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Purpose: The purpose of this study was to identify the effect of regular Nordic walking exercise on the physical in-
dicators and subjective happiness of middle-aged rural residents. Methods: A pretest and posttest design with a non-
equivalent control group was conducted. The participants of experimental and control group were each 21 subjects 
from 40 to 64 years old. The Nordic walking exercise program consisted of 24 sessions which were focused on group 
exercise, and was conducted three times a week for eight weeks. Results: The experimental group showed significant 
decreases in body mass index (p=.042), body fat (p<.001), and abdominal fat (p=.026). The experimental group 
showed significant increases in muscle mass of right lower limb (p=.009) and left lower limb (p=.016) but was not 
statistically significant in right, left upper limbs and body. On the other hand, the control group showed significant 
decreases in muscle mass of right upper limb (p=.034), left upper limb (p=.038), and body (p=.034). There were no 
significant differences in systolic blood pressure, diastolic blood pressure, and subjective happiness between the 
experimental and the control group. Conclusion: The Nordic walking exercise should be actively encouraged to im-
prove health of the middle-aged in rural area.
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서 론

1. 연구의 필요성

우리나라 국민건강증진종합계획은 ‘단순히 얼마나 오래 사

는가’가 아닌 ‘얼마나 건강하게 오래 사는가’의 건강수명 연장

과 건강 형평성 제고를 목표로 신체활동, 금연, 절주, 영양 등의 

건강생활실천을 강조하고 있다. 이 중 신체활동에서 건강생활

실천의 지표로 활용하는 유산소 신체활동 실천율은 2016년 

47.8%로서 2020년 목표인 62.8%에 도달하기 위해서는 더욱 

적극적인 실천적 노력이 요구되는 상황이다[1]. 국내에서 수행

된 건강증진연구의 분석에 따르면 중년층에 해당하는 40세 이
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상~65세 미만을 상으로 수행한 연구가 전체 건강증진 연구

의 61.4%이다. 이 중에서 84.1%가 도시 거주자가 상이며, 농

촌에 거주하는 중년을 상으로 수행된 건강증진 연구는 6.8%

에 불과하여 건강 형평성의 제고가 요구된다[2]. 중년은 자신

이나 가까운 주변 사람의 건강 문제가 증가하면서 질병 예방이

나 건강관리의 필요성을 절감하게 되는 시기이므로 이 시기의 

바람직한 건강관리의 적극적인 실천은 중년기의 건강을 지키

면서 노년기의 건강이 준비될 수 있는 적기가 된다. 이러한 측

면에서 농촌에 거주하는 중년을 상으로 건강증진 프로그램

을 제공하고 그 효과를 평가하고 관리할 수 있는 공공보건기관

의 활동과 역할은 중요하다. 즉 보건소, 보건지소, 보건진료소

는 농촌 거주 중년을 위해 건강증진을 위한 실천적 환경을 조성

하고 중요한 제반 역할을 할 수 있으며 쉽게 접근 가능한 이점

이 있다. 보건소에서 간호사나 보건진료원에게 노르딕 워킹 운

동 프로그램을 지역주민에게 적용하도록 적극적으로 권장하

는 것은 이러한 정책적, 실무적 차원의 긍정적인 노력으로 평

가할 수 있다. 그러나 이는 지역사회 보건 실무 현장에서 적용 

효과에 한 과학적인 검증과 명백한 근거가 제시되지 않은 채 

산발적으로 시행되고 있는 것으로 파악된다. 실제 국내 농촌 지

역에 거주하는 일반인을 상으로 노르딕 워킹 프로그램을 적

용하여 구체적인 간호중재 효과를 검증한 연구는 찾아보기 어

려운 실정이며 실무적 과학적 근거를 마련하기 위한 실증적 연

구가 시급히 요구되는 상황이다. 

운동요법의 효과에 해 가장 많이 연구되고 권장되는 운동

은 걷기 운동으로 지방감소로 인한 신체 구성의 변화, 심혈관계 

개선, 유연성 향상, 근지구력 개선, 근력 개선 등에서 효과적인 

것으로 알려져 있다. 걷기 운동 중에서도 양손에 폴(pole)을 사

용하여 짚고 걷는 방식인 노르딕 워킹(Nordic-walking) 운동

은 특별한 장비나 경제적인 부담이 없이도 실행할 수 있는 가장 

안전한 유산소 운동으로 부상 위험이 거의 없는 장점이 있다

[3]. 또한, 양손에 전용 노르딕 워킹 스틱을 사용하여 지면을 누

르면서 걷기 때문에 전체 근육의 90% 정도를 사용할 정도로 팔 

상체의 근육을 많이 사용하게 되므로, 평균적으로 전신 근육과 

관절을 적절하게 사용하면서 균형과 근력을 강화하는 효과가 

있다[4]. 일반 걷기 운동 비 1.5배의 칼로리가 소모되고, 무릎

과 관절의 부담을 덜어주며, 노르딕 워킹 스틱이 균형을 잡는 

데 도움을 주므로 안전성을 증가시킨다[5]. 실제 노르딕 워킹 

운동 후 근육량이 각각 유의하게 증가였다는 연구 보고가 있으

며[6], 신체 구성에도 효과적이었다고 보고된 바 있다[7]. 12주

간 노르딕 워킹 운동을 적용한 연구결과에서는 수축기 혈압의 

감소도 보고되었다[8]. 이처럼 노르딕 워킹의 신체적 건강 지

표에 미치는 긍정적인 영향에 관해 많은 연구가 보고되었으나 

국외 연구에서 인과적 관계의 검정력이 우수한 순수실험연구

는 주로 비만, 당뇨, 말초동맥질환, 만성폐쇄성폐질환, 목, 허

리, 다리 통증, 급성 관상동맥질환, 파킨슨 질환 등의 특정 질환

이 있는 상자를 중심으로 수행된 연구였으며, 일반인을 상

으로 수행된 연구는 순수실험연구가 극히 제한적이고 부분 

관찰 연구이다[9]. 또한, 국내에서 노르딕 워킹의 효과를 검증

한 연구의 부분은 최근까지도 스포츠나 체육 분야를 중심으

로 수행되고 있다. Cha [8]는 중년 비만 여성에서 허리  엉덩

이 비율, Body Mass Index (BMI), 체지방량, 총콜레스테롤, 

중성지방, 고 도지단백 콜레스테롤, 수축기 혈압의 유의한 감

소와 저 도지단백 콜레스테롤의 유의한 증가를 보고하였다. 

