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건식마사지가 한국 성인 여성의 신체조성과 혈액성상에 미친 
효과크기 분석
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Analysis of the Effect Size of Dry Massage on the Body Composition
and Serum Profiles of Adult Women in Korea
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요  약  본 연구에서는 건식마사지 기법이 한국 성인 여성의 신체조성과 혈액성상에 미친 효과크기를 알아보기 위해 
지난 21년간(2000-2021) 발표된 관련 연구자료들을 수집하여 메타분석 하였다. 8,251편 중 최종 선정된 총 18편의
연구에 대한 Q 값(49.322)과 Higgin’s I2 값(65.533)으로 연구의 이질성이 확인되었다. 본 연구의 전체 효과크기는 
0.384로 중간보다 조금 낮은 효과크기였다. 건식마사지 기법이 한국 성인 여성의 신체조성에 미친 효과크기는 체지방,
BMI, 신체둘레 순으로 크게 나타났다. 혈액성상에 미친 효과크기는 혈당 및 혈중호르몬, 혈중지질의 순으로 나타났으며,
혈중지질의 하위집단분석 결과에서는 총콜레스테롤, HDL-콜레스테롤의 순으로 크게 나타났다. 건식마사지 기법의 종류
로는 타이마사지, 근막마사지, 스포츠마사지 순으로 중재 효과가 크게 나타났으며, 중재 기간은 10-18주가 효과크기가
가장 크게 나타났다. 이와같이 한국 성인여성을 대상으로 건식마사지 기법들(타이마사지, 근막마사지, 스포츠마사지)을 
통합적으로 분석한 데 본 연구의 의의가 있다. 본 연구결과를 토대로 한국 성인 남성의 신체조성과 혈액성상 개선에
미친 연구도 이루어지길 기대한다.

Abstract  This study conducted a meta-analysis of studies over the last 21 years (2000-2021) to determine
the effect size of dry massages on the body composition and serum profiles of Korean adult women. The
heterogeneity was confirmed with the Q value (49.322) and Higgin's I2 value (65.533) for a total of 18 
selected studies among 8,251. The overall effect size was 0.384, which was slightly lower than the 
middle. The effect size on body composition of Korean adult women was in the order of body fat, body 
mass index (BMI), and body circumference. The effect size on serum profiles was in the order of blood
sugar and blood hormones, blood lipids. The results of the subgroup analysis of blood lipids showed that
the total cholesterol and high-density lipoprotein (HDL)-cholesterol were the largest in the order. Among
the types of dry massage, intervention effects were large in the order of Thai massage, myofascial 
massage, and sports massage. In the case of the intervention period, 10-18 weeks showed the largest
effect size. This study is meaningful in analyzing the entire dry massage (Thai massage, myofascial 
massage, and sports massage) in an integrated manner. Based on the results of this study, studies should
be conducted to improve the body composition and serum profiles of Korean adult men.
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1. 서론 

21세기를 살아가는 현대인은 물질적인 풍요와 함께 
과학과 의학의 발전으로 기대수명이 연장되었다[1]. 특
히, 우리나라의 경우 1980년에는 65세에 불과했던 기대
수명이 2000년에는 74.9세, 2020년에는 82.8세로 급격
한 증가를 보여[2], 기대수명과 건강한 삶이 최대 관심사
가 되었다[3,4]. 즉, 현대인들은 문화와 가치 체계 속에서 
웰빙(well-being)과 삶의 질(QoL: quality of life)이 그
들의 삶의 가치 척도라고 인식하게 되었다[5].

그러나 최근(2019년 11월) 중국 우한지역에서 발생하
여 전 세계적으로 팬데믹을 일으킨 COVID-19가 현대
인의 생활방식에 큰 변화를 일으켰다. ‘사회적 거리 두
기’나 ‘자가 격리’가 현실화 되면서[6] 실외 활동 시간이 
단축되고[7], 사회적 활동량이 감소되었다[8]. 이와 같은 
장기간 사회적 고립은 스트레스 증가[9]와 칼로리가 높은 
편의식품의 과식을 초래하여 비만의 발생을 증가시키고 
있다[10,11]. 

비만은 전 세계적으로 주요 건강문제로 대두되고 있는
데[12], 우리나라의 경우는 COVID-19로 인한 배달문화
의 발달과 즉석식품의 섭취 증가로 비만 인구의 증가가 
더욱 가속화되고 있다[13]. 

