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고령자의 코어 안정화 재활 운동으로서 필라테스 운동 효과에 관한 
고찰
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A Review on a Pilates Exercise Effect as the Core Stabilization 
Rehabilitation Exercise for the Elderly

Ji-Sun Kim
Department of Sport Industry, Jungwon University

요  약  본 연구는 고령자의 코어 안정화 재활 운동으로서 필라테스의 운동 효과에 대한 문헌적 고찰을 하고자 하였다. 
이에 본 연구에서는 선행 연구 자료를 분석하고, 이를 통해 고령자를 위한 운동 재활 중재 시 코어 안정화의 중요한
기전으로 필라테스 운동 효과에 대한 문헌적 기초 자료를 제시하고자 하였다. 연구의 고찰 결과 첫째, 필라테스 재활 
운동은 고령자의 근감소증을 개선하고 체간 근육 활성화로 신체 중심화 코어근의 기능을 개선 시킬 수 있다. 둘째, 고령
자들의 퇴행된 관절 조직과 신경근 약화로 이어지는 만성 근골격계질환 통증이 필라테스 재활 운동을 통해 관절 운동성 
향상을 기대할 수 있고, 코어 중심화와 협응되는 상하지 관절가동범위(ROM)를 개선 시켜 기능 운동 향상의 효과를 기대
할 수 있다. 셋째, 고령자들의 필라테스 재활 운동 중재 시 조절운동학적 신경근 촉진 인지 교육은 움직임에 대한 신체적
자세 정렬을 각성하고, 신체 균형 및 보행 능력을 유지하여 낙상 예방과 일상생활 수행 기능을 향상 시킬 수 있을 것이
다. 결론적으로 고령자들을 위한 재활 운동 시 필라테스 운동 중재는 척추 중심의 심부근을 활성화시켜 코어 안정화
시스템의 기능적 조절 능력을 케어할 수 있을 것으로 사료 된다. 이러한 필라테스의 조절운동학적 재활 운동 교육은
고령자들을 위한 필라테스 중재 효과에 대한 근거와 이론적 체계를 뒷받침할 수 있으며, 고령자들의 코어 안정화 운동으
로서의 효용 가치를 기대할 수 있을 것이다.

Abstract  The purpose of this study was to review the literature on the effects of Pilates exercise on core
stabilization rehabilitation in the elderly and to suggest basic literature data on the effect of Pilates 
exercise on core stabilization. Pilates rehabilitation exercise improved sarcopenia in older adults, 
upgraded core muscle functions, and activated trunk muscles. In addition, Pilates exercise improved 
joint motility in elderly with chronic musculoskeletal disease, which leads to degenerated joint tissue and
weak nerve roots, and enhanced Ranges of Motion (ROMs) of upper and lower extremities. Furthermore,
education regarding neuromuscular facilitation based on control kinesiology in the context of Pilates 
rehabilitation exercise intervention for older adults awakened physical posture alignment for movement
and maintained body balance and walking skills, and thus, likely preventing falls and enhancing ability
to perform daily functions. In conclusion, Pilates rehabilitation exercise intervention in the elderly 
revitalizes deep abdominal muscle centered on the spine, and thus, is considered to enhance the 
functional control ability of the core stabilization system. Pilates control kinesiology-based rehabilitation
exercise provides a rationale and theoretical system for intervention in the aged and provides an 
effective core stabilization exercise for older adults.
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1. 서론

인체의 축성(axial) 움직임은 체중 이동 시 불안정한 
중심화(centering)를 이루게 되는데, 척추 관절 움직임
에 관여하는 체간 근육은 몸통 안정성을 위해 하지 관절
과 협응하고, 자세 조절에 관여하여 균형과 보행에 영향
을 미친다[1]. 특히 고령자들의 근력 약화는 활동 능력의 
저하, 기동성 저하, 낙상 및 골절 등을 일으키며[2], 이에 
따른 신체적인 손상이나 장애 등은 삶의 질 저하로 이어
지게 된다[3]. 