간호학 연구로는 Song 등[10]이 도시 노인에게 적용하여 체중

감소, 상지근력 향상, 총콜레스테롤 향상, 특히 일반 걷기보다 

노르딕 워킹 운동이 상지근력을 크게 향상한 결과를 보고하면

서 간호학적 적용 연구가 부족함을 지적한 바 있다. 최근까지도 

여전히 연관된 간호 연구가 부족하며 특히 농촌 지역 중년 일반

인을 상으로 건강증진과 질병 예방 차원에서 간호학적 적용

과 효과를 검증하기 위한 연구는 찾아보기 어렵다. 

한편 정신 ․ 심리적 효과 측면에서 장기적인 스포츠 참여는 긴

장 이완, 우울증 감소, 스트레스 해소와 더불어 주관적 행복감 

향상에 기여하며[11], 20분의 노르딕 워킹 운동이 행복 호르몬

으로 일컬어지는 세로토닌의 분비를 자극하여 스트레스를 완화

하고 기분을 향상하는 것으로 보고된다[12]. 그러나 삶의 질이나 

우울에 미치는 효과를 검증한 순수실험연구는 매우 제한적이며, 

이 연구들이 조군의 설정이 없거나 운동 강도에 한 구체적

인 정보를 제시하지 않으면서 유의한 효과가 없는 것으로 보고

하고 있어 정신 ․ 심리적 효과를 재검증해 볼 필요가 있다. 

이에 본 연구에서는 중년의 농촌주민을 상으로 언제 어디

서나 손쉽게, 여러 사람이 실천할 수 있는 노르딕 워킹 운동 프

로그램을 구성하여 지역사회의 건강증진을 위한 간호중재로 

적용한 후 다양한 신체 지표와 주관적 행복감을 확인함으로써 

노르딕 워킹 운동 프로그램의 신체 ․ 정신 ․ 심리적 효과를 검증

하고자 한다. 이는 농촌 지역 중년의 맞춤형 건강증진 방안을 

위한 실증적 과학적 근거를 마련함으로써 건강 형평성을 제고

하고 지역사회의 보건 실무를 위한 예방적 건강관리의 기반 확

충에 기여할 수 있다.

2. 연구목적

본 연구는 중년 농촌주민에게 적합한 노르딕 워킹 운동 프로
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Pretest Treatment† Posttest

Experimental group O1
‡ X O2

Control group O1 O2

†Nordic walking program; ‡O=observation or measurement.

Figure 1. Research design.

그램을 구성하여 신체 지표와 주관적 행복감에 미치는 효과를 

확인함으로써 농촌주민을 위한 질병 예방과 건강증진을 위한 

방안으로 활용 가능성을 점검하고, 지역사회 근거 기반 실무 적

용을 위한 실증적 자료를 구축하기 위해 수행되었다. 구체적인 

연구목적은 다음과 같다. 

 노르딕 워킹 운동 프로그램이 중년 농촌주민의 혈압에 미

치는 효과를 파악한다. 

 노르딕 워킹 운동 프로그램이 중년 농촌주민의 BMI에 미

치는 효과를 파악한다. 

 노르딕 워킹 운동 프로그램이 중년 농촌주민의 체지방률

에 미치는 효과를 파악한다. 

 노르딕 워킹 운동 프로그램이 중년 농촌주민의 복부지방

률에 미치는 효과를 파악한다. 

 노르딕 워킹 운동 프로그램이 중년 농촌주민의 부위별(오

른팔, 왼팔, 몸통, 오른다리, 왼다리) 근육량에 미치는 효

과를 파악한다. 

 노르딕 워킹 운동 프로그램이 중년 농촌주민의 주관적 행

복감에 미치는 효과를 파악한다. 

3. 연구가설

본 연구에서 노르딕 워킹 운동 프로그램 적용이 중년 농촌주

민의 신체 지표와 주관적 행복감에 미치는 변화를 검정하기 위

해 설정한 가설은 다음과 같다. 본 연구의 실험군은 8주 동안 노

르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 집단이고, 조군은 8주의 

같은 기간 동안 노르딕 워킹 운동 프로그램의 실험적 처치를 시

행하지 않고 일상적인 활동을 한 집단이다. 

 가설 1. 노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군은 

조군보다 수축기 혈압 및 이완기 혈압이 감소할 것이다. 

 가설 2. 노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군은 

조군보다 BMI가 감소할 것이다. 

 가설 3. 노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군은 

조군보다 체지방률이 감소할 것이다. 

 가설 4. 노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군은 

조군보다 복부지방률이 감소할 것이다. 

 가설 5. 노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군은 

조군보다 부위별 근육량이 증가할 것이다. 

 가설 6. 노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군은 

조군보다 주관적 행복감이 증가할 것이다. 

