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Abstract

Purpose : The purpose of this study was to investigate the effect of stair exercise and Kegel combined exercise on the maximum 
voluntary ventilation (MVV) and limits of stability (LOS).

Methods : 23 female students participated in this experiment. MVV was measured with a spirometer. The LOS was measured 
with a Biorescue. Subjects were randomly assigned to two groups. 12 subjects were assigned to the experimental group and 11 
subjects were assigned to the control group. The experimental group performed 5 minutes of stair exercise and 5 minutes of Kegel 
exercise. The control group performed 10 minutes of stair exercise. After 5 minutes of exercise, 1 minute of rest was provided. 
Both groups exercised for 5 minutes according to the metronome beat 130 during the stair exercise. After 5 minutes of rest after 
exercise, MVV and LOS were measured again in the same way. The measurement sequence was also randomly alternated. 

Results : Significant differences were found within and between groups in the experimental group in MVV (p<.05). In LOS, 
significant differences were confirmed in left, right, forward, backward, and total LOS in the experimental group (p<.05). In the 
control group, there were significant differences in left, forward, and total LOS (p<.05). However, there was no significant 
difference between groups (p>.05).

Conclusion : Based on the results of this study, it was confirmed that the stairs and Kegel combined exercise had a positive effect 
on MVV and LOS. However, in the short term, it was found that the stair and Kegel combined exercise was insufficient in time 
and the threshold of exercise to show the difference between groups in LOS. Therefore, additional research should be conducted 
by modifying the limitations of this study.
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Ⅰ. 서 론