통계청(2022)에 따르면 2020년 우리나라 성인 남녀
의 비만 유병률이 남자의 경우 30-39세에 절정을 이루
었다가 점차 감소하는 반면, 여성의 경우 60세 이상까지 
계속 증가하다 70세 이상에서는 남성 비만율을 넘어서고 
있다[14]. 특히 비만 성인 여성은 남성에 비해 슬관절염, 
담석증, 고요산혈증의 위험이 더 높다. 또한 월경 불순, 
무월경, 배란 장애를 유발하여 불임을 초래할 수도 있다. 
그리고 완경 후에도 유방암 발생 증가와 우울과 그로 인
한 섭식장애 등도 초래될 수 있어 남성에 비해 성인 여성
의 비만은 건강상 더 위험하다[15,16]. 

이러한 성인 여성 비만의 문제점을 관리하기 위해 식
이요법, 운동요법, 약물요법, 수술요법, 수기요법 등의 
다양한 방법들이 그동안 사용되어 왔다[17]. 최근에는 비
만 여성의 체지방 관리를 위해 수기요법 가운데 마사지 
사용이 증가하는 추세에 있다[18].

마사지(massage)는 그리스어 masso (주무르다), 
massein (반죽하다)에 어원을 두고 있으며, 아라비아어
인 massa (손으로 다루다)와 age (행위, 상태 등을 뜻하
는 명사)의 합성어로 프랑스에서 ‘손으로 다루기’라는 의
미로 사용되었다[19]. 마사지는 피부표면을 직접 자극하
여 피부의 체온을 높이고 신진대사 작용을 원활히 하고 

림프순환을 촉진시켜 노페물 배출을 돕는 작용이 있다
[20]. 수천 년 동안 전 세계적으로 다양한 마사지 기법들
이 개발되어 재활과 이완을 목적으로 사용되어 왔다[21]. 
현재 국내에서는 서양에서 유래된 스웨디시(swedish)마
사지, 림프드레나쥐(lymphdrainage), 스포츠(sports)마
사지 등과 동양에서 유래된 경락(meridian), 지압
(shiatu), 반사(reflexology), 타이(Thai)마사지, 아로마
테라피(aroma therapy) 등이 도입되어 활용되고 있다
[22].

마사지의 기법은 크게 건식, 습식, 도구(기구) 마사지
로 분류되는데, 스포츠마사지, 타이마사지, 근막마사지 
등과 같은 건식마사지 기법이 최근 들어 사용 빈도가 증
가하는 추세이다[23,24]. 

스포츠마사지는 초기에는 엘리트 운동선수를 대상으
로 혈류개선을 통해 육체적 피로 해소와 스포츠 활동의 
향상을 도모하였으나[25], 최근에는 스포츠 선수뿐만 아
니라 일반인들의 피로회복과 컨디션 조절을 목적으로 널
리 이용되고 있다[26,27]. 

타이마사지의 가장 주된 기법인 당겨주기와 비틀어주
는 스트레칭 동작으로 신체 에너지의 흐름을 원활하게 
하는데 효과적이다[28].

근막마사지는 근섬유들을 싸고 있는 근막을 부드럽게 
터치하는 기법으로[29], 피부와 경직된 근육의 근막에 적
절한 압력을 가하여 근육의 유착된 부위가 이완되도록 
하는데 효과적이다[30,31].

그동안 건식마사지에 대한 연구는 타이마사지, 근막마
사지, 스포츠마사지 등과 같은 단일한 기법 각각에 대한 
연구들[32-37]로 제한되어 있는 실정이다. 즉, 다양한 
건식마사지 기법들을 종합적으로 묶어 메타분석한 연구
는 미비한 상태다.

따라서 본 연구에서는 건식마사지 기법들이 한국 성인 
여성의 신체조성과 혈액성상에 미친 효과를 객관적으로 
검증하고자 21년(2000-2022.02) 동안 국내에서 발표된 
관련 자료들을 통합적으로 수집하여 메타분석을 수행하
였다. 

1.1 연구방법
본 연구에서는 건식마사지가 한국 성인 여성의 비만 

개선에 미친 효과를 객관적으로 검증하고자 비만 관련 
선행연구들을[38-40] 참조하여 중재기간, 연령, 비만 지
표로 일반적으로 사용되고 있는 신체조성과 혈액성상을 
선택하여 메타분석(meta-analysis)을 수행하였다.
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1.2 문헌검색 및 선정기준
본 연구에서는 건식마사지가 한국 성인 여성의 신체조

성과 혈액성상에 미친 효과크기를 알아보기 위해 지난 
21년간(2000-2021) 국내에서 수행된 관련 문헌자료들
을 수집한 후 종합적으로 메타분석 하였다. 분석대상 자
료의 문헌검색 기간은 2000년 1월부터 2022년 2월까지
로 설정하였다. 문헌자료의 검색 키워드는 ‘마사지’, 
‘massage’, ‘스포츠 마사지’, ‘sports massage’, ‘타이
마사지’, ‘Thai massage’, ‘근막마사지’, ‘myofascial 
massage’, ‘Korea women’으로 하였으며, 국내의 검색
엔진은 한국교육 학술정보서비스(RISS), 과학기술정보통
합서비스(ScienceON), 국회도서관(NANET), 국립의과
학지식센터(NCMIK)를 이용하였고, 국외의 검색엔진은 
PubMed (MEDLINE)를 중심으로 검색하였다.