연 구 방 법

1. 연구설계

본 연구는 중년 농촌주민을 상으로 노르딕 워킹 운동 프로

그램이 신체 지표와 주관적 행복감에 미치는 영향을 규명하기 

위한 비동등성 조군 사전 사후 설계이다(Figure 1).

2. 연구대상

중년의 연령 기준은 일반적으로 략 40~60세로 인식되어 

왔고, 미국 정신질환 진단 및 통계 편람(Diagnostic and Statis-

tical Manual of Mental Disorders, DSM)에서도 중년을 40~60

세로 정의한 바 있으나 1994년 4차 개정에서는 45~65세로 개

정되었다[13]. 또한, 국제적으로 공용되는 노년기의 연령 기준

은 65세 이후로서 심신의 활동이 쇠퇴하기 시작하여 죽음에 이

르기까지의 시기로 정의한다[14]. 이를 참고로 본 연구에서는 

40세 이상~65세 미만의 연령을 중년으로 정의한 후 M시에 거

주하는 40세 이상~65세 미만의 농촌주민 중에서 노르딕 워킹 

운동에 참여를 희망하는 자를 상자로 모집하였다. 보건진료

소와 마을회관에 연구 상자를 모집하는 공고문을 게시하였

고, 자발적인 참여를 희망한 신청자 중에서 본 연구의 목적을 

이해하고 연구참여에 동의한 자로 아래의 기준에 부합하는 자

를 선정하였다. 

 신체 건강상 노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여 가능한 자

 최근 3개월 동안 노르딕 워킹 운동을 하지 않은 자

또한, 신체 건강상 노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여 불가

능한 자는 연구 상자에서 제외하였으며 구체적인 제외기준
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Randomized by order of application

Enrollment by self-participation (n=48)

Allocated to intervention (n=24)

Withdraw (n=3)

Analyzed (n=21)
frequency of attendance: 

over 14 (Average 17)

Allocated to control (n=24)

Withdraw (n=3)

Analyzed (n=21)

Figure 2. CONSORT flow diagram.

은 다음과 같다.

 6개월 이내에 하지 관절에 부상 및 수술 경험자

 2기 고혈압 환자(수축기 혈압 160 mmHg 이상, 이완기 혈

압 100 mmHg 이상)

 심뇌혈관질환으로 1년 이내 수술 경험자

 6개월 이내에 천식과 관련된 약물을 지속적으로 복용한 자

표본 크기는 G*Power 3.1 프로그램을 사용하여 응 표본 t 

검정에 필요한 최소 표본 크기를 구하였다. 검정력 .80, 유의수

준 .05. 효과크기 .5로 계산하였을 때 필요한 집단의 표본 크기

는 21명이었으며, 약 15%의 탈락률을 고려하여 각 그룹을 24

명으로 설계하였다. 

상자는 선착순으로 방문 접수 순서에 따라 무작위로 짝수

는 실험군, 홀수는 조군으로 배정하였으며 조군의 경우 연

구 종료 후 처치를 제공할 것임을 설명하고, 노르딕 워킹 운동

에 필요한 스틱을 실험군에만 제공함으로써 실험군과 조군 

사이의 실험처치의 오염 위험성을 배제하였다. 또한, 확산을 최

소화하기 위해 실험군에게 이웃이나 주변 사람에게 처치 내용

을 설명하거나 알리지 않도록 교육하였다. 연구 상자는 각 24

명씩 총 48명이 모집되었으나 연구 도중 실험군은 해외여행 2명

과 농사일로 1명이, 조군은 특별한 이유를 밝히지 않은 1명과 

사후 조사를 할 수 없는 2명으로 각 3명씩 탈락하여 최종 42명의 

자료가 분석되었다(Figure 2). 실험군의 노르딕 워킹 운동 프로

그램 참여율은 총 24회 중에서 최소 58.3%(14회) 이상 최  

87.5%(21회)로 평균 70.8%(17회)의 참여율을 나타냈다.

3. 연구도구

1) 혈압

수축기 및 이완기 혈압은 자동 혈압계(자원메디컬, FT-700 

전자동 혈압계)를 이용하여 상완동맥에서 측정하였다. 상자

는 측정 전 최소 1시간 동안 카페인이 함유된 음료 및 음주 그리

고 흡연을 금하도록 하였다. 상자가 앉은 상태에서 10분 이

상 안정 상태를 취한 후 자동혈압계로 2회 측정하고, 평균값을 

사용하였다.

2) BMI, 체지방률, 복부지방률, 부위별(오른팔, 왼팔, 몸통, 오른

다리, 왼다리) 근육량

다주파수 임피던스 기기인 InBody 520을 이용하여 측정하

였다. 식후 2시간 이후에 측정하였으며, 측정 직전 화장실을 다

녀온 후 약 5분간 서 있다가 측정하였다. 체성분 측정기에 맨발

로 발판의 전극 모양에 발뒤꿈치를 맞추어 오르도록 하고, 

상자의 신장과 성별, 연령을 함께 입력하였다. 체성분 측정기

를 통해 체중이 측정되고 나면, 엄지손가락은 위쪽 동그란 손 

전극에 놓도록 하고 나머지 네 손가락이 모두 아래쪽 전극을 감

싸도록 한 후 팔꿈치를 펴고 겨드랑이와 몸통이 닿지 않도록 약 

15초 정도 편하게 잡고 있도록 하였다. 측정하는 동안 움직이

지 않고, 양다리에 동일한 체중을 실을 수 있도록 하였다. 

