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저항운동 프로그램 적용이 견관절 통증을 호소하는 성인의 
어깨통증, 견관절 근육량 및 지방량에 미치는 효과
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요  약  이 연구의 목적은 견관절 통증을 호소하는 성인에게 탄력밴드를 이용한 4주간의 저항운동 프로그램이 어깨 통증,
견관절 주위 지방량과 근육량에 미치는 효과를 확인하기 위함이다. 이 논문의 대상자는 견관절 통증을 호소하는 성인
집단으로 실험군 32명, 대조군 32명 총 64명이 참여하였다. 저항운동 프로그램의 적용 시기는 대조군은 2019년 2월
4일부터 2019년 3월 11일까지, 실험군은 2019년 3월 13일부터 2019년 4월 17일까지이며 매주 3일(월, 수, 금) 오전 
10시부터 오전 11시 30분까지 시행되었다. 저항운동 프로그램을 시작한 0주(W0), 4주(W4)까지 2회 측정한 종속변수의
결과는 어깨통증에서 유희한 차이가 있었으며(t=-4.336, p<.001), 좌측 지방의 두께는 유의하지 않았지만, 우측 지방의
두께는 유의한 차이를 보였다(t=-2.261, p=.027). 또한 근육의 두께는 좌측, 우측 모두 유의한 차이를 보였다(Lt site:
t=3.556, p=.001)(Rt. site: t=5.338, p<.001). 즉, 탄력밴드를 적용한 저항운동 프로그램은 견관절 통증을 감소시키는 
효과가 있었으며, 견관절 주의 신체조성에서 근육의 양을 증가시키는 효과가 있었다. 따라서, 탄력밴드 저항운동은 일상
생활에서 성인층의 통증 감소와 근육의 질량 개선에 도움이 되는 일반적 간호 중재 방법으로 활용될 수 있다고 본다.
 
Abstract  The purpose of this study was to investigate the effects of  4weeks of REP(resistance exercise
program) using thera-bands on shoulder pain, shoulder muscle mass, and fat mass in adults who 
complain of shoulder pain. The participants were 64 adults who complained of shoulder pain, 32 in the
experimental group and 32 in the control group. The intervention period of the REP was from February
4, 2019 to March 11, 2019 for the control group, and from March 13, 2019 to April 17, 2019, for the 
experimental group. It was implemented from 10 am to 11:30 am on the 3rd of each week. The results
of the dependent variables measured twice from 0weeks(W0) to 4weeks(W4) that started the REP showed
a playful difference in shoulder pain (t=-4.336, p<.001). The thickness of left fat was not significant, but 
the thickness of right fat was significantly different (t=-2.261, p=.027). In addition, the thickness of 
muscle showed a significant difference in both left and right (Lt site: t=3.556, p=.001) (Rt. site: t=5.338, 
p<.001). REP with thera-bands had an effect of reducing shoulder pain and increasing the amount of 
muscle in the body composition of shoulder muscle mass. Therefore, REP using thera-band can be used
as a general nursing intervention method to help reduce shoulder pain in adults and improve muscle 
mass in everyday life.
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1. 서론

1.1 연구의 필요성
현대 산업은 대부분 직업적 성향이 서비스업을 특징으

로 이뤄져 있다. 이와 같은 형태의 업무는 다양한 움직임
이 없고 한 부위에 과한 움직임을 유발하는 업무로 집중
되어 특정 부위에 근골격계 통증과 피로를 쉽게 유발하
여, 관절의 움직임을 제한하거나 일상생활 스트레스를 발
생시킨다[1]. 또한 현재 성인들은 과중한 업무들과 바쁜 
생활로 인한 실제적인 운동 시간이 부족으로 신체적 질
환이 늘었고, 과도한 업무 및 생활 스트레스를 받아 정신
적 손상을 받고 있다. 이와 같은 내적 외적 환경으로 인
해 2차적으로 근·골격계가 약화되어 근육통, 두통, 요통 
등의 문제를 발생시키는데 주로 목과 어깨 부위에 불편
감을 호소하는 경우가 많다[2]. 