발표된 관련 문헌들은 총 8,251편이었으며, 중복되는 
문헌을 제외한 5,615편을 중심으로 1차 분석을 실시하
였다. 논문 초록과 주제를 중심으로 2차 분석을 실시하
여 연구의 관련성 여부에 따라 연관이 없는 내용을 제외
한 108편의 문헌 중 연구목적에 부합하는 총 18편을 선
정하여 최종적으로 분석에 사용하였다(Fig. 1). 

본 연구에서는 객관적인 문헌 선정을 위해  PICOS에 
근거하여 연구주제에 대한 결론을 얻고자 하였다 [41]. 
PICOS에서 P (partocipants/population)는 관심대상, 
인구집단 등 분석의 대상이고, I (intervention)는 분석
하고자 하는 중재방법, C (control group)는 중재방법
과 비교할 대상이며, O (outcome)는 중재를 통해 기대
하는 결과, S (study design)는 무작위배정비교임상시험
(randomized controlled trials), 비무작위임상시험
(nonrandomized clinical trials) 등 포함할 연구설계
를 의미를 의미한다[41,42]. 즉, 본 연구의 연구집단
(participants)은 한국 성인 여성을 대상으로 하였고, 중
재방법(intervention)은 건식마사지였다. 대조군(control 
group)은 건식마사지를 받지 않은 성인 여성이며, 중재
변인(outcome)은 신체조성(BMI, 체중, 근육량, 체지방, 
신체계측치), 혈액성상(총콜레스테롤, 중성지방, HDL-
콜레스테롤, LDL-콜레스테롤, 혈당, 인슐린, 렙틴)으로 
구분하였다. 본 연구는 수량화된 평균과 표준편차를 제
시한 실험군과 대조군의 사전-사후를 비교하는 연구로 
설계되며(study design), 실험 결과의 수량화된 데이터
가 없고, 그래프의 경우 평균과 표준편차가 제시되지 않
은 경우와 논문 전체를 공개하지 않거나 일부분만 제시
한 경우, 한 집단의 사전-사후 중 어느 한쪽의 값이 없는 

경우는 최종분석대상에서 제외하였다. 위와 같이 제시된 
선정기준 및 배제기준에 의거하여 선정된 최종 문헌의 
선정과정과 특성은 각각 Fig. 1과 Table 1에 제시하였다.

Fig. 1. Prisma flow diagram

1.3 효과크기
효과크기(effect size)는 실험군과 대조군의 평균값을 

각각 비교한 표준점수로 두 집단 간의 차이를 통해 그 효
과를 판별하고, 종합한 연구결과를 비교, 해석 및 통합할 
수 있도록 표준화시킨 값이다[43,44].

실험군과 대조군의 사전-사후를 비교하여 그 효과크
기를 분석하기 위해 d-family의 효과크기 산출방법을 
사용하였다. 산출된 효과크기의 해석방법은 Cohen의 어
림법칙에 의거하여 효과크기가 0.2이면 작은 효과크기, 
0.5일 경우 중간 효과크기, 0.8이면 큰 효과크기로 해석
하였다[25]. 

또한, 각각의 연구물에서 분석된 효과크기의 95% 신
뢰구간의 0의 포함 여부에 따라 통계적 유의성을 확인하
였다[43]. 각 연구들의 개별 효과크기와 평균 효과크기 
및 신뢰구간을 나타내기 위해 숲도표(forest plot)를 사
용하였다.

1.4 이질성 검정
이질성(heterogeneity)이란 개별 연구논문들에 제시

된 결과의 통합된 요약 추정치를 정량적으로 분석하며, 
양적인 데이터를 하나의 통합된 결과를 도출할 때 나타
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No. Author (Year) Intervention Study period
(weeks) Variable

1 Oh SO (2016) Thai massage 12 Body weight, LBM1), body fat, BMI, TC2), TG3), HDL4), LDL5), leptin, 
insulin

2 Ahn CY (2014) Thai massage 18 Body weight, body muscle mass, body fat,, BMI, waist circumference, 
chest circumference, thigh circumference, arm circumference

3 Han GS et al. (2014) Myofascial 
massage 8 TC, TG, HDL, LDL, visceral fat  

4 Jung & Im (2013) Myofascial 
massage 5 Body weight, BMI, body fat, visceral fat, waist circumference, hip 

circumference, WHR6), TC, TG, HDL, LDL  

5 Kim & Kim (2013) Thai massage 8 Body weight, waist circumference, chest circumference, hip 
circumference, thigh circumference, calf circumference