3) 주관적 행복감 

행복감은 심리적 안녕감, 주관적 안녕감, 생활 만족도, 행복
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Table 1. Nordic Walking Program for the Middle-aged in Rural Area

Structure
Time
(min)

Contents
Duration & 
frequency

Exercise strength
(RPE)

Pre-education 60 Theory and video education 1x

Warm up exercise  5~10 Stretching

8 wks 
(3x/wk)

Medium 
intensity
(12~14)

Nordic walking 40~50 1 wk MON STEP 1 – Dragging the pole
STEP 2 – Grasping & opening his hands

WED STEP 3 – One hand walking

FRI STEP 4 – Two-handed walking

2 wk MON STEP 5 – ALFA‡ technique

WED STEP 4 – Two-handed walking
STEP 5 – ALFA technique

FRI STEP 4 – Two-handed walking
STEP 5 – ALFA technique

3~8 wk MON STEP 4 – Two-handed walking
STEP 5 – ALFA technique

WED STEP 4 – Two-handed walking
STEP 5 – ALFA technique

FRI STEP 4 – Two-handed walking
STEP 5 – ALFA technique

Wrap up exercise  5~10 Stretching

RPE=ratings of perceived exertion; ALFA technique=attention, long arms, bent arms, flat poles, pole flat balance, adapted steps, pole length.

감, 긍정적 ․ 부정적 정서, 사기 등으로 다양하게 정의하고 있으

나[15], 본 연구에서는 긍정심리학적 관점에서 행복 연구를 중

점적으로 수행해 온 Lyubomirsky와 Lepper [16]의 정의를 토

로 ‘주관적 행복감’의 용어를 사용하였다. 

주관적 행복감은 Lyubomirsky와 Lepper [16]가 개발한 주

관적 행복감 척도(Subjective Happiness Scale)를 Kim [17]

이 번안한 것을 사용하였으며, 총 4문항 7점 척도로 점수가 높

을수록 행복감이 높은 것을 의미한다. Lyubomirsky와 Lep-

per [16]의 연구에서 Cronbach’s ⍺는 .86이었고, 본 연구에서 

Cronbach’s ⍺는 .96이었다.

4. 실험처치

실험처치는 노르딕 워킹 운동 프로그램으로 주 3회의 그룹 

운동을 총 8주간 실시하였다. 사전 이론교육의 자료와 내용, 노

르딕 워킹 운동 프로그램은 본 연구자가 M시 보건소에서 주최

한 노르딕 워킹 지도자 양성과정을 이수하고 본 연구 상자에

게 맞게 재구성한 후 일반 성인에게 운동과 건강을 강의하는 간

호학 교수 2인과 노르딕 워킹 프로그램을 교육하고 훈련하는 

교육자 1인의 내용 타당도 확인 및 검증을 거쳐 실시하였다. 사

전교육은 M시 소재 B 보건진료소에서 동영상 시청과 이론교

육을 1회 실시하였으며, 노르딕 워킹 운동은 상자의 접근성

을 고려하여 M시 소재의 운동장에서 실시하였다. 사전 이론교

육은 총 1회 제공하였고, 소요시간은 1시간이었다. 연구자가 

사단법인 한국노르딕워킹연맹의 노르딕 워킹 운동에 한 자

료를 바탕으로 제작한 자료를 이용하여 교육하였다. 또한, 사

단법인 한국 노르딕워킹연맹의 홈페이지 및 유튜브를 이용하

여 재구성하여 제작한 동영상을 이용하였고, 노르딕 워킹 운동 

방법에 한 시범 교육을 시행하였다. 

주차 별로는 준비운동과 정리 운동은 5~10분, 노르딕 워킹 

운동은 40~50분 실시하여 매회 60분간 실시하였다. 1주 차 월

요일에는 본 운동으로 Step 1 끌기 동작과 Step 2 쥐었다 펴기

를 실시하고, 1주 차 수요일에는 Step 3 한 손 워킹을 실시하였

다. 1주 차 금요일에는 Step 4 양손 워킹을 실시하고, 2주 차 월

요일에는 Step 5 알파 동작을 시행하였다. 2주 차 수요일부터 8

주 차 토요일까지는 양손 워킹과 알파 동작을 지속적으로 실시

하였다. 운동 강도는 운동 자각도(Perceived Rate of Exertion, 

PRE)를 이용하여 12~14의 중강도로 실시하였다(Table 1).
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5. 자료수집

사전 조사는 2017년 2월 6일부터 2월 8일까지 40세 이상~65

세 미만 중년 농촌주민을 무작위로 배정한 실험군과 조군을 

상으로 수축기 및 이완기 혈압, BMI, 체지방률, 복부지방률, 

부위별 근육량, 주관적 행복감을 측정하였다. 

사후 조사는 실험군은 노르딕 워킹 운동 프로그램을 8주간 

실시한 후, 조군은 8주간 일상적인 활동을 하도록 한 후에 

2017년 4월 7일부터 4월 11일까지 실시하였으며, 사전 조사의 

방법과 동일하게 측정하였다. 

6. 자료분석

측정된 자료는 SPSS/WIN 20.0 프로그램을 이용하여 분석

하였다. 실험군과 조군의 일반적 특성과 종속변수의 특성은 

실수와 백분율, 평균, 표준편차의 기술통계를 이용하였고, 사

전 동질성 검정은 카이제곱 검정(Chi-Square test), 독립표본 t 

검증(Independent t-test)을 실시하였다. 실험군, 조군의 중

재에 따른 효과를 알아보기 위해서 종속변수의 정규분포 확인

은 샤피로-윌크 검정(Shapiro-Wilk test)을 이용하였으며, 정

규분포를 하는 변수는 응 표본 t 검증(paired t-test), 비정규

분포를 하는 변수는 비모수 검정 방법인 윌콕슨 부호-순위 검

정(Wilcoxon Signed Rank test)으로 분석하였다. 