특히 어깨 관절은 관절낭이 있는 구형관절로서 신체 
부분 중 가장 큰 운동범위를 가지고 있으며, 과도하거나 
반복적인 활동으로 과부화되는 경우 부상이나 염좌 부상
이 발생하기 쉬우며 손상에 취약하다[3]. 대부분의 성인 
어깨 통증은 부적절한 자세, 반복 작업과 관련된 누적 효
과, 높은 긴장도, 스트레스 등과 관련이 있는데[4]. 특히 
현대사회는 사무직 근로자의 증가와[5], 스마트폰[6]과 
같은 보편화된 전자기기, 레저스포츠의 활성화, 고령화로 
인한 부적절한 자세와 퇴행성 변화[7] 등으로 어깨 통증
을 유발시키는 요인들이 증가하고 있어 손상 및 통증도 
지속적으로 증가할 것으로 예상된다. 이러한 근육의 손상 
및 통증 등이 적절하게 관리되지 않아 발생하는 근소실
과 체지방의 증가는 중년 이전 성인기부터 어깨 통증, 뇌 
허혈성 질환, 고혈압, 하지통증, 요통, 우울증, 스트레스, 
수면장애 등을 포함하는 2차적 질환을 일으킨다[8-11]. 
이는 2차적 근육질환, 내장질환, 관절질환 및 심리적 영
향 등에 의해서 간접적으로 유발되기도 한다[12]. 이와 
같이 근육 조직에 근막과 근육 자체 내에 존재하는 통증 
유발점은 과도한 체중부하, 근육의 손상 및 급격한 피로
에 의해서도 직접적 자극이 되며, 낮은 단계에서는 대상
자에게 운동 가동범위에 문제가 없는 불편감만 느끼게 
하지만 높은 단계의 통증에서는 견딜 수 없는 통증을 유
발하여 둔하거나 날카로운 심부 통증까지 유발하기도 한
다[13]. 이러한 근육에 관련된 통증이나 질환은 만성질
환, 노인성 질환, 심혈관계 질환 등의 위험인자이며
[14,15], 추후 골감소증을 유발하여 골다공증으로 발전하
기도 하고[16,17] 정신적으로는 우울 장애와 인지장애도 
발생시킨다고 보고되었다[17].

일반적으로 어깨 통증 및 근피로를 완화시키기 위한 
요법으로는 마사지를 이용한 방법, 근육의 이완 위한 초
음파 요법, 한냉 요법 등이 있다[18,19]. 그러나 이러한 
방법들은 증상의 일시적 완화를 위한 것일 뿐 근본적인 
치료방법은 아니다. 따라서 어깨 통증 완화를 위한 근본
적인 문제 해결 방안을 마련하는 것은 매우 중요하다. 어
깨 통증 감소를 위한 근본적인 방법 중 하나는 근본적으
로 어깨 주위 근육을 강화시키는 것이다[20]. 어깨를 강
화하기 위한 방법 중 운동은 약물요법이나 침습적 시술
에 비해 부작용이 낮고, 근육량 증가 및 지방량 감소에 
효과적이라고 보고되었다[21,22]. 근육을 강화시키기 위
해 힘의 저항을 이용하여 근육을 수축 및 이완시켜 근육
량을 증가하는 방법인 저항운동은 인체에 체중 및 체내
의 지방량을 감소시키고 근육량 증가, 체력증진 및 혈액
순환 개선을 유발하여 인체의 생리적으로 화학적으로 긍
정적인 영향을 미친다. 또한 정신적으로 스트레스를 해소
시켜주고 각종 질병의 방어벽으로 기여한다[23,24]. 하지
만 개인의 근육 내구성을 반영하지 않은 저항운동은 근·
골격계에 무리가 되어 2차적인 손상과 부상을 야기할 수 
있다[25]. 개인의 근육 내구성을 손상하지 않으며 각 개
인이 중량을 조절하며 운동하는 방법으로 탄력밴드를 이
용한 저항운동이 활용되고 있는데 이는 보다 안전한 환
경에서 누구나 쉽게 배울수 있으며 보고 따라하기 수월
하다는 장점이 있다[26]. 또한 탄력밴드를 이용한 저항운
동은 비용도 저렴하고 적용에 있어 장소와 시간에 제한
을 적게 받아 다양하게 이용 가능하며 적용 시 체내의 근
육량 증가, 지방량 감소에 효과적이고 스트레스 해소에도 
긍정적인 영향을 미친다고 보고되었다[27-29].