고령자의 경우 연령 증가에 따라 근감소증과 함께 일
상생활 속의 장시간 바르지 못한 자세나 운동 부족, 스트
레스, 영양불량, 휴식 부족 등으로 비정상적인 척추변형
이 초래되면 신체 활동의 비유연성을 가져와 다양한 기
능 장애를 가져오게 된다. 이는 자율신경계 심폐 활동의 
기능 부전, 근골격계 통증과 신경학적인 합병증이 나타
나 수명의 단축까지 초래할 수 있다. 그러나 고령자 운동
프로그램의 다수가 퇴행에 의한 근골격계의 만성질환 상
태를 고려하지 못하고 단순히 신체 활동량을 증진시키거
나 운동 참여의 즐거움 요인에 집중하는 경우가 많아 신
체적 활동 제약이 많은 고령자들의 경우 치유적 효과가 
미미한 결과를 나타낸다.  

신체 중심의 코어(core)는 자세성 근육으로 전신운동 
시 요추의 안정성과 자세 조절을 담당하는 중요한 역할
을 하며[4], Richardson 등[5]은 체간 안정화의 회복이 
기능적 자세와 움직임 동안 척추와 골반의 안정성을 증
가시키고, 근력을 강화시키며 근육과 움직임의 조절능력
과 균형을 회복시킨다고 보고하였다. 이러한 코어 안정
화의 개념은 필라테스의 운동 체계인 조절학에서 강조되
어 전신의 안정화 시스템을 회복시키는 재활 운동 기능 
개선에 기여할 수 있어 본 연구에서는 필라테스 운동 요
법의 효용적 가치를 논의하고자 한다. 

필라테스(pilates) 운동은 독일의 조셉 필라테스
(Joseph H. Pilates)가 고안한 운동이며, 몸의 중심인 코
어(core muscle)를 강화하고 관절의 유연성 및 체간을 
안정시키는 호흡 등을 강조하여 신체의 안정성과 움직임
의 조절을 위한 운동으로 알려져 있다[6]. 조절운동학적 
관점의 운동 감각은 근육이 긴장과 이완을 하는 근육훈
련으로 움직임의 절제를 통해 더 큰 운동 효과를 나타낼 
수 있다는 것이다. 운동 수행 동작과 동작 사이의 변화, 
운동 효율성을 높이는 도구의 사용, 세부 동작에 대한 주
의 집중 등이 모두 적용되며, 운동의 시작부터 끝까지 신
경근 조절이 필요하다. 이렇듯 조절운동학에서의 신경근 

촉진 효과는 움직임 동작에 집중하여 신체와 정신을 연
결시키고, 운동 수행 동작을 올바르게 하기위해 가장 먼
저 신체적 자세 정렬 동작에 집중하고, 정상 가동 범위의 
관절 안정성을 유지하면서 근골격계의 기능적 움직임을 
개선시키게 된다. 

특히 필라테스 운동은 호흡과 결합하여 골반과 척추의 
안정화 및 골반 근육과 배가로근의 활성화와 척추 중립
(neutral spine)을 유지하는데 촛점이 맞춰져 있으며[4], 
또한 기능적으로 필라테스 운동은 다른 복부 근육들보다 
더 많이 배가로근의 근수축을 유도하여 필라테스 운동의 
반복적인 적용은 복부 근육의 선택적인 활동을 촉진 시
킴으로써 신경 근육의 수용력을 증가시키게 된다[7]. 또
한 인지적 전환과 인지적 재구성에 의한 필라테스의 근
신경 촉진 효과는 호흡법을 이용한 증상의 완화를 통해 
자세 유지의 각성과 움직임 기능 부전 증상을 예방할 수 
있으며, 안정화된 체간 호흡 유도는 몸과 마음을 이완시
키는 중요한 요인으로 몸의 중심을 각성시키는데 더욱더 
효과적인 부분으로 알려져 연구적 가치와 관심이 높아지
고 있다. 