7. 윤리적 고려

본 연구의 전반적인 계획 및 절차에 하여 본 연구자가 소

속된 학의 생명윤리심의위원회에서 승인받은 후 연구를 진

행하였다(IRB no.: 01-201701-22-02). 연구참여 상자에게 연

구의 목적과 방법, 연구 진행 절차, 취득한 개인정보의 안정성

과 연구에 참여하지 않더라도 어떠한 불이익이 없으며 연구참

여 도중이더라도 언제든지 연구참여를 철회할 수 있음을 설명

하였으며, 자발적으로 연구참여에 동의한 상자에게 서면동

의서를 받은 후 연구를 진행하였다. 또한, 조군에는 원하는 

경우 연구 종료 후 노르딕 워킹 운동 프로그램을 제공하였다. 

수집된 설문지 및 측정 자료는 연구목적으로만 사용하고, 개인

정보는 개인정보 보호법에 따라 관련된 자료는 연구 종료 후 잠

금장치가 있는 장소에 3년간 보관 후 폐기하며, 컴퓨터에 저장

된 자료 또한 암호화하여 보관하고 연구자가 자료를 직접 관리

하고 분석하였다. 

연 구 결 과

1. 실험군과 대조군의 동질성 검증

연구 상자의 일반적 특성에 따른 동질성 검정에서 실험군

과 조군의 성별, 연령, 결혼상태, 교육 수준, 질병 유무, 규칙

적 운동 여부의 일반적 특성은 통계적으로 유의한 차이가 없어 

동질한 것으로 나타났다. 실험군과 조군의 혈압, BMI, 체지

방률, 복부지방률, 근육량 및 주관적 행복감에 한 동질성 검

증에서도 통계적으로 유의한 차이가 없어 두 군의 종속변수는 

사전 조사에서 동질한 것으로 나타났다(Table 2).

2. 정규성 검정

실험군과 조군의 노르딕 워킹 운동 전, 후 차이를 검정하

기 전, 모집단이 정규분포를 하고 있는지 확인하기 위하여 정규

성 검정인 샤피로-윌크 검정(Shapiro-Wilk test)을 하였다. 

조군의 이완기 혈압, BMI, 몸통 근육량, 실험군, 조군의 주관

적 행복감의 항목은 정규분포를 따르지 않았고, 이외 종속변수

는 정규분포를 따랐다. 따라서 노르딕 워킹 운동 전, 후 실험군

과 조군 차이 검정에서 비정규분포를 나타낸 종속변수는 비

모수적 방법인 윌콕슨 부호-순위 검정(Wilcoxon Signed Rank 

test)을 사용하고, 나머지 변수는 응 표본(paired t-test)을 사

용하여 통계적 유의성을 비교 분석하였다. 

3. 가설 검정

1) 가설 1

‘노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군은 조군보다 

수축기 혈압 및 이완기 혈압이 감소할 것이다’라는 가설 검정 

결과, 실험군의 사전, 사후 수축기 혈압은 120.05±10.40 mmHg, 

122.14±8.14 mmHg, 조군은 123.81±8.66 mmHg, 124.14±10.35 

mmHg로 통계적으로 유의하지 않았다. 실험군의 이완기 혈압

의 사전, 사후 는 67.43±6.13 mmHg, 68.38±5.71 mmHg, 

조군은 70.76±8.03 mmHg, 69.67±7.10 mmHg로 통계적으

로 유의하지 않아 가설 1은 기각되었다(Table 3).

2) 가설 2

‘노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군은 조군보다 

BMI가 감소할 것이다’라는 가설 검정 결과, 실험군의 사전, 사

후 BMI는 각각 25.44±2.77 kg/m2, 25.18±2.77 kg/m2로 사전
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Table 2. Homogeneity Test of General Characteristics and Outcome Variables in Pretest (N=42)

Characteristics Categories
Exp. (n=21) Cont. (n=21)

x2 or t p
n (%) or M±SD n (%) or M±SD

Gender Male
Female

1 (4.8)
20 (95.2)

2 (9.5)
19 (90.5)

0.36 ＞.999

Age (year) 40~44
45~49
50~54
55~60
60~64

0 (0.0)
1 (4.8)
2 (9.5)

 8 (38.1)
10 (47.6)

59.14±4.54

1 (4.8)
0 (0.0)

 4 (19.1)
 7 (33.3)
 9 (42.9)

 58.00±5.83

0.71 .110

Marital status Married
Single
Widowed
Divorced

20 (95.2)
0 (0.0)
1 (4.8)
0 (0.0)

 21 (100.0)
0 (0.0)
0 (0.0)
0 (0.0)

1.02 ＞.999

Education level None
Elementary school
Middle school
High school
University

0 (0.0)
 8 (38.1)
 8 (38.1)
 5 (23.8)
0 (0.0)

0 (0.0)
 7 (33.3)
 8 (38.1)
 6 (28.6)
0 (0.0)

0.16 ＞.999

Disease Yes
No

 4 (19.1)
17 (81.0)

 3 (14.3)
18 (85.7)

0.14 ＞.999

Regular exercise Yes
No

 4 (19.1)
17 (81.0)

 3 (14.3)
18 (85.7)

0.17 ＞.999

Blood pressure (mmHg) Systolic
Diastolic

 120.05±10.40
 67.43±6.13

123.81±8.66
 70.76±8.03

-1.27
-1.51

.213

.164

Body mass index (kg/m2)  25.44±2.77  23.47±2.36 2.49 .318

Body fat (%)  34.31±6.37  28.60±7.44 2.67 .631

Abdominal fat (%)   0.90±0.04   0.89±0.05 0.85 .403

Muscle mass (%) Rt. upper limb
Lt. upper limb
Body
Rt. lower limb
Lt. lower limb

105.04±5.95
103.74±7.12
102.91±3.71
 93.15±5.67
 93.34±5.19

106.67±7.67
105.97±7.54
104.93±5.32
 96.31±5.30
 96.02±5.45

-0.77
-0.98
-1.43
-1.87
-1.64

.503

.953

.714

.693

.821

Subjective happiness   4.90±0.70   4.90±1.00 0.00 ＞.999

Exp.=experimental group; Cont.=control group.