이에 본 연구자는 관절 통증을 호소하는 성인에게 탄
력밴드를 이용한 4주간의 저항운동 프로그램이 어깨 통
증, 견관절 주위 근육량과 지방량에 미치는 효과를 확인
하고자 한다.

1.2 연구 목적
이 연구의 목적은 견관절 통증을 호소하는 성인에게 

탄력밴드를 이용한 4주간의 저항운동 프로그램이 어깨 
통증, 견관절 주위 근육량과 지방량에 미치는 효과를 확
인하기 위함이며, 구체적인 목적은 다음과 같다.

1) 탄력밴드를 이용한 저항운동 프로그램이 견관절 통
증을 호소하는 성인의 어깨 통증에 미치는 효과를 
확인하고자 한다.

2) 탄력밴드를 이용한 저항운동 프로그램이 견관절 통
증을 호소하는 성인의 견관절 주위 신체조성 중 근
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육량에 미치는 효과를 확인하고자 한다.
3) 탄력밴드를 이용한 저항운동 프로그램이 견관절 통

증을 호소하는 성인의 견관절 주위 신체조성 중 지
방량에 미치는 효과를 확인하고자 한다.

2. 본론

2.1 연구 설계
이 연구는 4주 동안 탄력밴드를 이용한 저항운동 프로

그램을 통해 견관절 통증을 호소하는 성인의 어깨 통증, 
견관절 주위 근육량과 지방량에 미치는 효과를 파악하기 
위한 무작위 대조군 사전 사후 실험연구로 연구설계는 
<Fig 1>과 같다.

TBE. G: Thera-Band Exercise group
Cont. G: Control group
Wk: Week V/S: Vital sign
NRS: Numeric Rating Scale
BPS: Bodymetrix Pro System 

Fig. 1. Research Design

2.2 연구 대상 및 자료수집
탄력밴드를 이용한 저항운동 프로그램 적용에 따른 어

깨 통증, 견관절 신체조성에 미치는 효과를 비교하기 위
한 표본의 크기는 G-power 3.1.9을 이용하여 계산하였
다. 본 연구와 유사한 탄력밴드를 이용한 선행연구[30]에
서 통증에 대한 효과크기는 0.8로 확인되었다. 이를 바탕으
로 본 연구에서는 G-power 프로그램에서 Independent 
T-test를 적용하여 경우, 양측 검정 하 유의수준(α) .05, 
검정력(1-β) .80, 효과크기 0.75으로 계산하였을 때 각 
집단 당 29명이 필요하였다. 4주간의 중재기간을 고려하
여 중도탈락률 20%로 대상자를 산출하여 필요한 대상자
는 실험군 36명 대조군 36명 총 72명으로 선정하였다. 
대상자는 G시에 거주하는 성인으로 선정하였으며, 참여

자 모집공고는 G시 보건소 및 보건지소 내에 게시판과 
현수막 및 인터넷 홍보를 통해 모집하였다. 참여자 모집
공고의 내용은 저항운동 프로그램에 대한 연구목적과 선
정기준을 포함하였다. 모집공고를 통해 참여한 초기 인
원은 72명이었으며 모집된 인원은 엑셀 함수에서 난수 
생성을 이용하여 두 군을 무작위로 할당하여 진행하였다.

