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Abstract 

Purpose. The study was conducted to find out the effects that women in their 20s with abdominal 

obesity can get from sling-based flanks.

Methods. The study used In-Body to determine the weight and body fat rate of women in their 20s 

who were overweight at H University and used a tape measure to measure the circumference of the 

abdomen. Plank exercise using slings to reduce weight, body fat and abdominal circumference led 

to muscle stabilization and abdominal obesity reduction. The collected data were analyzed using the 

SPSS ver. 23.0 statistics program.

Results. The results of the study showed statistically significant differences in the weight, body fat 

rate and abdominal circumference of the subjects before and after intervention.

Conclusions. Steady abdominal muscles exercise help stabilize the abdomen, reduce abdominal body 

fat rate, and are effective in managing obesity.

key words : Abdominal muscles exercise, abdominal obesity, Female university student, sling 

exercise, squat
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1. 서  론

현대의 여성들은 자신의 신체에 대해 민감하

고 스스로 비만하다 판단하여 무리한 체중감량

을 실시하고 있다. 또한 실제로 비만은 성인병으

로 현대인들의 건강에 위협을 주고 있다. 2017년 

보건복지부 조사된 통계자료에 의하면 비만단계

는 체질량지수가 25.0kg/m2 이상부터 해당하며 

성인 19~ 65세 남녀 비만 유병률은 28.5%로 나

타났다1). 비만은 체지방의 해부학적 분포양상에 

따라 하체비만, 상체비만, 복부비만 등으로 나눌 

수 있고, 그 중 복부비만은 복부의 피하조직 및 

내장에 과도하게 축적된 경우를 말한다2). 또한 

비만은 성인병의 주요 요인으로 간주되고 있으

며 사회 구조 및 환경의 변화로 심장병, 고혈압, 

당뇨병, 비만증 등의 성인병이 날로 증가하는 추

세에 있다. 최근에 대사증후군이란 새로운 개념

이 주목 받고 있는데. 대사증후군 지표 요인은 

비만, 고혈압, 고혈당, 고중성지방혈증, 낮은 고

밀도 지단백 콜레스테롤혈증의 5가지 위험요인 

중에서 3개 이상에 해당하는 경우를 대사증후군

으로 제시하였다3). 대사증후군을 유발시키는 병

리학, 생리학적인 메커니즘은 명확히 밝혀지지는 

않았지만 복부비만이 대사증후군을 유발시키는 

주요 발병 메커니즘으로 작용한다는 것이 청소

년을 대상으로 한 연구에서 보고되고 있다4). 따

라서 복부비만은 신체 구조적 변화 및 근육의 불

균형을 초래하고 신체 대사장애로 다양한 질환

의 원인이 될 수 있다. 이에 체지방 감소 운동 시 

복부 체지방 감소가 중요하며 복부에 근긴장의 

자극을 가하며 운동시키는 것이 필요하다. 

 몸통근육을 강화시키는데 있어서 가장 대표

적인 동작인 플랭크 운동은 코어근육의 테스트

방법이면서 코어의 안정화 운동으로 널리 알려

져 있다5). 이러한 코어 안정화운동은 복부의 근

육을 강화하여 복부둘레 감소 등 복부 비만을 줄

이는데 효과적이다. 플랭크 운동이란 아래팔과 

양발로 엎드린 자세를 만들어 몸을 지탱하는 자

세를 만든 동작으로6)엎드린 자세에서 플랭크동

작을 할 때에 뭇갈래근(multifidus), 척추세움근

(erector spinae), 배가로근(transverse abdominis), 

배속빗근(internal oblique), 배바깥빗근(external 

oblique)은 인체 관절 움직임의 난이도 증가에 

따라 코어 안정화가 증가된다는 연구가 있다7). 

 슬링운동을 통해 얻을 수 있는 치료적 효과

로는 가동성치료, 신장, 감각운동훈련 그리고 근

육의 안정화, 근력강화, 근지구력 향상, 이완 등

이 있으며8)이러한 효과들을 운동의 목적으로 이

용할 수 있다. 