6 Yun & Back (2013) Sports 
massage 4 HDL, TC

7 Yun & Back (2012) Sports 
massage 10 Glucose

8 Kim ES (2011) Myofascial 
massage 10 Body weight, body fat, visceral fat, waist circumference

9 Kim and Bang (2011) Sports 
massage 12 Body weight, BMI, body fat, WHR, HDL, LDL, TC, leptin

10 Lee & Choe (2011) Sports 
massage 4 / 8 Body weight, body fat

11 Yoon & Song (2011) Myofascial 
massage 12 Body weight, BMI, skeletal muscular, body fat, fat free mass

12 Lee JN et al. (2009) Thai massage under 1 TC, HDL, LDL, leptin, insulin

13 Lee YS (2009) Sports 
massage 1-6 Waist circumference, hip circumference, thigh circumference

14 Yun SJ et al. (2009) Sports 
massage 12 BMI, body fat, glucose 

15 Oh BJ (2007) Sports 
massage under 1 TC, HDL, LDL, TG, glucose, TC

16 Park & Um (2005) Sports 
massage 8 Body fat, TC, HDL, TG

17 Park SY (2005) Sports 
massage under 1 Body weight, body fat, TC, HDL, LDL, TG, glucose, insulin

18 Lee CJ et al. (2004) Sports 
massage 10 Body weight, body fat, BMI, WHR, gluycose, TC, TG, HDL

1)LBM: Lean body mass, 2)TC: Total-cholesterol, 3)TG: Triglyceride, 
4)HDL: HDL-cholesterol, 5)LDL: LDL-cholesterol, 6)WHR: Waist hip ratio

Table 1. Characteristics of the studies included in the meta-analysis

나는 연구 간의 차이를 말한다[43,44]. 통계적인 이질성
은 개별 연구논문들의 효과크기가 각각의 연구결과에 있
어 차이를 의미한다[26]. 메타분석은 연구결과가 상이할 
때 각 연구의 결과를 병합하여 다양한 기존의 연구결과
를 체계적으로 분석하고 더 명확한 결과를 제시할 수 있
다[45]. 따라서 본 연구에서 각 연구들의 이질성을 확인
하기 위해 카이제곱 검정법(Cochran’s Q-statistics)과 
Higgin's I2 statistics를 사용하였다[46]. Q 값이 크고 
p 값이 0.1보다 작은 경우 변동성이 크다는 것을 의미하
므로 연구들 간의 이질성이 있다고 판단하며[44], 
Higgin’s I2 값이 25% 미만일 경우 낮은 이질성, 50%일 
경우 중간 정도의 이질성, 75%일 경우 높은 이질성으로 

해석하였다[47].

1.5 출판편향
출판편향(publication bias)이란 통계적으로 유의한 

차이를 보이는 연구가 통계적으로 차이가 없는 연구보다 
출판될 가능성이 커짐으로 인해 분석을 위한 문헌검색 
시 마찬가지로 통계적으로 유의한 결과를 나타낸 연구가 
더 많이 파악되어 분석 결과가 왜곡되는 체계적 오류
(systematic error)를 말한다[48,49]. 즉, 출판된 연구들
만 종합하여 분석하면 과대추정 혹은 과소추정으로 인해 
결과가 왜곡될 수 있다는 것을 의미한다. 따라서 연구들
을 연구자의 주관적 판단으로 분석에 포함해야 할 연구
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Fig. 2. Forest plot of meta-analysis of overall 

와 포함하지 말아야 할 연구를 사전에 결정하지 않아야 
한다[45]. 본 연구에서는 출판편향의 정도를 확인하고자 
깔때기도표(funnel plot)와 Duval과 Tweedie의 
trim-and-fill 방법 등을 사용하였다[50].

1.6 통계분석
본 연구에서는 건식마사지가 한국 성인 여성의 신체조

성과 혈액성상에 미친 효과크기를 분석하고자 메타분석 
전문프로그램인 Biostat사(Englewood, USA)의 CMA3 
(comprehensive meta-analysis version 3)를 이용하
였다. 먼저 표준화된 평균의 차이(SMD: standardized 
mean difference)를 분석하여 신뢰도 검증을 하였다. 
카이제곱 검정(Cochran’s Q-statistics)과 Higgin’s I2 
값으로 이질성이 있음을 판단한 후 랜덤효과 모형
(random effect model)을 선택하여 조정된 분석결과를 
최종분석 자료로 사용하였다.