엑셀에서 실험군을 0으로, 대조군을 1로 설정한 후 난
수 생성법을 이용하여 실험군, 대조군을 각각 36명으로 
무작위 배정하였다. 자료수집 과정에서 대조군 36명 중 
중도탈락 3명, 수술 1명을 제외한 32명의 자료를 분석에 
사용하였다. 실험군에 배정된 36명 중 중도탈락 2명, 심
한 통증 2명을 제외한 32명으로 수집된 자료를 분석에 
이용하였다<Fig 2>.

Fig. 2. Process flow diagram

2.3 연구 도구
2.3.1 어깨 통증
이 연구의 어깨 통증의 정도는 NRS(Numeric rating 

scale) 숫자척도로 측정하였다. 어깨 통증 정도는 도구의 
왼쪽 끝에 0점(전혀 없다)으로 시작하여 오른쪽 끝에 10
점(많이 느낀다)으로 설정하였다. NRS 숫자척도는 0점
부터 10점까지 10cm의 수평선상에 일정한 간격으로 되
어있으며, 점수가 높을수록 어깨 통증이 높음을 의미한다. 

2.3.2 신체조성 중 근육 및 지방
이 연구의 신체조성 중 근육 및 지방의 측정은 신체조

성 분석기(Bodymetrix Pro System, Intelametrix, 
Livermore, USA)를 이용하였다. 이 신체조성 분석기는 
비침습적 방법으로 측정하려는 어깨 부위에 탐침을 위치
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Table 1. Homogeneity Tests of General Characteristics of the Subjects
(N=64)

Characteristics Category
Exp.

(n=31)
Cont.
(n=33) X² or t p

Mean±SD or N(%) Mean±SD or N(%)

Age(yr) 23.23±2.20 22.58±2.37 0.487 .261

Gender
male 5(16.1) 9(27.3)

.487 .261
Female 26(83.9) 24(27.7)

Height(cm) 162.81±6.96 161.39±9.45 2.749 .501

Body weight(kg) 62.26±10.33 62.21±12.76 2.760 .987

Job
Yes 19(61.3) 15(45.5)

1.022 .211
No 12(38.7) 18(54.5)

Allergy
Yes 5(16.1) 6(18.2)

0.184 .831
No 26(83.9) 27(81.8)

Shoulder pain(NRS) 4.74±1.39 4.55±1.42 0.093 .578

Body composition(BPS)
- Muscle thickness(㎜)

Lt 85.60±6.58 87.46±7.19 0.004 .284
Rt 86.42±6.71 88.26±9.15 1.961 .365

Body composition(BPS)
- Fat thickness(㎜)

Lt 6.40±0.95 6.42±0.95 0.083 .938
Rt 6.43±0.81 6.74±0.64 0.288 .090

Exp.= Thera-Band Exercise group; Cont.= Control group.
Mean±SD= Mean±Standard Deviation.
BPS= Bodymetrix Pro System.
Lt= Left site; Rt= Right site; ㎜= millimeter.

시켜 초음파를 방출한다. 방출된 초음파는 피부, 지방, 조
직 및 뼈의 경계선에 강한 신호를 보내고, 신호의 최고점
(peak)을 기준으로 해당부위의 근육과 지방의 두께를 측
정한다. 측정 부위는 견관절이며 측정 단위는 mm이다.

2.4 실험 처치
이 연구의 저항운동 프로그램의 적용 시기는 대조군은 

2019년 2월 4일부터 2019년 3월 11일까지, 실험군은 
2019년 3월 13일부터 2019년 4월 17일까지이며 절차
는 다음과 같다. 

① 실험군은 G시 보건소 및 보건지소 대강당에서 탄
력밴드를 이용한 저항운동 프로그램에 4주간 참여
하였다.

② 프로그램의 진행을 위해 연구 보조원이 실험군에 
탄력밴드를 제공하였고, 이후 운동 동영상을 재생
하면서 프로그램을 진행하였다.

