 아쿠아로빅 운동 후 통계적으로 
유의하게 감소(p<.05)하였다.

3.1.3 복부둘레

복부둘레는 12주간 아쿠아로빅 운동 후 통계적으로 
유의하게 감소(p<.05)하였다. 

3.2 혈중지질

12주간 아쿠아로빅 운동 프로그램 전·후 혈중지질요
인의 변화에 대한 결과는 <Table 4>와 같다. 

Table 4. Results of Blood Lipid Concentrations
Variables pre-test post-test t p

TC
(mg/dl)  237.97±42.74 215.65±35.70 8.03 .001

TG
(mg/dl) 200.48±62.82 182.03±42.15 3.97 .032

HDL-C
(mg/dl) 48.16±9.39 53.61±12.74 2.11 .073

LDL-C
(mg/dl) 132.65±34.94 117.94±28.21 2.89 .042

TC: Total cholesterol, LDL: Low density lipoprotein, HDL: High 
density lipoprotein, TG: Triglyceride 

3.2.1 TC(총 콜레스테롤)

TC는 12주간 아쿠아로빅 운동 후  통계적으로 유의
하게 감소(p<.001)하였다. 

3.2.2 TG(중성지방)

TG는 12주간 아쿠아로빅 운동 후 통계적으로 유의하
게 감소(p<.05)하였다.

3.2.3 HDL-C(고밀도 지단백 콜레스테롤)

HDL-C는 12주간 아쿠아로빅 운동 후 통계적으로 유
의하지 않았으나 5.45mg/㎗가 증가하였다.   

3.2.4 LDL-C(저밀도 지단백 콜레스테롤)

LDL-C는 12주간 아쿠아로빅 운동 후 통계적으로 유
의게 감소(p<.05)하였다.    

 

4. 논의

본 연구에서는 65세 이상의 비만노인여성을 대상으로 
12주간 아쿠아로빅 운동이 운동 전 · 후 집단 간 신체조
성과 혈중지질에 미치는 영향을 규명한 결과는 다음과 

같다.
아쿠아로빅 운동 후 비만노인여성의 신체조성 중 체

중은 감소되었고 체지방률, 복부둘레는 유의하게 감소하
였다. 또한 혈중지질 중 TC, TG, LDL-C는 유의하게 감
소되었고 HDL-C는 증가되어 아쿠아로빅 운동이 대사증
후군 요인의 긍정적 개선에 영향을 주었음을 관찰 할 수 있



한국산학기술학회논문지 제17권 제6호, 2016

230

었다. 
유산소성 운동은 지질의 이용률을 촉진시켜 중성지방 

농도를 감소시킴으로[27] 유산소 운동중 하나인 아쿠아로
빅 운동과 신체조성에 관한 선행연구를 살펴보면 김인숙

(2009)은 골관절염 노인여성을 대상으로 12주간 주 3회 
아쿠아로빅 운동을 실시하여 체중, 체지방률, 체질량 지
수에서 통계적으로 유의한 차이를 보이며 감소하였다

[28]. 이는 본 연구와 유사한 결과를 보여주었다. 이러한 
이유는 노인이라는 공통된 대상과 동일한 운동기간에 따

른 결과라 생각된다. 반면 골관절염 노인여성과 비만노
인여성이라는 변수의 차이가 적극적인 운동에 영향을 미

침으로 체중변화에 차이가 나타났을 것이라 생각된다. 
또한 소위영 등(2010)은 노인여성을 대상으로 한 8주간
의 주2회 여유심박수 40~70%의 운동 강도로 아쿠아로
빅 운동을 실시하여 체중, 체지방률, 체질량지수에서 통
계적으로 유의한 차이를 보이며 감소하였다고 보고하였

다[24]. 이러한 결과는 본 연구대상인 비만노인여성에 
비해 건강한 일반노인여성을 대상으로 하여 적극적인 운

동과 운동의 수행능력이 더 높았을 것이라 생각되며 그

로인해 운동기간이 본 연구보다 짧았음에도 불구하고 본 

연구결과와 유사한 결과를 보였을 것이라 생각된다. 이
육(2011)의 연구에서는 노인여성을 대상으로 12주간 주 
3회 최대심박수 50~80% 운동 강도로 실버로빅스 운동
을 실시한 결과 허리둘레가 통계적으로 유의하게 감소하

였다 보고하였는데[29], 이는 선행연구와 동일한 운동기
간과 유산소성 운동인 운동프로그램이 유사한 결과를 가

져왔을 것이라 생각된다. 다만 실버로빅스는 지상에서 
이루어짐으로 체중부하로 인한 노인의 관절 부담이 있는 

반면 아쿠아로빅 운동은 관절에 부담을 줄일 수 있는 운

동프로그램이라 생각된다.
유산소성 운동은 혈중지질에 관여하는 HDL-C농도의 

증가를 통해 관상동맥질환의 발병률을 감소시키는 것으

로 알려져 있으며[27], 이러한 아쿠아로빅 운동과 혈중
지질에 대한 운동의 효과는 김주화(2003), 박영아(2010) 
등의 연구결과를 통해 살펴보면[30,31] 혈중 지질에서 
저밀도 지단백 콜레스테롤(LDL-C)과 달리 중성지방
(TG)과 고밀도 콜레스테롤(HDL-C)은 운동과 관련 있는 
변인으로 알려져 있으며[32], 일반적으로 운동을 하게 
되면 간 리파아제나 지단백질 리파아제와 같은 여러 효