2. 본론

2.1 건식마사지가 한국 성인 여성의 신체조성과 
    혈액성상에 미친 전체 효과크기

한국 성인 여성을 대상으로 건식마사지를 중재 요법으
로 사용한 연구들의 편수는 총 18편, 사례 수는 158개로 

산출되었다. 연구들에 대한 효과 크기의 분석결과는 
Table 2와 같다. 한국 성인 여성을 대상으로 한 건식마
사지 중재에 대한 효과크기는 0.384으로 Cohen의 효과
크기 기준에 따라 중간보다 조금 낮은 효과 크기였다. 
95% 신뢰구간의 범위는 0.280-0.489로 0을 포함하지 
않아 통계적으로 유의하였다. 

K1) ES2) SE3) 95% CI4) Q5) p-value I2 6)

18 0.384 0.053 0.280-0.489 49.322 p<0.001 65.533
1)K: Number of study, 2)ES: Effect size (point estimate),  
 low=0.2, middle=0.5 high=0.8,
3)SE: Standard error, 4)CI: Confidence interval, 
5)Q: Q statistics, 6)I2: Higgin’s I2 statistics. 

Table 2. The overall effect size of wet massages on 
the body composition and serum profiles 
of obese middle-aged women

2.2 이질성
분석한 18편의 연구에 대한 이질성은 Table 2, 숲도

표(forest plot)는 Fig. 2에 제시한 바와 같다. Q 값이 
49.322, Higgin’s I2 값이 65.533이고 유의수준이 
p<0.001로 나타나 이질성이 있다고 판단되었다. 이에 
랜덤효과모형(random effect model)을 선택하여 효과
크기를 분석하였다. 숲도표(fig. 2)를 살펴보면 총 18편 
중 12편(약 67%)이 0을 포함하지 않아 전체적인 신뢰구
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Variables K1) ES2) 95% CI3) p-value SE4)

Body composition 92 0.304 0.232-0.376 p<0.001 0.037
BMI5) 7 0.336 0.034-0.638 p<0.001 0.154

Body weight 14 0.229 0.024-0.434 p<0.1 0.105
Body muscle mass 4 0.390 0.008-0.771 p<0.1 0.195

Body fat 28 0.475 0.299-0.651 p<0.001 0.090
Body 

circumference 39 0.247 0.152-0.343 p<0.001 0.049

1)K: Number of study, 2)ES: Effect size (point estimate),  
 low=0.2, middle=0.5 high=0.8,
3)CI: Confidence interval, 4)SE: Standard error, 
5)BMI: Body mass index.

Table 4. Effect size of dry massages on body 
composition in adult women in Korea

간 또한 통계적으로 유의하였다. 또 표준오차 값이 
0.053으로 크기가 작아 총 18편의 연구에 대한 신뢰성
도 높았다.

2.3 출판편향
본 연구의 타당성을 확보하기 위한 출판편향은 깔대기

도표(funnel plot)를 통해 비대칭에 대한 시각적 분석을 
하여 Fig. 3에 제시한 바와 같다. 깔때기 도표를 살펴보
면 수직축의 표준오차(standard error)가 위로 갈수록 
낮아지는데, 연구물들이 대부분 윗부분에 분포하고, 보
정 전과 보정 후의 효과크기의 분포가 동일하여 연구의 
신뢰성이 높을 뿐만 아니라, 출판편향 또한 없는 것으로 
나타났다. 또 시각적으로 확인한 출판편향의 정확도를 
높이고, 출판편향으로 인한 중재효과에 변화가 있는지 
확인하기 위해 Duval과 Tweedie의 trim and fill을 실
시한 결과(Table 3), 보정된 논문이 없고 보정 전과 보정 
후의 효과크기, 신뢰구간이 다르지 않았으므로 출판편향
이 없다고 결론 내릴 수 있다. 깔때기 도표는 Fig. 3, 
trim and fill로 보정된 결과는 Table 3에 제시한 바와 
같다.

(a)

(b)

Fig. 3. Funnel plot for standardized mean difference 
(a) observed values (b) adjusted values.

Studies 
trimmed

Point 
estimate

95% CI1)

Q2)
Lower
limit

Upper 
limit

Observed
values - 0.384 0.280 0.489 49.322

Adjusted
values 0 0.384 0.280 0.489 49.322

1)CI: Confidence interval, 2)Q: Q statistics.

Table 3. Duval and Tweedie’s trim and fill test results 

2.4 건식마사지가 한국 성인 여성의 신체조성에 
    미친 효과크기

건식마사지 중재가 한국 성인 여성의 신체조성에 미친 
효과크기는 Table 4에 제시한 바와 같다. 신체조성은 
BMI, 체중(body weight), 근육량(body muscle mass), 
체지방(body fat), 신체둘레(body circumfernece)로 
분류하였다. 중재변인의 종류에 따른 효과크기의 사례 
수는 BMI가 7개, 체중이 14개, 근육량이 4개, 체지방이 
28개, 신체둘레가 39개였으며, 총 사례 수는 92개였다. 