③ 프로그램 중재 기간은 4주이며, 주 3일 오전 10시
부터 오전 11시 30분까지 시행되었다. 프로그램 
중재 기간을 4주로 적용한 근거는 뇌졸중 환자를 
대상으로 탄력밴드를 4주간 적용한 결과 견관절의 
근력 및 관절가동범위에서 유의한 차이를 보인 선
행연구[30]를 근거로 하였다. 

④ 프로그램 운동 동작은 총 8개의 동작을 1회로 구성
하였으며, 8개의 동작은 외회전(External rotation), 
외전(Abduction), 신전(Extension), 굴곡(Flexion), 
내전(Adduction), 외회전(External rotation), 내
회전(Internal rotation), 흉부근육(Chest muscular) 
운동으로 구성되었다. 각 동작 당 15번씩 저항운동
을 시행하였고, 최종 운동 횟수는 3회 총 2세트 시
행하였다

⑤ 프로그램 소요시간은 총 8개의 동작을 1회로 하였
을 때 1회가 약 8분 30초 정도이며, 1세트 3회를 
2세트 반복하였고 쉬는 시간을 포함한 약 70분 정
도 소요되었다.

⑥ 대조군은 저항운동 프로그램의 중재 없이 4주간 일
상생활을 보냈다.

3. 연구 결과

3.1 실험군과 대조군의 사전 동질성 검증
일반적 특성 중 대상자의 연령은 실험군 23.23±2.20

세, 대조군 22.58±2.37세로 유의한 차이가 없었다. 두 
군의 일반적 특성에 대한 동질성 검증을 시행한 결과 신
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장, 체중, 알러지, 성별 및 직업유무에서 유의한 차이가 
없어 유사한 집단임을 알 수 있었다〔Table 1〕. 또한 종
속변수 중 어깨 통증, 견관절 주위 신체조성도 동질성이 
확보되었음을 확인하였다.

3.2 어깨 통증
저항운동 프로그램 시행이 실험군과 대조군의 어깨 통

증 점수에 미치는 효과를 확인하기 위하여 저항운동 프
로그램을 시행한 시작 첫 주, 4주까지 총 2회 측정한 결
과는 〔Table 1〕과 같았다. 실험 처치 전(W0) 어깨 통증 
점수는 실험군, 대조군 각각 5.06점, 4.56점으로 유의한 
차이가 없었고, 실험 처치 4주차(W4)의 어깨 통증 점수
는 실험군, 대조군 각각 3.47점, 4.94점으로 유의한 차
이가 있었다(t=-4.336, p<.001)〔Table 2〕.

Table 2. Comparison of shoulder pain score (NRS) 
between the experimental and control 
group

Variable
TBE.G
(n=31)

Cont.G
(n=33) t p

Mean±SD Mean±SD

Shoulder Pain
(NRS)

W0 5.06±1.88 4.56±1.59 1.149 .255

W4 3.47±1.30 4.94±1.41 -4.336 <.001
TBE. G: Thera-Band Exercise group  Cont. G: Control group
Mean±SD: Mean ± Standard Deviation
W0: Pretest day  W4: Experimental 4th weeks
NRS: Numeric Rating Scale

3.3 신체조성 중 근육
저항운동 프로그램 시행이 실험군과 대조군의 좌측 견

관절 주위 신체조성 중 근육의 두께에 미치는 효과를 확
인하기 위하여 저항운동 프로그램을 시작한 0주(W0), 4
주(W4)까지 신체조성 분석기를 이용하여 총 2회 측정한 
결과 실험 처치 전(W0) 근육의 두께는 실험군, 대조군 각
각 86.79점, 85.76점으로 유의한 차이가 없었고, 실험 
처치 4주차(W4)의 지방의 두께는 실험군, 대조군 각각 
94.99점, 86.08점으로 유의한 차이가 있었다(t=3.556, 
p=.001).