활동성이 적고 앉아 있는 시간이 많은 20대 여

성들도 복부비만의 불편함을 호소한다. 그럼에도 

불구하고 운동을 귀찮아하고 운동시간을 할애하

지 않는 경우가 많다. 이러한 20대 여성들의 복

부비만에 대해 단시간의 치료 효과를 보기위해 

플랭크 운동과 슬링을 결합한 운동을 시행하고자 

한다. 플랭크 운동과 슬링을 결합한 운동은 짧은 

시간일지라도 코어근육을 강화하여 복부비만을 

해소하는데 도움이 될 것으로 생각한다. 따라서 

본 연구에서는 슬링과 플랭크 운동을 결합하여 

기존 플랭크보다 심화되고 새로운 변형 플랭크 

운동을 적용함으로써 20대 여성의 체지방률과 복

부 둘레, 몸무게의 변화를 알아보고 복부비만을 

치료하는데 기초 자료를 제공하고자 한다.

2. 연구방법

2.1. 연구대상 

본 연구는 H 대학교에 재학 중인 여성 6명을 

대상으로 실험을 실시하였다. 실험에 참여하기 

전 연구 목적과 방법에 대한 내용과 설명을 들은 

후 본 연구의 목적을 이해하고 참여에 동의한 학

생으로 선정기준은 다음과 같다. 

1) 신체적으로 이상이 없는 여성 2) 체지방률

이 30% 이상인 여성 3) 복부둘레 85cm 이상인 

여성 4) 근골격계 병력이 없는 여성 

2.2. 연구기간

본 연구는 20대 여성 6명을 대상으로 2019년 

4월부터 5월까지 주 5회 2주간 슬링을 이용한 

플랭크 운동을 실시하고 실험 전, 실험  후 각 연
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구대상자들은 인바디를 이용하여 신체의 체지방

률을 측정하였고, 줄자를 이용하여 각 복부둘레

를 측정하였다.

2.3. 측정 도구

1) 인바디

체성분은 인체를 구성하는 체수분, 단백질, 무

기질, 체지방 등의 성분을 말하며, 체성분 분석

기란 이러한 몸의 상태를 파악하기 위해 체성분

을 정량적으로 분석해주는 기기이다9). 실험자의 

키, 몸무게, 체지방량 등을 알아보기 위해 체성

분 분석기를 이용하였다(Figure 1). 이 측정은 처

음 운동 시작하기 전과 운동 끝낸 후 총 2번 측

정하였다.

      

Figure 1. In-Body

2) 복부둘레 측정

줄자란 길이를 재는 도구로서 눈금이 새겨져 

있으며, 케이스 안으로 말아 넣을 수 있는 다양

한 길이의 유연한 줄로 이루어져 있다. 줄자를 

이용하여 실험대상자 6명의 운동 전과 운동 후

의 복부둘레차이를 비교하기 위하여 측정하였다

(Figure 2). 허리둘레는 WHO 기준에 의거하여 

직립자세에서 늑골 최하단부에서 장골능 최상단 

부위의 중간지점을 측정하였다10).

Figure 2. 줄자

3) 슬링 

슬링이란 현수장치를 사용하여 환자의 신체부

위를 줄에 매달아 공중에 띄우고 치료하는 물리

치료의 한 방법이다(Figure 1). 슬링치료는 부상

자의 외상을 중심으로 한 물리치료 뿐 만아니라 

여러 질환의 치료 및 장애의 개선을 목적 사용되

고 있다11). 본 연구에서는 복부비만 개선을 위해 

슬링을 이용하였다. 

      

Figure 3. Sling

2.4. 운동방법 

슬링운동을 활용하여 단기간의 회복효과를 검

증하였다는 연구12)를 바탕으로 실시하였고 기간

은 주 5회, 10분씩 총 2주에 걸쳐 운동을 실시하

였으며, 본 연구의 운동인 플랭크는 모두 슬링과 

함께 적용하였다. 팔꿈치 플랭크는 자세를 취한 

후 40초 유지, 40초 휴식을 1세트로 하여 총 3세

트 실시하였고, 사이드 플랭크는 자세를 취한 후 
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30초 유지, 30초 휴식을 1세트로 하여 좌우로 나