하지만 필라테스 운동 경험이 통증의 예방과 일상생활
을 원활히 수행하기 위한 척추 안정화에 기여하는 근육
들의 활성화 정도에도 긍정적 영향을 기대할 수 있음에
도 불구하고 고령자 재활 운동프로그램의 적용이 매우 
미흡하고 운동 중재의 필요성을 뒷받침할 기초 문헌 자
료 또한 부족한 실정이다. 

이에 본 연구는 필라테스 재활 운동 신경근 촉진에 따
른 코어 안정화 효과를 제시한 선행 연구 자료를 고찰하
고 이를 통해 조절운동학적 심부근 작용의 가치가 고령
자들의 근골격계질환 케어에 중요한 문헌적 기초 자료를 
제시하는데 연구의 목적이 있다.

2. 본론

2.1 노화에 따른 근골격계의 기능적 변화
노화로 인한 근골격계의 변화는 체력 및 전반적인 신

체기능 저하의 94%를 차지하고[8], 콜라겐 탄력섬유의 
소실로 인해 힘줄과 건, 인대, 근막 등의 탄력을 소실시
켜 다양한 기능적인 문제를 낳는다[9].

고령자들은 근골격계의 생리적 노화가 진행되면서 신
경세포의 손상 즉, 축삭돌기의 손실로 인하여 근육량이 
감소되고, 정밀하게 구별하는 능력이 감소하게 되어[10], 
자율신경계 기능 부전으로 야기되는 근감소증(sarcopenia)
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이 신체 활동 능력 상실을 나타낸다. Roubenoff [11]는 
70세 이상의 모든 노인들이 22% 이상 근감소증을 보이
고, 80세 이상에서는 약 50%의 근감소증을 보인다고 보
고하였다. 이러한 고령자들의 근감소증은 근력 저하에 
따른 기능체력 약화와 골다공증, 신체활동의 감소로 연
결되는 보행장애, 낙상 위험률을 높여 자립적 일상 생활
이 불가능해지는 신체장애를 초래하게 된다. 

최근 많은 연구들을 통해 보행기능 저하, 근력 저하, 
골밀도 저하 등 근골격계 요인 또한 낙상과 밀접한 연관
성이 있는 것으로 보고되고 있다[12]. 골밀도는 30세 이
후에 지속적으로 감소하게 되는데, 이는 영양소와 약물 
섭취량, 비활동성, 체중부하와 같은 생활양식 및 습관과 
호르몬의 변화 따라 매우 민감하고 현저하게 변화하는 
것으로 나타났다[13-15]. 특히 노화에 따른 생리적 기능 부
전과 비활동성 요인이 가중되면 조혈모세포(hematopoietic 
stem cells) 활동 자극이 낮아져 골량의 손실이 급격히 
높아지게 된다. 

이렇듯 근골격계의 기능적 주요 요인들의 퇴행은 관절 
결합조직의 생리적⦁구조적 변화를 발생시켜, 근위축 및 
관절구축에 의한 운동성 감소 즉, 관절 가동범위(Range 
Of Motion, ROM)의 제한이 높아져 고령자들에게 신체 
활동 기능 상실과 일상생활 수행 능력의 감소가 뚜렷해
져 기능 장애의 심각성이 가중되는 부분이다. 

또한 대부분의 고령자들은 노화에 따른 코어 근육 약
화와 관절 기능의 퇴행이 상당 부분 진행되어 이미 척추 
안정화를 유지하기 힘든 심각한 부정렬 상태를 나타낸다. 
특히 노인들에게 전방머리자세(forward head posture), 
둥근어깨자세(round shoulder posture), 요골반전후방
과 같은 부정렬이 초래되면 다발성 관절 질환과 함께 만
성 통증과 비정상적 움직임 자세가 신체 균형 능력을 감
소시키게 된다. 결과적으로 노인들의 앞으로 향한 머리
자세는 머리의 무게를 중력선 앞으로 유지시키고, 이는 
척추의 굽힘 회전력을 증가시켜 과뒤굽음증을 증가시키
기 때문에 앞으로 향한 머리 자세와 과뒤굽음증은 역학
적으로나 기능적으로 낙상의 위험도를 증가시키는 요인
으로 보고되고 있다[16,17]. 