같은 방법으로 실험군과 대조군의 우측 견관절 주위 
신체조성 중 지방의 두께에 미치는 효과를 확인한 결과 
실험 처치 전(W0) 근육의 두께는 실험군, 대조군 각각 
90.79점, 86.91점으로 유의한 차이가 없었고, 실험 처치 
4주차(W4)의 지방의 두께는 실험군, 대조군 각각 98.68점, 
86.66점으로 유의한 차이가 있었다(t=5.338, p<.001)
〔Table 3〕.

Table 3. Comparison of muscle thickness in the 
body composition around the left and right
shoulder of the experimental and control 

Variable
TBE.G
(n=31)

Cont.G
(n=33) t p

Mean±SD Mean±SD

Muscle 
Thickness

W0
Lt 86.79±7.73 85.76±11.96 0.408 .684

Rt 90.79±6.48 86.91±13.04 1.506 .139

W4
Lt 94.99±8.69 86.08±11.20 3.556 .001

Rt 98.68±5.08 86.66±12.06 5.338 <.001

TBE. G: Thera-Band Exercise group  Cont. G: Control group 
Mean±SD: Mean ± Standard Deviation
W0: Pretest day    W4: Experimental 4th weeks
BPS: Bodymetrix Pro System
Lt: Left site  Rt: Right site  ㎜: millimeter
Muscle thickness: summation of 4 muscles 
(biceps brachii, triceps brachii, deltoid, suprapinatus)

3.4 신체조성 중 지방
저항운동 프로그램 시행이 실험군과 대조군의 좌측 견

관절 주위 신체조성 중 지방의 두께에 미치는 효과를 확
인하기 위하여 저항운동 프로그램을 시작한 0주(W0), 4
주(W4)까지 신체조성 분석기를 이용하여 총 2회 측정한 
결과 실험 처치 전(W0) 지방의 두께는 실험군, 대조군 각
각 6.52점, 6.33점으로 유의한 차이가 없었고, 실험 처치 
4주차(W4)의 지방의 두께는 실험군, 대조군 각각 6.12
점, 6.59점으로 유의한 차이가 없었다〔Table 4〕.

Table 4. Comparison of fat thickness in the body 
composition around the left and right 
shoulder of the experimental and control 
group

Variable
TBE.G
(n=31)

Cont.G
(n=33) t p

Mean±SD Mean±SD

Fat 
Thickness

W0
Lt 6.52±1.05 6.33±0.86 0.794 .430
Rt 6.43±0.90 6.48±0.83 -0.202 .840

W4
Lt 6.12±0.95 6.59±1.00 -1.954 .055
Rt 6.13±0.83 6.64±0.98 -2.261 .027

TBE. G: Thera-Band Exercise group  Cont. G: Control group 
Mean±SD: Mean ± Standard Deviation
W0: Pretest day    W4: Experimental 4th weeks
BPS: Bodymetrix Pro System
Lt: Left site  Rt: Right site  ㎜: millimeter
Muscle thickness: summation of 4 muscles 
(biceps brachii, triceps brachii, deltoid, suprapinatus)

같은 방법으로 실험군과 대조군의 우측 견관절 주위 
신체조성 중 지방의 두께에 미치는 효과를 확인한 결과 
실험 처치 전(W0) 지방의 두께는 실험군, 대조군 각각 



한국산학기술학회논문지 제22권 제7호, 2021

414

6.43점, 6.48점으로 유의한 차이가 없었고, 실험 처치 4
주차(W4)의 지방의 두께는 실험군, 대조군 각각 6.13점, 
6.64점으로 유의한 차이가 있었다(t=-2.261, p=.027)
〔Table 4〕.