누어 3세트씩 실시하였다. 팔꿈치 플랭크 운동의 

방법은 양발의 종아리를 슬링에 걸고 팔꿉관절 

굽힘(약 90°)한 상태로 어깨너비로 벌려 지면에

서 몸을 지탱한다. 이때 척추앞굽음이 생기지 않

게 주의하여 복부에 힘을 주도록 지시한다

(Figure 4). 사이드 플랭크는 사이드 플랭크 자세

를 취하는데 양발의 종아리를 슬링에 걸고 한 팔

은 팔꿉관절 굽힘(약 90°)을 한 상태로 어깨 아

래 수직선으로 위치하여 몸을 지탱한다. 반대쪽 

팔은 머리에 위치하도록 한다(Figure 5).

Figure 4. elbow plank

Figure 5. side plank

2.5. 자료분석

본 연구에서 수집된 자료는 SPSS ver. 23.0으

로 분석하였다. 대상자들의 일반적 특성은 기술

통계를 사용하여 평균과 표준편차를 산출하였다. 

집단 내  체비방률, 복부둘레, 몸무게의 전후 차

이는 윌콕슨 부호 순위 검정(Wilcoxon’s Signed 

Ranked-test)으로 분석하였다. 유의수준 α는 .05

로 설정하였다.

3. 연구결과

3.1. 대상자의 일반적 특성

대상자의 일반적 특성은 Table 1과 같다. 대상

자는 6명이며 나이는 20.33±0.51, 키는 165±4.77

로 나타났다. 

 평균 ± 표준편차

age 20.33  ± 0.51

Height(cm) 165 ± 4.77

Table 1. 대상자의 일반적 특성 (n=6)

3.2. 운동 전·후에 따른 체지방률 비교

 운동 전후에 따른 체지방률 변화는 Table 2

와 같다. 슬링을 결합한 팔꿈치 플랭크와 사이드 

플랭크 운동 전·후 체지방률 차이는 있었지만 통

계학적으로 유의한 차이는 없었다(p>0.05). 참여

한 6명의 개인별 변화는 Figure 6과 같다.

Percent Body Fat Z p

pre 40.1±3.07
2.427 0.06

post 30.03±2.26

Table 2. 운동 전·후에 따른 체지방률 비교
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Figure 6. Percent Body Fat
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3.3. 운동 전·후에 따른 복부둘레 비교

운동 전후에 따른 복부둘레 비교는 Table 3과 

같다. 슬링을 결합한 팔꿈치 플랭크와 사이드 플

랭크 운동 전·후에서 통계학적으로 유의한 차이

를 보였다(p<0.05). 참여한 6명의 개인별 변화는 

Figure 7과 같다.

Abdominal circumference Z p

pre 89.43±5.41
3.362 0.02

post 86.12±6.85

Table 3. 운동 전·후에 따른 복부둘레 비교
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Figure 7. Abdominal circumference

3.4. 운동 전·후에 따른 몸무게 비교

운동 전·후에 따른 몸무게는 Table 4와 같다. 

슬링을 결합한 팔꿈치 플랭크와 사이드 플랭크 

운동 전·후에서 통계학적으로 유의한 차이를 보

였다(p<0.05). 참여한 6명의 개인별 변화는 

Figure 8과 같다.

Weight Z p

pre 75.06±10.02
2.641 0.02

post 74.00±9.92

Table 4. 운동  전·후에 따른 몸무게 비교

0
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120

1 2 3 4 5 6

전

후

Figure 8. Weight

4. 고  찰

근 급속한 경제성장과 더불어 생활수준이 향

상됨에 따라 점차 식생활이 서구화되고, 편리하

고 손쉽게 먹을 수 있는 인스턴트식품의 섭취가 

증가하고 활동량이 감소함에 따라 비만이 더욱 

심해지고 있다.