2.2 필라태스 재활 운동의 원리 '조절학(contrology)‘
필라테스 운동은 전신 근육 운동으로서 자세교정 및 

근육을 재정렬시킬 수 있는 효과가 있으며, 또한 일상생
활에서도 움직임을 보다 향상시킬 수 있기 때문에 최근 
대중적인 운동으로 주목 받고 있다[18]. 필라테스 운동의 
시작은 무용선수들의 부상 예방이나 재활 운동을 목적으로 

사용되어 왔으며[19], Lange와 Unnithan, Larkam[20]
은 필라테스가 노인들에게 적용 시 관절 등에 무리가 가
지 않고 근력 증가가 가능한 저·중강도의 운동으로 쉽게 
따라 수행할 수 있으며 재활 목적까지 수반되는 운동임
을 강조하였다. 이에 본 연구는 조절운동학적 관점에서 
필라테스의 재활 운동 원리가 고령자들의 약화된 코어근
을 개선하고, 필라테스의 인지적 자각 운동 요법이 고령
자들의 만성화된 근골격계질환을 안정화 시킬 수 있는 
메커니즘의 연구 자료를 고찰하고자 한다. 

1929년 조셉 필라테스는 자신의 운동법을 약 20년간
의 운동법을 바탕으로 '조절학(contrology)'이라는 이름
으로 필라테스 운동법을 완성하게 되었고, 정렬된 자세
에서 필라테스 운동 호흡과 동작을 이용하여 신체 중심
(core)을 안정화 시키는 조절운동 체계를 강조하였다. 
1945년 조셉 필라테스가 출간한 '조절학을 통한 인생으
로의 회기'의 내용 중에 조절학은 신체 · 정신 · 영혼의 
완벽한 협응(complete coordination of body·mind 
and spirit)을 유도하는 운동법이라고 정의하였다[21].

전통적인 관점에서 필라테스 운동은 중심화(centering), 
집중(concentration), 조절(control), 정확성(precision), 
흐름(flow), 호흡(breath)의 6가지 기본 원칙을 따르고, 
현재 필라테스 운동 체계는 자세 정렬(alignment), 집중
(concentration), 호흡(breath), 흐름(flowing movement), 
정확성(precision), 중심화(centering), 안정화
(stabilization), 운동 범위(range of motion)의 확장된 
8가지 운동 원칙을 사용하여 인체의 움직임 자세가 통합
적 시스템으로서 조절되어야 하는 기능적 측면이 강조되
고 있다.

필라테스는 최대한 안정된 상태에서 상해의 위험과 근
육의 증가 없이 근력과 유연성, 근지구력, 균형력 즉, 최
상의 근골격계의 수행 능력을 목표로 한다. 호흡근 조절
을 통한 폐의 용량 증가와 순환을 통해 길고 건강한 호흡
을 하며 자세의 균형과 조화, 복부 근력, 척추, 골반, 어
깨 안정, 근육의 유연성, 모든 관절의 완벽한 가동 범위
를 통한 관절의 가동성과 강화가 필라테스의 주목적이
며, 신체중심 안정화(core stabilization), 좋은 자세
(good posture), 협응력(coordination)을 통해 움직임 
체계를 이루게 된다.

필라테스 운동은 단계별로 신체를 단련해주며 복부, 
요골반부, 둔근 및 허벅지 안쪽 근육을 일컫는 용어인 
‘파워하우스(power house)’라고 불리는 신체의 중심 근
육을 활용하여 실시한다. 코어 강화를 주요 목표로 하는 
필라테스는 골반의 안정화를 향상시키고 중력에 대한 적
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절한 척추 정렬을 유지하며 사지를 움직이는 운동으로
[22] 움직임 동작을 정확하고 절제된 방식으로 조금씩 여
러 번 반복적으로 시행하여 신체적으로 약화된 부분을 
교정한다. 이러한 필라테스 재활 운동은 척추의 불안정
을 줄이고 몸통 움직임의 제어를 통해서 요통을 치료하는 
방법으로 자주 사용되었으며, 필라테스를 기반으로 하는 
치료는 이전에 만성 요통 환자들을 대상으로 임상 연구
되어 통증을 감소시키는 것으로 증명되었다고 한다[7].