보다 사후 BMI가 0.26 kg/m2 감소하였으며, 통계적으로 유의

하였다(Z=-2.04, p=.042). 조군의 사전, 사후 BMI는 23.47± 

2.36 kg/m2, 23.33±2.36kg/m2로 통계적으로 유의하지 않아

(Z=-1.46, p=.146), 가설 2는 지지되었다(Table 3).

3) 가설 3

‘노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군은 조군보다 

체지방률이 감소할 것이다’라는 가설 검정 결과, 실험군의 사

전, 사후 체지방률은 각각 34.31±6.37%, 32.47±6.32%로, 체

지방률이 통계적으로 유의한 차이를 보였다(t=8.38, p<.001). 

조군의 사전, 사후 체지방률은 30.76±5.81%, 31.41±5.97%

로 통계적으로 유의하지 않아(t=-1.90, p=.072), 가설 3은 지지

되었다(Table 3).

4) 가설 4

‘노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군은 조군보다 

복부지방률이 감소할 것이다’라는 가설 검정 결과, 실험군의 사

전, 사후 복부지방률은 각각 0.90±0.04, 0.89±0.04로, 사후 복

부지방률이 통계적으로 유의한 차이로 감소하였다(t=2.41, p= 

.026). 조군의 사전, 사후 복부지방률은 0.89±0.05, 0.89±0.05
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Table 3. Comparison of Difference Test between Experimental Group and Control Group (N=42)

Variables Categories
Pre Post Pre-post Paired t-test

Willcoxon signed 
rank test

M±SD M±SD M±SD t p Z p

Blood pressure
(mmHg)

Systolic Exp.
Cont.

 120.05±10.40 
123.81±8.66

122.14±8.14 
124.14±10.35

2.06±8.91
0.33±5.48

-1.08
-0.28

.294

.780

Diastolic Exp. 
Cont.

 67.43±6.13 
 70.76±8.03

 68.38±5.71 
 69.67±7.10

0.95±6.98
-1.10±6.44

-0.34
-1.29

.732

.196

Body mass index
(kg/m2)

Exp.
Cont.

 25.44±2.77
 23.47±2.36

 25.18±2.77 
 23.33±2.36 

-0.26±0.52
-0.13±0.44

-2.04
-1.46

.042

.146

Body fat (%) Exp.
Cont.

 34.31±6.37 
 30.76±5.81 

 32.47±6.32 
 31.41±5.97 

-1.84±1.01
0.66±1.59

8.38
-1.90

＜.001
.072

Abdominal fat (%) Exp.
Cont.

  0.90±0.04
  0.89±0.05 

  0.89±0.04 
  0.89±0.05 

-0.01±0.02
0.00±.030

 2.41
-0.58

.026

.570

Muscles (%) Upper Rt. Exp.
Cont.

105.04±5.95
106.67±7.67 

106.37±5.81
103.26±10.04 

1.33±3.93
-3.41±6.85

-1.56
2.28

.136

.034

Lt. Exp.
Cont.

103.74±7.12 
105.97±7.54

105.69±6.62
102.68±8.89

1.94±4.69
-3.29±5.16

-1.90
2.22

.072 

.038

Body Exp.
Cont.

102.91±3.71 
104.93±5.31

103.88±3.72 
102.71±6.88

0.97±2.68
-2.22±4.59

-1.55
-2.12

.121

.034

Lower Rt. Exp.
Cont.

 93.15±5.67 
 96.31±5.30

 95.19±7.03 
 93.41±9.78

2.04±3.25
-2.90±6.96

-2.88
1.91

.009

.070

Lt. Exp.
Cont.

 93.34±5.19 
 96.02±5.45

 95.27±6.53 
 93.10±10.20

1.93±3.37
-2.92±7.04

-2.63
1.90

.016

.072

Subjective 
happiness

Exp.
Cont.

  4.90±0.70 
  4.90±1.00

  5.10±0.70 
  4.90±1.00

0.19±0.98
0.00±0.00

-0.92
0.00

.360
＞.999

Exp.=experimental group (n=21); Cont.=control group (n=21).

로 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않아(t=-0.58, p=.570), 

가설 4는 지지되었다(Table 3).

5) 가설 5

‘노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군은 조군보다 부

위별 근육량이 증가할 것이다’라는 가설 검정 결과, 우상지 근육

량은 실험군의 사전, 사후 가 각각 105.04±5.95%, 106.37±5.81%

로 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았으나(t=-1.56, p=.136), 

조군은 사전, 사후 가 각각 106.67±7.67%, 103.26±10.04%

로 통계적으로 유의하게 감소하였다(t=2.28, p=.034). 

좌상지 근육량은 실험군의 사전, 사후가 각각 103.74±7.12%, 

105.69±6.62%로 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았으나

(t=-1.90, p=.072), 조군은 사전, 사후 가 각각 105.97±7.54%, 

102.68±8.89%로 통계적으로 유의하게 감소하였다(t=2.22, 

p=.038). 

몸통 근육량은 실험군의 사전, 사후 가 각각 102.91±3.71%, 

103.88±3.72%로 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았으나

(Z=-1.55, p=.121), 조군은 사전, 사후가 각각 104.93±5.31%, 

102.71±6.88%로 통계적으로 유의하게 감소하였다(Z=-2.12, 

p=.034). 