계단 오르기는 일상생활에서 신체적인 활동을 위해 

필요로 하는 동작이며 젊은 여성에서 최대 산소 섭취량 

증가 효과를 나타낸다(Donath 등, 2014). 다리에서 지속

적인 굽힘과 폄의 힘이 발생하며 전체적인 몸의 균형 능

력을 필요로 하기 때문에 운동역학적인 요소들이 많이 

필요로 한다(Choi, 2017). 계단 오르기는 넙다리네갈래근

의 근력 증진, 최대 산소 섭취량과 젊은 청장년 성인들

의 발바닥 굽힘 시기(plantar flexion moments)의 증가 효

과가 있다(Riener 등, 2002). 또한 계단 오르기는 걷기 보

다 무릎 폄근의 활성도를 증가시킨다(Ozaki 등, 2019). 
그러므로 신체 활동의 증진과 심혈관계 측면에서 계단 

오르기는 적당한 훈련 모델로 추천되며 특히 다리의 근

육 크기와 노인들의 일반적인 신체 활동력을 증진하는

데 효과적이다(Donath 등, 2014; Ozaki 등, 2019). 
Han과 Hwangbo(2009)는 계단 운동은 오르기와 내리기

로 구분 할 수 있으며 계단 오르기는 체중의 수평이동과 

수직이동이 이루어지고 몸의 중심이 앞쪽으로 이동하면

서 한발 지지기 동안 몸의 균형 조절이 필요하다. 또한 

계단 오르기 초반에는 적은 힘이 필요하다가 후반에는 

신체 중심의 이동을 위하여 순간적인 힘과 속도가 필요

하다(McFadyen & Winter, 1988). 계단 내리기는 계단 오

르기보다 한발 지지기 비율이 8 % 높은 39 %이며 양발 

지지기 동안 무게 중심이 앞쪽과 아래쪽으로 움직이면

서 발생하는 불안정성에 대비하여 균형 능력이 많이 필

요하다(Roys, 2001). 
케겔 운동은 여성들의 요실금 치료에 아주 효과적인 

치료 방법으로 골반바닥근(pelvic floor muscle)의 수축과 

이완을 통하여 스트레스성 및 복합적인 요실금을 치료

하는데 효과적인 운동방법이다(Bo, 2004). 그러나 골반

바닥근의 해부학적 위치로 골반강의 바닥을 형성하는 

근육으로 배 내압이 증가하는 상황에서 골반 장기들을 

조절하고 가로막, 배 주위 근육들과 수축하여 호흡에도 

관여한다(Park, 2020). 들숨시 가로막의 수축과 폐의 팽

창으로 골반바닥근은 아래 방향으로 움직이며 날숨시에

는 골반바닥근은 깊은 배 근육들과 협력 수축하면서 위 

방향으로 움직여 호흡 보조 역할을 한다(Gordon & Reed, 

2020). 여러 선행 연구를 통하여 케겔 운동이 깊은 배 근

육의 활성도와 두께의 증가를 통하여 호흡에도 영향을 

미치는 것을 확인하였다(Han & Ha, 2015; Kashanian 등, 
2011; Park, 2014; Park, 2020; Park & Han, 2015; Park & 
Park, 2020; Park 등, 2015). 골반바닥근의 수축은 깊은 배 

근육의 활성도와 두께를 증가시켜 폐활량 뿐 아니라 허

리뼈와 골반 주위를 강화시키고 중립 자세에서 척추를 

유지하는 동안 팔과 다리로 힘을 전달하여 인체 중심의 

안정성을 증가시키는 역할까지 한다(Szczygieł 등, 2018). 
Kim과 Park(2016)은 균형 운동이 성인의 폐활량에 영향

을 미치는 사전 연구에서 균형 운동과 호흡 복합 운동 

실험군에서 균형 운동만 실시한 대조군보다 들숨근과 

날숨근의 근력을 간접적으로 평가하는 최대 자발적 환

기량에서 유의한 차이를 확인하였으며, Park 등(2021)은 

불안정한 지지면에서의 한 발 서기 운동을 통하여 증가

하는 배 주위 근육들은 동적 균형에 영향을 미친다고 하

였다. Park(2017)은 6주간 청소년 공기 소총 사격선수들

을 대상으로 균형 운동과 호흡 조절 운동이 동적 균형 

능력의 증진과 강제 폐활량, 최대 자발적 환기량 그리고 

배 주위 근 활성도에서 유의한 차이를 확인하였다. 
여러 선행 연구들을 바탕으로 다리 근력 증가와 젊은 

여성들의 심폐 지구력의 증진 및 신체 활동력을 증진시

키는 계단 오르기 운동, 케겔 운동을 통한 폐활량의 증

진을 확인하는 논문은 많았으나 계단 운동과 케겔 복합 

운동으로 증가하는 배 주의 근육들의 활성화로 폐활량 

뿐 아니라 동적 균형을 확인한 논문은 부족하다. 따라서 

본 연구는 20대 여학생 23명을 대상으로 계단 운동과 케

겔 운동을 각각 5분간 실시한 실험군과 계단 운동만 10
분간 실시한 대조군으로 나누어 계단 운동과 케겔 복합 

운동으로 증가하는 배 주위 근육들의 활성화로 최대 자

발적 환기량과 안정성의 한계에 미치는 영향을 알아보

고자 진행하였다. 

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상
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본 연구는 부산 D대학교에 재학중인 20대 여학생 23
명을 대상으로 본 연구의 목적과 방법에 대하여 설명을 

듣고 자발적으로 동의한 자들로 진행하였다. 대상자의 

선정 기준은 평소 운동을 하지 않는자, 다리의 뼈대근육

계 질병이 없는자, 심장호흡에 문제가 없는자로 선정하

였다. 무작위로 실험군 12명, 대조군 12명으로 배정을 하

였다. 그러나 대조군에서 대상자 1명이 심장호흡계 문제

가 없음에도 최대 자발적 환기량을 수행하지 못하여 대

조군은 11명으로 최종 진행하였다. 실험군은 계단 운동 

5분과 케겔 운동 5분을 실시하였다. 대조군은 계단 운동

만 10분간 실시하였다. 본 연구는 헬싱키 선언에 의한 

연구윤리를 준수하였다. 대상자들의 일반적인 특성은 

Table 1과 같다.