필라테스 운동의 효과를 검증한 선행 연구들을 살펴보
면, 12주간 주 3회 60분 동안 폼롤러를 이용한 필라테스 
운동을 시행하여 상⋅하지 유연성, 평형성, 민첩성 및 제
지방과 근육량에 유의한 향상을 가져왔고[23], 평균 77
세인 여성 노인을 대상으로 12주간 주 3회 60분 동안 필
라테스 매트 운동과 탄성 밴드 운동을 시행하여 근력, 유
연성, 평형성 및 근지구력의 향상을 나타냈다[24]. Kang
과 Park[25]의 연구에서는 65세 이상 여성 노인을 대상
으로 24주간 주 3회 60분 동안 스트레칭과 기구를 이용
한 근력 운동 및 그룹 활동을 통하여 상 ∙ 하지 근력, 전
신지구력, 유연성, 동적∙정적 평형성, 고유수용성에서 유
의한 결과가 나타나 체력 향상에 효과가 있었다. 65세 이
상 여성 노인을 대상으로 짐볼을 활용하여 다양한 동작
으로 운동한 Lee와 Kim[26]의 연구에서는 8주간 주 3
회 60분 동안 상 ∙ 하지 근력, 유연성, 평형성, 민첩성 
및 생활만족도가 유의하게 향상되었지만, 전신지구력과 
정신 ∙ 정서 ∙ 건강사정은 유의하지 않았고, 지각된 건강 
상태는 부분적으로 유의하였다. 노인필라테스는 노인 운
동에서 요구되는 몸의 안정성과 유연성, 근력, 재활, 면
역력의 증가와 자세 교정, 혈중지질 농도가 신체 조성의 
개선, 인지, 자기 신체에 대한 개념과 재미 요인을 갖춘 
운동으로 비교적 낮은 강도에서 개인의 체력을 증가시킬 
수 있는 것으로 보고되고 있다[27].

이와 같은 보고에 따라 본 연구에서는 필레테스의  조
절학 체계가 근 기능이 저하된 고령자들의 신체적 인지 
조절을 각성시켜 척추를 곧게 세우는 자세 유지 심부근 
재인식 교육의 긍정적 효과를 제시할 수 있었다. 특히 고
령자들의 신체적 기능장애가 비활동성 퇴행성질환을 심
화시킨다는 관점에서 체간 근력 강화와 척추 안정화 시
스템의 효과를 높일 수 있는 조절학적 운동 체계는 고령
자들의 코어 안정화 재활 운동 프로그램으로서 연구적 
가치가 높을 것으로 사료 된다.

2.3 고령자를 위한 코어(core) 기능 재활 필라테스
    의 기대 효과

본 연구에서는 필라테스의 조절운동학적 메커니즘과 
고령자들의 근골격계 기능 회복을 제시한 국내외의 연구 
동향들을 살펴보고, 필라테스 재활 운동을 통해 고령자
들의 코어 기능 향상을 조절할 수 있는 이론적 근거를 고
찰하였다. Cailliet [28]은 재활 운동의 효과로서 단순히 
근력과 근지구력, 유연성을 향상 시키는 것 외에도 관절
막, 인대 및 건을 능동적으로 신장시키고, 혈류를 증가시
켜 손상 부위의 회복을  촉진시켜 손상 관절의 치료 및 
재발 방지에 효과가 있는 것으로 제안하였다. 