우하지 근육량은 실험군의 사전, 사후가 각각 93.15±5.67%, 

95.19±7.03%로 통계적으로 유의하게 증가하였으며(t=-2.88, 

p=.009), 조군은 사전, 사후가 각각 96.31±5.30%, 93.41± 

9.78%로 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다(t=1.91, p= 

.070). 

좌하지 근육량은 실험군의 사전, 사후가 각각 93.34±5.19%, 

95.27±6.53%로 통계적으로 유의하게 증가하였으며(t=-2.63, 

p=.016), 조군은 사전, 사후가 각각 96.02±5.45%, 93.10±10.20 

%로 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다(t=1.90, p=.072). 

따라서 노르딕 워킹 운동 프로그램 후 실험군은 조군보다 

부위별 근육량이 증가할 것이라는 가설 5가 우하지와 좌하지

에서 부분적으로 지지되었다(Table 3).
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6) 가설 6

‘노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군은 조군보다 

주관적 행복감이 증가할 것이다’라는 가설 검정 결과, 실험군

의 사전 4.90±0.70점, 사후 5.10±0.70점(Z=-0.92, p=.360)과 

조군의 사전 4.90±1.00점, 사후 4.90±1.00점이었으며 통계

적으로 유의하지 않아(Z=0.00, p>.999), 가설 6은 기각되었다

(Table 3).

논 의

노르딕 워킹이 건강에 미치는 긍정적인 효과에 관한 포괄적

이고 체계적인 문헌 연구를 수행한 Tschentscher 등[9]은 노르

딕 워킹이 다양한 환자에서 안정 시 맥박, 혈압, 운동력, 최 산

소소모량과 삶의 질 등에서 여러 긍정적인 효과가 있음을 강조

하면서, 일차 및 이차 예방을 위해 적용할 것을 권장하고 있다. 

본 연구는 중년의 농촌주민에게 집단 형태의 노르딕 워킹 운동 

프로그램을 적용하여 BMI, 체지방률, 복부지방률의 감소와 하

지 근육량 증가, 상지 근육량 소실 방지에 효과적임을 확인하였

다. 일반인의 노르딕 워킹 운동의 효과를 검증한 조군 설정

의 실험연구가 드물고 주로 맥박, 산소소모량, 에너지소모량, 

호흡교환비율 등 단기 효과에 초점을 둔 관찰연구가 부분이

다. 따라서 농촌 지역의 중년을 위한 질병 예방 및 건강증진 프

로그램과 이에 한 실증적 근거가 취약한 상황에서 노르딕 워

킹 운동 프로그램의 구체적인 적용 방법을 모색하여 효과를 검

증한 측면에서 본 연구의 의의가 크다. 즉 농촌 중년의 일반인

에게 실제 연구를 수행하기 어려운 상황에서 노르딕 워킹 운동

의 장기 효과와 정신 ․ 심리적 효과를 검증하기 위해 혈압, BMI, 

지방률, 근육량, 주관적 행복감의 연구변수를 사용하고, 조

군을 설정한 실험연구설계로 그 효과를 검증함으로써 농촌의 

보건 실무 적용을 위한 명백한 근거를 제시하였다. 이에 노르딕 

워킹 운동 프로그램의 구체적인 효과 검증 측면과 중년 농촌주

민을 위한 지역사회 건강증진 프로그램으로서의 적용 가능성

을 중심으로 논의하고자 한다.

본 연구에서 노르딕 워킹 운동 프로그램은 참여자의 수축기 

혈압과 이완기 혈압 모두에 유의한 효과를 나타내지 않았다. 

이는 본 운동, 준비 및 정리 운동을 포함한 운동 시간 60~80분

의 노르딕 워킹 운동 프로그램을 주 3회, 12주 동안 시행한 Cha 

[8]의 연구결과에서 수축기 혈압이 유의하게 감소하였으며

(p<.05), 이완기 혈압은 통계적으로 유의하지 않았던 결과와 

비만인에서 총 45분, 주 3회, 12주의 노르딕 워킹 프로그램을 

개별 속도로 진행한 Figard-Fabre 등[18]의 순수실험연구에서 

혈압이 유의하게 감소한 연구결과(p<.001)와 차이가 있다. 이

는 본 연구 8주와 선행연구 12주의 중재 기간의 차이와 실험군

과 조군 모두 사전 혈압이 정상 범주에 있어서 혈압의 개선 

효과를 나타내지 않았을 수 있다. 운동 중재 기간과 참여율 증

가, 심혈관계의 개선 효과를 측정할 수 있는 혈압 외 다른 지표

를 같이 사용하여 추후 연구에서 반복 검증해 볼 필요가 있다. 

노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군의 BMI는 유

의하게 감소하였다(p=.042). 즉 실험군의 체지방률이 감소하

고, 조군은 증가하였으며, 실험군의 감소가 통계적으로 유

의하였다(p<.001). 또한, 실험군의 복부지방률이 감소하고, 

조군은 증가하였으며, 실험군의 감소가 통계적으로 유의하

였다(p=.026). 이는 Cha [8,19]의 12주간, 주 3회, 총 운동 시간 

60~80분의 노르딕 워킹 운동 프로그램에서 BMI (p<.05), 체지

방률(p<.05)이 유의하게 감소하였고, Sentinelli 등[20]의 주 3

회 12주간의 연구에서 BMI가 감소하였다는 결과와도 일치한다

(p=.022). 또한 Agata 등[21]의 선행연구에서는 본 연구보다 짧

은 기간인 6주간 주 3회의 노르딕 워킹 운동으로 BMI (p=.001)

와 체지방률(p=.006)의 유의한 감소를 확인할 수 있다. 또한, 

Kim과 Yang [5]의 주 4회 8주간 노르딕 워킹 운동 결과에서 체

지방률이 유의하게 감소한 결과(p<.05)와도 일치하며 Hagner 

등[22]의 순수실험연구에서 건강인에게 12주간 개별적으로 

중등도의 속도로 진행한 연구에서 BMI, 중성지방, 저 도지단

백 콜레스테롤의 감소와 고 도지단백 콜레스테롤의 상승 결

과(p<.01)와 유사하다.