Characteristics Experimental groupa (n=12) Control groupb (n=11)

Age (years) 22.00±1.94c 22.60±1.07

Height (㎝) 162.33±6.12 160.80±6.12

Weight (㎏) 57.00±8.76 57.20±7.39
aStair and Kegel combined exercise, bStair exercise, cMean±SD

Table 1. General characteristics of subjects  (n= 23)

2. 연구 방법 

1) 최대 자발적 환기량

본 연구에서 계단 운동과 케겔 운동 후에 폐활량의 변

인인 최대 자발적 환기량을 측정하기 위하여 디지털 폐

기능 측정기(Pony FX, COSMED Inc, Itary)를 이용하였

다. 최대 자발적 환기량은 1분에 90~110회 비율로 최대

한 빨리 들이마시고 최대한 빨리 내시는 호흡을 12초간 

유지하는 방법으로 역동적인 폐활량을 평가할 수 있다. 
또한 기관지 공기 흐름과 날숨근과 들숨근의 근력, 폐의 

환기 능력을 측정할 수 있다(Park, 2020). 본 연구의 운동

을 실시하기 전에 대상자들은 의자에 편안하게 앉은 자

세에서 코마개로 코를 막고 폐활량 측정기의 입마개를 

반 정도 입술로 물게 하였다. 연구자가 신호를 주는 동

시에 12초간 최대한 빨리 들이마시고 최대한 빨리 내시

는 호흡을 하도록 지시하였으며 측정 전에 충분한 설명

과 연습을 1회 실시하였다. 또한 측정 중에 발생할 수 있

는 대상작용에 대해서 설명하였으며 주의하도록 하였다. 
1회 측정 후 15초간의 휴식을 제공하였으며 3회 측정하

여 평균값을 결과값으로 채택하였다. 10분간의 계단과 

케겔 운동 후에 5분간의 휴식을 취한 후 같은 방법으로 

재측정하였다(Fig 1).

Fig 1. Siprometer 

 

2) 안정성의 한계

본 연구에서 계단 운동과 케겔 운동 후에 안정성의 한

계를 측정하기 위하여 바이오레스큐(Biorescue, RM 
INGENIERIE, France)를 이용하였다. 바이오레스큐는 정

적 균형 뿐 아니라 8가지 방향 동안 움직이는 몸의 중심

점 이동을 면적(㎟), 길이(㎝) 그리고 속도(㎝/sec)를 측정

할 수 있는 장비이다(Park, 2020). 안정성의 한계를 측정

하기 위하여 대상자들은 맨발로 바이오레스큐 플랫폼에 
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골반 넓이만큼 서서 다리를 15 ˚ 돌림하고 손은 편안하

게 양 다리 쪽에 위치한다. 1 m 앞에 있는 모니터에서 

나오는 8가지 방향을 따라 발목 전략으로 8초간 유지하

고 제자리로 돌아오도록 지시하였다. 1회 측정후 15초간 

휴식을 제공하였으며 3회 측정후 평균값을 결과값으로 

채택하였다. 10분간의 계단과 케겔 운동 후에 5분간의 

휴식을 취한 후 같은 방법으로 재측정하였다(Fig 2). 최
대 자발적 환기량과 안정성의 한계 측정은 학습 효과를 

배제하기 위하여 모든 대상자들이 무작위로 측정할 수 

있도록 하였다. 

Fig 2. Biorescue  

3) 운동 방법

본 연구에서는 실험군과 대조군 모두 세로 17.5 ㎝, 가
로 2.13 m인 계단을 이용하여 계단 오르내리기 운동을 

실시하였다. 스마트폰 메트로놈 앱(Metronome tempor 
lite, Frozen Ape, Singapore)을 이용하여 계단 운동 시 한 