4. 결론 및 논의

본 연구는 견관절 통증을 호소하는 성인에게 탄력밴드
를 이용한 저항운동 프로그램을 적용하였을 때 어깨통증, 
견관절 근육량 및 지방량에 미치는 효과를 확인하고 파
악하여 일상생활에서 어깨 통증을 느끼는 성인의 삶의 
질 개선에 도움이 되고자 중재를 확인하기 위해 시도되
었다. 본 연구는 견관절 질환을 앓고 있지 않지만 견관절 
통증을 호소하는 성인을 대상으로 4주 동안 프로그램을 
진행하였다. 본 연구를 통해 탄력밴드를 이용한 저항운동 
프로그램은 어깨 통증을 느끼는 성인들에게 적용할 수 
있는 통증 완화 중재 방법으로 효율적인 적용이 가능함
을 확인하였으며, 근육량 증가 및 개선에도 효과를 확인
한 것으로 보아 어깨 통증 및 불편감을 느끼는 성인을 대
상으로 적용할 수 있는 중재 개발 탐구에 의의가 있다고 
하겠다.

탄력밴드를 이용한 저항운동 프로그램이 어깨 통증에 
미치는 효과를 확인하기 위해 어깨 통증 점수를 측정한 
결과 대조군은 실험 처치 전 4.56점에서 실험 처치 후 
4.94점으로 0.38점이 증가하였으나, 실험군은 5.06점에
서 실험 처치 후 3.47점으로 측정되어 1.59점이 감소하
였다. 이 결과는 회전근개 봉합술을 시행한 환자를 대상
으로 4주 동안 탄력밴드를 이용한 저항운동을 적용하여 
통증 감소를 확인한 심재옥의 연구결과[32]과 일맥상통
한 결과였다. 심재옥의 선행연구에서 중재기간은 4주와 
주 3회 적용으로 본 연구와 일치하였으며 관절범위가 향
상하는 등 견관절 기능 향상을 확인할 수 있었고, 만성적 
견관절 질환을 가진 중년여성을 대상으로 탄력밴드를 이
용한 저항운동을 적용한 연구[33]에서는 6주 동안의 프
로그램이 견관절의 통증을 감소시킨 것으로 보고되었다. 
견관절 통증은 밀고 당기기나, 물건의 운반, 수면 등과 같
은 일상생활 활동 제한과 직접적으로 연관되어 있어[34] 
통증에 대한 중재가 필요한데 근력강화운동은 저항을 이
용하여 근육을 비대하게 함으로써 근력과 기초대사량을 
증가시켜 신체 효율을 증가시키고 상해를 예방하는 효과
가 있다[35]. 탄력밴드는 신축성이 있어 장소에 구애받지 
않고 능동적 운동 시행이 가능하고 근육을 최대한 활성

화키면서 충격에 대한 우려 없이 사용이 가능한 운동방
법으로[36] 지속적인 탄력밴드를 이용한 저항운동은 근
력을 증가시켜 통증을 경감시키고 상해를 예방하는 긍정
적인 영향을 줄 것으로 생각된다.  

탄력밴드를 이용한 저항운동 프로그램이 신체조성 중 
견관절 근육에 미치는 효과를 확인하기 위해 신체조성 
분석기로 측정한 결과 대조군은 실험 처치 전 좌측과 우
측 각각 85.76, 86.91에서 실험 처치 후 86.08, 86.33으
로 유의한 차이를 보이지 않았지만, 실험군은 실험 처치 
전 좌측과 우측이 각각 86.79, 90.79에서 실험 처치 후 
94.99, 98.68로 유의한 차이를 보였다. 이 결과는 오십
견 환자를 대상으로 밴드운동프로그램을 적용한 김수미
의 선행 연구[36]에서 운동적용기간이 12주로 본 연구와 
중재기간에서 차이가 있지만 밴드운동프로그램이 오십견 
환자의 환측 견관절의 근력을 증가시킨 결과와 일치함을 
알 수 있었다. 노인을 대상으로 탄력밴드 저항운동 적용
에 대한 12편의 논문을 메타분석한 연구[37]에서 탄력밴
드의 중재기간은 8주에서 12개월로 다양했지만 본 연구
를 통해서 상대적으로 적은 기간인 4주 동안의 적용도 
근육량 증가의 효과가 있음을 확인하였다. 본 연구의 연
구대상자의 나이가 실험군과 대조군 모두 평균 20대임을 
고려하였을 때 중년기 및 노년기 대상자를 대상으로 동
일한 저항운동 프로그램을 4주 동안 적용한 경우에도 근
육량 증가에 효과가 있을지 추가적인 연구가 필요할 것
으로 생각된다.