신체조성에 미친 효과크기는 0.304로 낮은 효과크기
였고, 그중 체지방이 0.475로, 중간에 가까운 효과크기
를 보여 가장 높게 나타났으며, BMI(0.336), 신체둘레
(0.247)의 순으로 나타났다. 95% 신뢰구간이 0을 포함
하지 않고, p 값이 0.001보다 작아 통계적으로 유의하였
다. 다만, 체중과 근육량에서는 p 값이 0.001보다 작지 
않아 통계적으로 유의하지 않았다.

박미은과 한채정[40]의 연구에서 중재변인 중 체지방
(체지방률, 체지방량)에서 가장 큰 효과크기를 보였는데 
이는 본 연구의 결과와 일치하였다. 그러나 정인숙과 정
광조[17]의 연구에서는 경락마사지가 미치는 중재효과가 
근육량, 체지방(체지방량, 체지방률), 신체둘레(waist 
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hip ratio), 체중, BMI의 순으로 나타나 본 연구의 결과
와 상이하였다. 이는 선정한 마사지의 종류와 그로 인한 
분석자료에 차이가 있기 때문으로 생각된다.

2.5 건식마사지가 한국 성인 여성의 혈액성상에 
    미친 효과크기

건식마사지 중재가 한국 성인 여성의 혈액성상에 미친 
효과크기는 Table 5, 6에 제시한 바와 같다. 혈액성상은 
혈중지질(Blood lipid), 혈당 및 혈중호르몬(Blood 
glucose & hormone)으로 분류하였다. 중재변인의 종
류에 따른 효과크기의 사례 수는 혈중지질은 49개, 혈당 
및 혈중호르몬이 17개였으며, 총 사례 수는 66개였다. 
혈액성상에 미친 효과크기는 0.348로 낮은 효과크기였
고, 혈당 및 혈중호르몬이 0.828로 높은 효과크기를 보
였고, 혈중지질(0.240)은 낮은 효과크기를 보였다. 95% 
신뢰구간이 0을 포함하지 않고, p 값이 0.001보다 작아 
통계적으로 유의하였다. 

또한 혈중지질 내 하위집단으로는 총콜레스테롤(total 
cholesterol), 중성지방(triglyceride), HDL-콜레스테롤
(HDL-cholesterol), LDL-콜레스테롤(LDL-cholesterol)
로 분류하였다. 중재변인 중 혈중지질의 각 요인에 따른 
효과크기의 사례 수는 총콜레스테롤이 14개, 중성지방이 
10개, HDL-콜레스테롤이 14개, LDL-콜레스테롤이 11
개였다. LDL-콜레스테롤(0.310), 총콜레스테롤(0.268), 
HDL-콜레스테롤(0.188), 중성지방(0.171)의 순으로 나
타났다. 다만 총콜레스테롤과 HDL-콜레스테롤에서는 
95% 신뢰구간이 0을 포함하지 않고, p 값이 0.001보다 
작아 통계적으로 유의하였으나, 중성지방과 LDL-콜레스
테롤에서는 95% 신뢰구간과 p 값을 보아 통계적으로 유
의하지 않았다.

Variables K1) ES2) 95% CI3) p-value SE4)

Serum profiles 66 0.348 0.254-0.442 p<0.001 0.048

Blood lipid 49 0.240 0.142-0.339 p<0.001 0.050

Blood glucose 
& hormone5) 17 0.828 0.513-1.143 p<0.001 0.161

1)K: Number of study, 2)ES: Effect size (point estimate), 
low=0.2, middle=0.5 high=0.8,

3)CI: Confidence interval, 4)SE: Standard error,
5)Blood glucose, insulin, leptin, Leptin: Appetite suppressant and
increases energy consumption.

Table 5. Effect size of dry massages on serum 
profiles in adult women in Korea

Variables K1) ES2) 95% CI3) p-value SE4)

Total cholesterol 14 0.268 0.083-0.454 p<0.01 0.095

Triglyceride 10 0.171 -0.036-0.378 p<0.001 0.105

HDL-
cholesterol 14 0.188 0.123-0.497 p<0.001 0.095

LDL-
cholesterol 11 0.310 -0.024-0.399 p<0.01 0.108

1)K: Number of study, 2)ES: Effect size (point estimate), 
low=0.2, middle=0.5 high=0.8,

3)CI: Confidence interval, 4)SE: Standard error.

Table 6. Effect size of dry massages on blood lipid 
in adult women in Korea

오윤경[39]의 연구에서 혈중지질 중 중성지방, 총콜레
스테롤의 순으로 중재 효과가 나타났으며, 박미은과 한
채정[40]의 연구에서는 혈중지질 중 HDL-콜레스테롤, 
LDL-콜레스테롤, 중성지방, 총콜레스테롤의 순으로 중
재 효과가 나타나 본 연구의 결과와 상이하였다. 이는 선
정한 마사지의 종류와 그로 인한 분석자료에 차이가 있
기 때문으로 생각된다.