최근 필라테스가 운동 과학 분야에서 재활 치유 효과
에 대해 더욱 주목받는 부분은 척추 중립 정렬의 안정화 
운동 방법이 중점적으로 재교육 되고 있는 것이다. 특히 
오랜 세월 척추 부정렬 상태가 심화된 고령자들에게 자
세 유지 근육 활성화가 적극적으로 이루어지려면, 척추 
중립 자세 재활 인식 교육을 통해 약화된 요추 ⦁ 천추 
부위의 중립 정렬을 유지하고 기능 상실된 코어 근육을 
강화시킬수 있도록 강조되어야 한다. 

노인 운동 시 필라테스 운동에서 동원되는 몸통 안정
화 근육의 인지와 조절은 몸이 척추에서 안정화 동작을 
시작하기 전에 먼저 활성화되므로[4], 고령자들이 필라테
스 재활 운동 수행에서 인지되는 몸통 안정화 근육을 심
층 부위 근육으로서 촉진한다면 근골격계질환을 예방하
고 척추 기능을 개선하게 된다.

고령자들이 근골격계질환으로 인해 코어 안정화가 무
너진 잘못된 자세를 오랜 기간 유지하게 될 경우 노화된 
몸은 생체역학적인 구조의 변화가 일어나 신체 활동에 
필요한 구조물들이 제대로 된 기능을 발휘하지 못하게 
되고, 잘못된 움직임 패턴은 목, 허리, 어깨 등에 다발성 
통증과 심혈관질환, 불안, 우울증과 같은 복합적인 만성
질환을 발생시키는 부정적 요인이 높아지게 된다. 결국 
근골격계질환을 겪고 있는 고령자들에게 필라테스 재활 
운동 중재의 적극적 활용이 필요한 부분이며, 본 연구에
서 제시된 연구 결과는 필라테스 재활 운동 원리에서 강
조되는 호흡근 활성화를 통해 코어 기능 회복 향상에 긍
정적으로 적용될 수 있는 근거가 될 것이다. 

또한 고령자들의 코어근 안정화 운동은 요골반 부위의 
근 경직에 대한 통증 완화와 기능 개선에 효과적이라는 
결과에 주목할 수 있다. 안정화 운동에 따른 근육의 활성
화 정도에 대한 연구들을 살펴보면, Gary 등 [29]은 두 
가지 척추 안정화 운동을 대상자들에게 적용한 뒤 체간
의 굴근과 신근에 대한 근전도 활성을 비교한 결과 요체
간 굴근과 신근에서 동등하게 활성 되어졌다고 보고하고 
있다. 결과적으로 필라테스의 체간 안정성 코어 기능 향
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상 운동은 노인의 균형 능력과 보행 능력을 향상시켜 낙
상 예방에 긍정적인 영향을 미친다는 연구들이 보고되고 
있으며[30,31], 여러 선행 연구에서 필라테스는 체간의 
안정성을 위한 훈련을 통해 정 · 동적 균형 능력을 향상
시키고 유연성과 근력 증진, 재활 및 면역증가, 허리뼈 
통증의 경감에 효과적이라 보고되고 있어 노인의 신체적 
불균형과 더불어 심리적 안정감에도 긍정적인 영향을 미
칠 수 있는 운동이라 할 수 있다[32].

특히 필라테스 운동은 신체 작용과 심리 현상을 통합
한 동, 서양의 운동 체계로도 긍정적 평가를 받고 있다. 
몸의 자세와 호흡, 이완을 통한 신체적 변화는 심리적 변
화를 수반하게 되고 여러 가지 증상 개선에 효과적임을 
보여주고 있는데, 인체의 신체 작용과 심리 현상을 통합
적으로 보는 관점에서 볼 때, 만성적인 근육 긴장과 불균
형한 신체 움직임은 심리적인 상태와 성격 등에 영향을 
미치게 되고, 신체적 균형 회복은 정신적 조화로움을 가
져오게 된다. 동양의 운동은 정적이면서 집중적이고 스
트레칭과 유연성을 강조하는 반면 서구의 운동은 근육의 
탄력과 활동적인 움직임을 통해 근력 강화 운동에 많은 
초점을 두고 있다. 이 두 가지는 체력 향상 및 근 기능 
유지를 위해 중요한 요소로 작용하는데, 바로 이 두 가지
를 결합하는 운동 방법이 필라테스 운동 체계로서 근력
과 근지구력 향상, 유연성과 균형 잡힌 근육을 만드는데 
목적을 두고 있다[33,34]. 