탄력밴드를 이용한 저항운동 프로그램이 신체조성 중 
견관절 지방에 미치는 효과를 확인하기 위해 신체조성 
분석기로 측정한 결과 대조군은 실험 처치 전 좌측과 우
측이 각각 6.33, 6.48에서 실험 처치 후 6.59, 6.64로 유
의한 차이를 보이지 않았지만, 실험군은 실험 처치 전 좌
측과 우측이 각각 6.52, 6.43에서 실험 처치 후 6.12, 
6.13으로 우측에서 유의한 차이가 있었다. 중재 기간에
서의 차이가 있지만 중년 여성을 대상으로 10주간의 탄
력밴드 저항성 운동 적용에 대해 연구한 서충진의 선행
논문[38]에서는 체지방율 감소에 도움이 된다고 보고되
었으나, 여대생을 대상으로 12주간 탄력밴드를 이용한 
필라테스 운동 적용에 대해 연구한 황윤영의 연구[39]에
서는 체지방량 감소에서 유의한 차이를 보이지 않았다. 
본 연구에서 탄력밴드를 이용한 저항운동 프로그램이 우
측 견관절 주위 신체조성 중 지방의 두께 감소에 유의한 
차이가 있긴 했으나 지방량의 감소는 저항운동 한 가지
로 변화하기보다는 식이요법이나 유산소운동, 심리상담 
등과 병행되어야 감소를 극대화할 수 있다고 보고[40]된 
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바가 있으며, 본 연구에서는 식이와 관련된 부분까지 통
제를 하지 않았으며 결과에서도 좌·우측 모두 유의한 차
이를 보이지 않아 탄력밴드를 이용한 저항운동으로 인해 
지방 감소에 유의한 차이가 있었다고 보기에 제한이 있
다고 생각된다. 향후 식이에 대한 부분까지 통제하여 후
속연구를 진행 후 지방량에 변화가 있는지 확인이 이루
어져야 한다고 생각된다.

본 연구는 G시에 거주하는 견관절 질환을 앓지 않는 
소수의 성인들이 대상자로 연구가 진행되었으며, 본 연구
를 통해 탄력밴드를 이용한 저항운동 프로그램이 어깨 
통증 감소에 효과적이며 어깨 부위 근육량 증가에 효과
적일 뿐만 아니라 장소에 제약을 받지 않고 시행할 수 있
다는 점에서 의미가 있는 연구라 하겠다. 이러한 결과를 
바탕으로 탄력밴드를 이용한 저항운동 프로그램이 향후 
지역사회 노인요양시설 및 임상현장에서도 적용과 활용
이 가능할 것으로 보인다. 본 연구에서 탄력밴드를 이용
한 저항운동의 중재 기간이 4주 정도로 단기간에 적용되
었다는 부분에서 제한점이 있지만, 4주의 기간 동안 저항 
운동의 적용이 어깨 통증을 감소시키고 불편감을 완화할 
뿐만 아니라 견관절 주위의 신체 조성 중 근육의 질량 향
상에도 도움이 된다는 사실을 확인하였다는 것에 의의가 
있다고 하겠다. 

본 연구의 결과를 통해 다음과 같이 제언한다. 첫 번째
로 이 연구에서는 대상자 평균 연령이 20대로 성인 초기
에 해당하나, 추후 연구에서는 중년기 및 노년기를 대상
으로 저항운동 프로그램의 효과를 확인하는 연구를 제언
한다. 둘째, 본 연구는 견관절 신체부위를 중점으로 진행
된 프로그램이나 추후 연구에서는 슬관절 또는 목관절 
등 다른 신체 관절 부위에도 적용할 수 있는 중재를 개발
하여 효과를 확인하는 연구를 제언한다. 
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