본 연구는 슬링과 플랭크 운동을 결합하여 기

존 플랭크보다 심화되고 변형된 플랭크 운동을 

적용함으로써 20대 여성 6명의 체지방률과 복부 

둘레, 몸무게의 변화를 알아보고자 하였다. 플랭

크를 적용한 결과, 몸무게와 복부둘레에는 유의

한 차이를 보였지만 체지방률감소에서는 유의한 

차이를 보이지 않았다. 단기간 짧은 시간에 운동

을 시행하여 그 기간 동안 체지방률의 유의한 변

화는  나타나지 않았으나 운동기간이 좀 더 길게 

진행된다면 체지방률의 변화까지 볼 수 있을 것

으로 사료된다. 그러나 짧은 기간이라도 복부둘

레와 몸무게의 유의미한 변화는 본 연구에 적용

한 운동이 복부비만에 효과적임을 시사한다. 본 

연구에 참여한 여대생의 식습관은 대체로 규칙

적이었으나 오랜 강의시간동안 앉아있고 수업 

시간 이외에 따로 활동량이 거의 없었다. 그럼에

도 불구하고 2주간의 단기간동안 복부둘레와 체

중의 유의미한 변화를 보여준 것은 운동이 효과

적임을 알 수 있었다. 그러나 체지방률에서 유의

미한 변화가 나타나지 않은 것은 2주라는 연구

기간이 너무 짧은 이유라고 생각한다. 운동기간

이 좀 더 길게 진행된다면 체지방률의 변화까지 

볼 수 있을 것으로 사료된다. Lee 등13)은 비만을 

치료할 때에는 식사요법과 운동을 동반하여 실
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천하는 것이 체중을 감소시키고, 비만과 동시에 

나타나는 관련 질환을 예방 및 치료할 수 있다고 

하였으나 본 연구에서는 식이요법을 제외하고 

슬링을 통한 운동만으로 시행되었다. 향후 식이

요법과 같이 슬링운동을 시행한다면 보다 나은 

효과를 볼 수 있을 것으로 생각한다. 슬링에서 

실시한 운동이 안정한 지면보다 사지와 체간을 

유지하는데 긍정적이 효과가 있다고 보고한 연

구14)와 같이 본 연구에서도 단기간의 슬링을 통

한 플랭크 운동이 복부둘레와 체중감소에 유의

한 차이를 볼 수 있었다. Kim 등15)은 유산소 운

동이 체중, 신체질량지수, 체지방률을 감소하는 

것으로 나타나 비만예방과 개선에 효과적이었다

고 하였다. 본 연구에서 체지방률의 변화는 개인

별 차이는 보였으나 유의한 변화를 보이지 않았

는데 향후 유산소운동과 함께 시행하는 것도 유

의할 것으로 생각된다. 

복부비만은 만성적인 스트레스와도 관련이 높

은 것으로 알려져 있고16), 장기간 운동과 병행요

법이 효과가 있었다18)는 연구결과를 토대로 다

양한 원인과 관련이 있는 복부비만이지만 슬링

을 이용한 플랭크 운동을 꾸준히 시행하면 스트

레스는 물론 건강한 삶을 살아가는데 매우 유용

할 것으로 생각된다. 

본 연구의 제한점으로는 모집단의 수가 적고 

단기간 짧은 시간의 훈련을 통한 효과를 알아본 

것으로 일반화하는데 어려움이 있을 것으로 생

각된다. 따라서 향후 더 많은 복부비만 대상자를 

선정하여 장기간 슬링을 결합한 운동을 식이요

법개선과 함께 연구를 진행하면 보다 더 나은 결

과를 기대할 수 있을 것으로 사료된다. 

5. 결  론

본 연구는 복부비만 20대 여성 6명을 대상으

로 2주 동안 슬링을 결합한 플랭크 운동이 체지

방률과 복부둘레 그리고 몸무게에 어떠한 변화

를 주는지 알아보고자 실시하였으며 다음과 같

은 결론을 얻었다.

첫째, 운동 전·후 체지방률에서는 유의미한 변

화가 없었다.

둘째, 운동 전·후 복부둘레에서 유의미한 변화

가 있었다.

셋째, 운동 전·후 몸무게에서 유의미한 변화가 

있었다.

이와 같은 결과를 볼 때 단기간 짧은 시간동안 

슬링을 결합한 플랭크 운동이 복부둘레와 몸무

게의 변화를 주어 비만관리에 효과적임을 알 수 

있었고 복부비만을 관리하는데 도움이 될 것으

로 사료된다. 
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