이처럼 노르딕 워킹 프로그램은 BMI, 체지방률, 복부지방

률의 감소에 효과적이며, 6~8주 운동으로도 개선 효과를 가져

올 수 있다. 신체 지표의 긍정적 변화는 참여자에게 노르딕 워

킹 프로그램을 계속 실천하게 하는 가시적인 강화물이 될 수 있

으므로 장기 중재 시 이를 참여율 향상과 운동 지속을 위한 동

기부여전략으로 활용할 수 있다. 

노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군의 부위별 근육

량은 우하지(p=.009)와 좌하지(p=.016)만 유의하게 근육량이 

증가하였으며, 우상지, 좌상지, 몸통 근육량은 통계적으로 유의

하지 않았다. 반면, 조군의 우상지(p=.034), 좌상지(p=.038), 

몸통 근육량(p=.034)은 유의하게 감소하였다. 이는 Kim과 Yang 

[5]의 연구에서 8주간, 주 4회, 총 운동 시간 60분의 노르딕 워킹 

운동을 퇴행성 슬관절염 환자에게 적용한 연구에서 우하지

(p<.001), 좌하지(p<.001)의 근육량이 증가한 결과와 일치하

였다. 반면 Song 등[10]의 연구에서 주 3회 12주의 노르딕 워킹 

운동에서 하지근력(p<.001)뿐만 아니라 상지근력(p<.001)이 

유의하게 증가한 것과는 다소 차이를 보이므로 보다 장기간 적
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극적으로 참여할 때 상지와 몸통 근육량의 증가도 기 할 수 

있다.

노르딕 워킹 운동 프로그램에 참여한 실험군의 주관적 행복

감은 통계적으로 유의하지 않았다. 그러나 파킨슨 질환 환자에

서 개별 속도로 1주 2회, 6주간 진행한 van Eijkeren 등[23]의 

연구에서 삶의 질이 향상된 결과(p<.01)를 고려하면 노르딕 

워킹 운동을 통하여 주관적 행복감이 향상될 가능성이 있으므

로 일반인을 상으로 다양한 행복감 도구를 이용한 반복 연구

가 필요하다. 

요약하면 본 연구에서 노르딕 워킹은 접근성이 좋고, 경제적

이며, 안전한 간호중재 방안이며, 농촌 중년을 위한 질병 예방 

및 건강증진 프로그램으로서 그 적용 가능성과 유용성이 확인

되었다. 본 연구에서 운동 기간은 8주로 노르딕 워킹에 관한 선

행연구의 12주에 비해 단기간이었고, 농촌 거주자의 특성상 일

손이 부족한 바쁜 시기에는 프로그램 참여율이 떨어져 총 24회 

중 평균 70.8%(17회), 최저 58.3%(14회)이었던 측면은 중요한 

시사점을 제공한다. 따라서 향후 농한기뿐만 아니라 농번기에

도 노르딕 워킹 운동 프로그램의 효과적인 실천 방안을 모색할 

필요가 있다. 즉 본 연구가 수행된 시기가 농번기와 일부 겹치

면서 참여율이 하락한 농촌 현실을 고려하고, 농사 작물에 따라 

선호하는 운동 시간이 달라질 수 있으므로 개별 일정과 속도에 

맞는 소그룹과 개별 혼합 전략으로 운동 실천율을 높이는 것이 

필요하다. 또한, 4주, 5주, 6주, 7주, 8주, 3개월, 6개월 등 효과적

인 중재 기간을 평가할 수 있는 시계열 설계, 여성 위주의 참여

에서 가족이나 부부 단위의 참여와 운동 실천 독려, 지속적으로 

모니터링하는 지지적 강화전략 등을 적용하여 혈압과 근육량, 

행복감에서의 효과를 반복 검증해 보는 것이 필요하다. 

결 론  및  제 언

중년의 농촌주민을 상으로 8주간 집단 형태로 시행한 노

르딕 워킹 운동 프로그램은 BMI, 체지방률, 복부지방률을 감

소시키고, 양 하지의 근육량을 증가시키는 데 효과가 있는 것으

로 나타났다. 양 상지와 몸통의 근육량의 증가는 통계적으로 

유의하지 않았던 반면, 조군의 근육량 감소는 통계적으로 유

의한 것으로 확인되었다. 즉 양 상지와 몸통의 근육량을 유의

한 수준으로 증가시키지는 못했으나 근육량의 소실을 예방할 

수 있다는 것을 확인하였다. 이에 노르딕 워킹 운동 프로그램

을 중년 농촌주민의 건강증진과 질병 예방 방안으로 적극적으

로 활용할 것을 제안한다. 또한, 본 연구를 토 로 다음을 제언

한다. 

첫째, 중년 농촌 주민의 노르딕 워킹 운동 프로그램의 참여

율을 높이는 구체적 전략으로 집단 이외의 다양한 실천 방안을 

모색하여 적용하고, 남녀 중년 농촌주민에게 확  시행하여 효

과를 재검증하는 연구가 필요하다. 

둘째, 노르딕 워킹 운동 프로그램의 효과적인 중재 기간을 

평가할 수 있는 시계열 연구설계로 신체 ․ 정신 ․ 심리적 효과를 

재검증해보는 반복 연구가 필요하다.
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