발에 1 비트로 130 bpm(beats per minute)으로 설정하였

다. 예비 실험과 선행 연구를 수정 및 보완하여 본 연구

의 목적에 맞게 메트로놈 비트를 수정하였다(Yoon & 
Park, 2020). 계단 운동 동안 몸통의 흔들림을 최소한으

로 유지하기 위하여 시선은 정면을 향하고 양손은 허리

에 두고 진행하였으며 각 대상자들에게 편안한 발을 이

용하여 계단 오르내리기 운동을 하도록 지시하였다

(Hwang, 2015)(Fig 3). 본 운동에 앞서 리듬 청각의 적응

을 위하여 앉은 자세에서 메트로놈 비트를 들려주고 대

상자들에게 충분한 설명과 함께 연습을 실시하였다. 실
험군은 5분간 계단 운동을 실시하고 1분 휴식후 5분간 

케겔 운동을 실시하였다. 대조군은 5분 계단 운동, 1분 

휴식, 5분 계단 운동으로 진행하였다(Fig 4). 실험군이 실

시한 케겔 운동은 Park(2014)의 운동 방법을 적용하였다. 
대상자들은 방광을 비운 후 편안하게 바로 누운 자세에

서 무릎을 90 ˚ 굽힘하였다. 그 다음 회음부 쪽에 집중

하며 괄약근을 수축하라고 하였으며 골반의 움직임이나 

호흡이 멈추지 않도록 지시하였다. 케겔 운동 시간은 7
초 수축, 7초 이완으로 총 20회, 280초 동안 진행하였고 

계단 운동과 시간을 동일하게 하기 위하여 마지막 1회는 

10초 수축, 10초 이완으로 수정하였다.  

Fig 3. Stair exercise 
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Experimental group

Stair climbing exercie- 5 minutes

1 minute break

Kegel exercise- 5 minutes

Control group

Stair climbing exercie- 5 minutes

1 minute break

Stair climbing exercie- 5 minutes

Fig 4. Exercise program

3. 자료분석 

측정된 결과값에 대한 통계처리를 위하여 SPSS 
22.0(SPSS Inc., Chicago IL, USA)을 이용하였고 샤피로 

윌크(Shaprio Wilk test)를 통해 정규성 검정을 확인하였

다(p>.05). 대상자들의 일반적 특성에 대한 동질성 검정

은 독립표본 t-검정(independent t-test)을 실시하였다. 실
험군과 대조군의 훈련 전과 후의 최대 자발적 환기량과 

안정성의 한계 차이를 분석하기 위하여 대응표본 t-검정

(paired t-test)을 실시하였다. 실험군과 대조군 간의 최대 

자발적 환기량과 안정성의 한계 차이를 분석하기 위하

여 독립표본 t-검정(independent t-test)을 실시하였다. 연
구에 사용된 자료의 통계학적 유의수준(p)은 .05로 검정

하였다.

Ⅲ. 결 과

1. 최대 자발적 환기량 비교 

계단 운동과 케겔 운동 전 측정한 최대 자발적 환기량

에서는 군 간 통계학적 차이는 없었다(p>.05). 실험군내

에서 계단 운동과 케겔 운동 후 최대 자발적 환기량에

서 통계학적 차이가 나타났다(p<.05). 실험군과 대조군 

간의 비교에서도 유의한 차이가 나타났다(p<.05)(Table 2) 
(Fig 5).

Experimental groupa Control groupb t p

MVVc

Pre 84.37±25.31d 96.69±18.32 .99 .33

Post 91.61±24.13 95.81±16.87

Post-Pre 8.29±5.91 2.12±5.88 -2.40 .03

t -3.65 -1.19

p .00 .26

aStair and Kegel combined exercise, bStair exercise, cMaximum volunatary ventilation, dMean±SD

Table 2. Comparison of pre and post exercise outcome measures of maximum voluntary ventilation within 

and between groups   (unit: ℓ)
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Fig 5. Comparison of pre and post exercise

outcome measures of maximum voluntary

ventilation within and between groups

2. 안정성의 한계 비교 

계단 운동과 케겔 운동 전 측정한 안정성의 한계 군 

간 비교에서는 유의한 차이가 없었다(p>.05). 실험군내에

서 안정성의 한계 변수인 왼쪽, 오른쪽, 앞쪽, 뒤쪽 그

리고 전체적인 안정성의 한계에서 통계학적 차이가 나

타났다(p<.05). 대조군내에서 왼쪽, 앞쪽 그리고 전체적

인 안정성의 한계에서 통계학적 차이가 나타났다

(p<.05). 실험군과 대조군 간의 비교에서는 모든 안정성

의 한계에서 통계학적 차이가 나타나지 않았다(p>.05) 
(Table 3)(Fig 6).