2.6 건식마사지의 종류에 따른 한국 성인 여성의 
    신체조성에 미친 효과크기

건식마사지의 종류에 따른 한국 성인 여성의 신체조성
에 미친 효과크기는 Table 7에 제시한 바와 같다. 

사례 수는 타이마사지가 25개, 근막마사지가 18개, 
스포츠마사지가 49개였다. 건식마사지의 종류가 신체조
성에 미친 효과크기는 타이마사지가 0.402으로 가장 큰 
효과크기를 보였고, 근막마사지(0.392), 스포츠마사지
(0.253) 순으로 나타났다. 95% 신뢰구간은 모든 변인에
서 0을 포함하지 않고 p 값이 0.001보다 작아 통계적으
로 유의하였다.

Variables K1) ES2) 95% CI3) p-value SE4)

Thai massage 25 0.402 0.251-0.554 p<0.001 0.077

Myofascial 
massage 18 0.392 0.191-0.593 p<0.001 0.103

Sports massage 49 0.253 0.164-0.342 p<0.001 0.045
1)K: Number of study, 2)ES: Effect size (point estimate), 
low=0.2, middle=0.5 high=0.8,

3)CI: Confidence interval, 4)SE: Standard error.

Table 7. Effect size on the body composition of 
adult women in Korea according to the 
type of dry massage
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2.7 건식마사지의 종류에 따른 한국 성인 여성의 
    혈액성상에 미친 효과크기

건식마사지의 종류에 따른 한국 성인 여성의 혈액성상
에 미친 효과크기는 Table 8에 제시한 바와 같다. 

사례 수는 타이마사지가 16개, 근막마사지가 8개, 스
포츠마사지가 42개였다. 건식마사지의 종류가 혈액성상
에 미친 효과크기는 타이마사지가 0.587로 가장 큰 효과
크기를 보였고, 근막마사지(0.354), 스포츠마사지
(0.289) 순으로 나타났다. 95% 신뢰구간은 모든 변인에
서 0을 포함하지 않고 p 값이 0.001보다 작아 통계적으
로 유의하였다.

Variables K1) ES2) 95% CI3) p-value SE4)

Thai massage 16 0.587 0.322-0.852 p<0.001 0.135

Myofascial 
massage 8 0.354 0.030-0.677 p<0.1 0.165

Sports massage 42 0.289 0.184-0.394 p<0.001 0.054
1)K: Number of study, 2)ES: Effect size (point estimate), 
low=0.2, middle=0.5 high=0.8,

3)CI: Confidence interval, 4)SE: Standard error.

Table 8. Effect size on the serum profiles of adult 
women in Korea according to the type of 
dry massage

2.8 건식마사지 중재 기간에 따른 한국 성인 여성의 
    신체조성과 혈액성상에 미친 효과크기

건식마사지 중재 기간이 한국 성인 여성의 신체조성과 
혈액성상에 미친 효과크기는 Table 9에 제시한 바와 같
다. 

중재 기간은 4주 이하, 5-8주, 10-18주로 분류하였
고, 사례 수는 4주 이하가 63개, 5-8주가 43개, 10-18
주가 52개였다. 

Weeks K1) ES2) 95% CI3) p-value SE4)

less 4 63 0.245 0.164-0.326 p<0.001 0.041

5-8 43 0.339 0.230-0.449 p<0.001 0.056

10-18 52 0.438 0.329-0.547 p<0.001 0.056
1)K: Number of study, 2)ES: Effect size (point estimate), 
low=0.2, middle=0.5 high=0.8,

3)CI: Confidence interval, 4)SE: Standard error.

Table 9. Effect size on the body composition and 
serum profiles of adult women in Korea 
according to period of dry massage

중재 기간에 따른 신체조성과 혈액성상에 미친 효과크
기는 10-18주가 0.438로 가장 큰 효과크기를 보였고, 
5-8주(0.339), 4주 이하(0.245)의 순으로 나타났다. 즉, 
중재 기간이 길수록 높은 효과크기를 보였다. 95% 신뢰
구간이 모두 0을 포함하지 않고 p 값이 0.001보다 작아 
통계적으로 유의하였다.

2.9 건식마사지를 시행한 한국 성인 여성의 연령에 
    따른 신체조성과 혈액성상에 미친 효과크기

건식마사지를 시행한 한국 성인 여성의 연령에 따른 
신체조성과 혈액성상에 미친 효과크기는 Table 10에 제
시한 바와 같다. 