소의 활성이 증가됨에 따라 중성지질의 분해가 촉진되고 

HDL-C의 생산의 많은 증가로 결국 HDL-C이 증가하게 

된다고 보고하였다[33]. 반면 선행연구 중 이종률(2007)
은 꾸준히 수중운동에 참가한 노인여성을 대상으로 12
주간 주3회 최대심박수 60~70%의 운동 강도로유형별 
수중운동 프로그램을(레크레이션, 덤벨, 하이드로톤) 실
시한 결과 유형별 수중운동에서 LDL-C은 통계적으로 
유의한 차이가 나타났으며, TC, TG, HDL-C은 통계적
으로 유의한 차이가 나타나지 않았다. 다만 덤벨 수중운
동 프로그램만 HDL-C 유의하게 나타났다고 보고하였다
[34].이러한 결과는 꾸준히 수중운동을 지속해온 노인을 
대상으로 선정한 것이  HDL-C의 차이와 관계를 가지고 
있다 생각되며, 수중운동에 적응된 대상자들에게 운동강
도, 운동종류 등 변수의 차이가 혈중지질에 영향을 미쳤
을 것이라 생각된다.  또한 정덕조 등(2009)의 중년 비만
여성을 대상으로 한 아쿠아로빅 운동효과 연구에서 TC, 
LDL-C에서 운동전· 후 집단 간 유의한 차이가 나타났고
[35], 강대관(2001), 지용석 등(2001)은 수중운동이 중년 
여성의 TC, TG, LDL-C, HDL-C의 개선에 효과가 있는 
것으로 보고하였다[36.37]. 이러한 선행연구의 결과는 
본 연구결과와 유사함을 보이고 있으며, 아쿠아로빅 운
동이 혈중지질에 긍정적인 영향을 미칠 것 이라 생각된

다. 반면 박영아(2010)는 비만여성을 대상으로 아쿠아로
빅 운동 실시 후 HDL-C는 통계적으로 유의함을 보이며 
증가하였고 TG는 통계적으로 유의 하지는 않았지만 운
동 후 감소하여 긍정적인 효과를 보여준 결과[31] 본연
구와는 반대되는 연구결과를 나타내었으며, 이러한 결과
는 본 연구와 동일한 운동기간과 운동 강도 보다는 운동

대상에 따른 생활습관, 식습관 등의 변수의 영향이 미쳤
을 것이라 생각된다. 김주화(2003)는 비만 중년여성을 
대상으로 아쿠아로빅 운동 실시 후 TC, TG, LDL-C는 
통계적으로 유의함을 보이며 감소하였고, HDL-C는 통
계적으로 유의함을 보이며 증가하였다[30]. 또한, 현아
현(2007)의 여성에게 16주간 아쿠아로빅을 실시한 결과 
TG는 감소되었지만 통계적으로 유의하지는 않았다고 
보고하였다[38]. 
이러한 여러 선행논문의 결과는 운동기간, 운동강도, 

운동 전 HDL-C의 수준, 나이, 흡연상태, 식이습관, 체중
의 변화, 노인의 특성 등 다양한 변인들이 신체조성과 혈
중지질에 영향을 미쳤을 것이라 생각된다. 
비만노인여성을 대상으로 실시한 아쿠아로빅 운동은 

물이 제공하는 부력, 점성 및 저항, 정수압은 노인과 관
절의 문제 등으로 움직임에 제한을 받는 비만노인여성에
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게 이상적인 운동 환경을 제공하여 신체조성과 비만을 

개선시키며 지상에서의 유산소 운동을 대체할 수 있는 

유용한 운동형태 임을 명확히 보여주어 신체조성과 혈중

지질에 긍정적인 영향을 미쳤을 것으로 생각된다.
 

5. 결론 및 제언

12주간의 비만노인여성을 대상으로 연구한 아쿠아로
빅 운동은 신체조성과 혈중지질에 긍정적인 방향으로 변

화시킬 수 있는 운동방법이라는 것을 확인할 수 있었다. 
즉, 수중에서의 아쿠아로빅 운동은 지상에서의 유산

소 운동을 대체할 수 있는 효과적인 운동중재방법으로 

기여할 수 있을 것으로 사료된다.
본 연구는 G광역시에 보건소 건강증진 프로그램에 

접수한 한정된 지역으로 인하여 아쿠아로빅 운동의 효과

를 전체인구 집단으로 대표하여 단정적인 결론 내릴 수 

없으며, 비만노인여성들의 특성을 고려한 만성질환의 유
무 등의 의료적 특징이 조사되지 못한 제한점이 존재한

다. 하지만 아쿠아로빅에 관한 선행연구 중 노인을 대상
으로 진행된 연구는 부족한 실정이므로 연구대상자의 선

정에 의미를 부여하며 추후 연구에서 일상생활과 식이패

턴에 대한 구체적이고 세밀한 통제가 이루어져야 할 것

이며, 본 연구에서는 65세 이상의 비만여성을 대상으로 
제한하였지만 노인남성을 선정하여 남, 녀 성별의 차이
에 대한 연구 등 좀 더 다각적인 측면에서의 후속연구가 

수행되어야 할 것으로 제언하는 바이다.
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