필라테스를 운동 중재로 한 선행 연구 중 여성 노인을 
대상으로 12주간 주 3회 60분 동안 매트 운동을 실시한 
Jang[35]의 연구는 근육량, 체지방률, 하지 유연성, 평형
성, 근지구력에서 유의한 향상을 보였는데, 필라테스의 큰 
특징 중 하나는 운동들의 단점에 있어 통증을 나타내는 것
은 젖산의 축적, 부적절한 스트레칭, 근조직의 열창 등을 
발생하는데 비해 필라테스는 동작을 연속적으로 시행하여 
강화된 근육이 신장 되도록 하여 통증을 유발시키지 않으
면서 강한 운동을 할 수 있고, 인체의 가장 깊은 근육들을 
직접적으로 운동 시킬 수 있어[36] 고령자들의 운동 상해 
예방적 측면에서도 효용적 가치가 높다할 수 있다. 

Lee와 Bea [37]는 노인들에게 있어 규칙적인 운동은 
노후의 자립성을 연장시키고, 평균수명을 연장시켜 노화
로 인한 장애 시간을 단축하고, 근골격계의 기능 향상과 
질병의 이환률 감소에 매우 효과적이라 하였다. 중심 근
육의 강화 운동은 재활 분야에서 핵심적인 역할을 하고 
있으며[4], 본 연구 결과를 통해 고령자들의 근기능 활성
화 능력에 대한 중요한 가치와 코어 기능 균형 유지의 필
요성을 중심으로한 재활 필라테스 운동 중재는 연령 증

가에 따른 근골격계질환을 개선하고 운동 재활 프로그램
의 효용적 활용 방안을 체계적으로 수립하는데 도움이 
될 것으로 사료된다.

Fig. 1. Expected Effects of Pilates Rehabilitation 
Exercises for the Elderly.

3. 결론

고령자들의 생리적 노화는 신체적 운동 수행 능력 감
소로 이어져 관절 운동성의 퇴행, 근 수행능력 감소, 비
정상적 자세, 균형 및 보행 능력 저하를 동반하게 되어 
기능적 재활 운동의 필요성이 높아지고 있다. 이에 본 연
구에서는 고령자들의 근기능 퇴행 기전을 인식하고 재활 
운동 원리에 대한 문헌적 자료를 수집하고 다음과 같은 
결론을 제시하고자 한다. 

필라테스 재활 운동은 고령자들의 체간 근육 활성화와 
근감소증 개선으로 신체 중심화 코어 기능을 향상 시킬
수 있고, 체간 중심화와 협응되는 상하지 관절 운동성의 
향상은 퇴행성 관절 통증을 완화하고 기능 운동 향상의 
효과를 기대할 수 있음을 고찰하였다. 특히 필라테스 운
동 시 조절운동학적 신경근 촉진 인지 교육은 고령자들
에게 움직임에 대한 신체적 자세 정렬을 각성시키고, 신
체 균형 및 보행 능력을 유지하여 낙상 예방과 일상생활 
수행력을 높일 수 있어 운동 재활 전문가들이 코어 안정
화를 위한 고령자 운동 프로그램의 구체적 계획을 수립
하는데 도움이 될 것으로 판단된다. 

 결론적으로 고령자들을 위한 재활 운동 시 필라테스 
운동 중재는 척추 중심의 심부근을 활성화시켜 코어 안
정화 시스템의 기능적 조절 능력을 케어할 수 있을 것으
로 사료 된다. 이러한 필라테스의 조절운동학적 재활 운
동 교육은 고령자들을 위한 필라테스 중재의 효과에 대
한 근거와 이론적 체계를 뒷받침할 수 있으며, 고령자들
의 코어 안정화 운동으로서의 효용 가치를 기대할 수 있
을 것이다.
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