연령은 20-30대를 중년 미만(under middle age), 
40대 이상을 중년 이상(middle-aged or older)으로 분
류하였다. 사례 수는 중년 미만이 78개, 중년 이상이 62
개였다. 중년 미만(0.385)이 중년 이상(0.373)에 비해 높
은 효과크기를 보였지만 그 크기차이가 미미하였다. 
95% 신뢰구간이 모두 0을 포함하지 않고 p 값이 0.001
보다 작아 통계적으로 유의하였다.

오윤경[39]의 연구에서도 대학생, 중년층, 노년층의 
순으로 큰 효과크기를 보였으나 그 차이가 크지 않아, 본 
연구의 결과와 유사하였다.

Weeks K1) ES2) 95% CI3) p-value SE4)

under middle 
age 78 0.385 0.301-0.468 p<0.001 0.042

middle-aged 
or older 62 0.373 0.272-0.474 p<0.001 0.051

1)K: Number of study, 2)ES: Effect size (point estimate), 
low=0.2, middle=0.5 high=0.8,

3)CI: Confidence interval, 4)SE: Standard error.

Table 10. Effect size on the body composition and 
serum profiles by age of adult women in 
Korea 

3. 결론

본 연구에서는 건식마사지 기법이 한국 성인 여성의 
신체조성과 혈액성상에 미친 효과크기를 알아보고자 지
난 21년(2000-2021)간 한국에서 발표된 연구자료들을 
수집하여 메타분석을 실시하였다. 연구결과, 총 18편의 
연구에 대한 전체 효과크기는 0.384로 중간보다 조금 낮
은 효과크기였으며, Q 값(49.322)과 Higgin’s I2 값
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(65.533)으로 이질성이 있다고 판단되었다. 95% 신뢰구
간이 0을 포함하지 않고, p 값이 0.001보다 작아 통계적
으로 유의하였으며, 깔때기 도표(funnel plot)와 Duval
과 Tweedie의 trim and fill 보정 값이 변하지 않아 출
판편향 또한 없음을 확인하였다. 

건식마사지 기법이 한국 성인 여성의 신체조성에 미친 
효과크기는 체지방(0.475), BMI, 신체둘레 순으로 중재 
효과가 크게 나타나 체지방 관리에 대한 효과가 가장 큰 
것으로 보여진다.

건식마사지 기법이 한국 성인 여성의 혈액성상에 미친 
효과크기는 혈당 및 혈중호르몬(0.828), 혈중지질(0.240)
의 순으로 중재효과가 크게 나타나 혈당 및 혈중호르몬 
개선 관리에 대한 효과가 큰 것으로 판단된다. 혈중지질
의 하위집단분석 결과에서는 총콜레스테롤, HDL-콜레
스테롤의 순으로 중재 효과가 크게 나타났다.

건식마사지 기법의 종류에 따른 한국 성인 여성의 신
체조성과 혈액성상에 미친 효과크기는 신체조성과 혈액
성상 모두에서 타이마사지, 근막마사지, 스포츠마사지의 
순으로 중재 효과가 크게 나타나 타이마사지의 효과가 
가장 큰 것으로 보여진다.

건식마사지 기법의 중재 기간에 따른 한국 성인 여성
의 신체조성과 혈액성상에 미친 효과크기는 10-18주
(0.438), 5-8주(0.339), 4주 이하(0.245)의 순으로 크게 
나타나 중재 기간이 길수록 효과가 큰 것으로 보여진다.

한국 성인 여성을 중년 미만과 중년 이상으로 나누어 
신체조성과 혈액성상에 미친 효과크기를 분석한 결과, 
중년 미만(0.385)과 중년 이상(0.373)에서 유사한 효과
크기를 나타냈다.

결론적으로 건식마사지 기법은 한국 성인 여성의 체지
방과 BMI 감소, 혈당 및 혈중호르몬, 총콜레스테롤 개선
에 긍정적인 효과가 있는 것으로 나타났다. 또한 타이마
사지, 근막마사지, 스포츠마사지 순으로 효과적이었으며, 
건식마사지 기법의 중재 기간은 10-18주에서 가장 효과
적이었다.

본 연구는 건식마사지 기법 관련 메타분석 연구가 미
미한 상태에서 특정 단일 마사지 기법만을 선정하여 메
타분석한 다른 연구방식과 달리 건식마사지 기법들(스포
츠마사지, 근막 마사지, 타이마사지) 전체를 통합적으로 
분석한 데 의의가 있다. 그러나 분석대상 연구 수가 다소 
적어, 통계적으로는 유의하지 않은 결과들도 나타났다. 
추후 연구물이 축적됨에 따라 좀 더 세분화된 연구가 진
행될 필요가 있다.

차후 본 연구결과를 토대로 한국 성인 남성을 대상으

로 건식마사지가 신체조성과 혈액성상 개선에 미친 효과
크기 연구도 이루어지길 기대한다. 
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