Experimental groupa Control groupb t p

Left 
LOSc

Pre 6425.19±1747.24d 5720.97±1928.55 -.92 .37
Post 7618.78±2011.99 6562.67±2341.41

Post-Pre 1193.58±575.78 841.69±1069.85 -.99 .33
t -7.18 -2.61
p .00 .03

Right 
LOS

Pre 6676.08±1867.10 6695.18±2527.47 .02 .98
Post 7794.92±1892.73 6613.27±2363.06

Post-Pre 1118.83±927.57 -81.91±3273.46 -1.22 .24
t -4.18 .08
p .00 .94

Forward LOS

Pre 8305.47±2217.88 7557.12±2411.79 -.78 .45
Post 9538.83±2711.06 8545.94±3068.50

Post-Pre 1233.36±1110.46 988.82±1327.64 -.48 .64
t -3.85 -2.47
p .00 .03

Backward LOS

Pre 4795.67±1707.17 3970.24±1567.80 -1.20 .24
Post 5846.97±1907.85 4629.91±2032.89

Post-Pre 1051.31±849.62 659.67±1099.88 -.96 .35
t -4.29 -1.99
p .00 .08

Total LOS

Pre 13101.08±3600.26 11528.06±3759.20 -1.02 .24
Post 15385.81±3794.79 13175.91±4680.14

Post-Pre 2284.72±1318.35 1647.85±2064.65 -.89 .38

t -6.00 -2.65

p .00 .02
aStair and Kegel combined exercise, bStair exercise, cLimits of stability, dMean±SD

Table 3. Comparison of pre and post exercise outcome measures of limits of stability within and between groups (unit: ㎟)
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Fig 6. Comparison of pre and post exercise outcome measures of 

limits of stability within and between groups 

Ⅳ. 고 찰

본 연구는 20대 여학생 23명을 대상으로 계단 운동과 

케겔 복합 운동을 실시한 12명의 실험군과 계단 운동만 

실시한 11명의 대조군으로 나누어 최대 자발적 환기량

과 안정성의 한계에 미치는 영향을 비교하기 위하여 진

행하였다.
Ozaki 등(2019)은 걷기나 계단 오르기와 같은 지구력 

훈련은 유산소 능력 유지나 증가 혹은 심혈관 건강에 추

천이 되지만 장기간 적용 했을 때 아주 효과적이라고 하

였다. Choe와 You(1998)는 젊은 여성을 대상으로 실시한 

9주간 계단 운동 훈련이 심폐기능의 증진에 유의한 차이

가 있다고 확인하였다. Donath 등(2014)은 노인을 대상으

로 8주간 주 3회 실시한 계단 오르기 운동을 통하여 대

조군과 비교하여 계단 오르기 군에서 심박수, 운동 자각

도(rate of preceived exertion), 락테이트 농도 변화에서 유

의한 차이를 확인하였다. 본 연구에서는 10분간의 짧은 

운동기간으로 인하여 계단 운동만 실시한 대조군에서 

최대 자발적 환기량의 유의한 차이를 확인하지 못하였

다. 또한 집중력과 유산소적인 측면에서 단기간의 계단 

운동의 단점을 보완하기 위하여 예비 실험을 통한 리듬 

청각 자극의 비트(130 bpm)를 설정하여 본 연구의 중재

로 적용하였음에도 본 연구의 대상자들이 젊은 여대생

이였기에 폐활량과 관련된 변인에서는 유의한 차이를 

나타내지 못한 것 같다. 종합적인 관점에서 본 연구는 

계단 운동과 케겔 복합 운동이 폐활량과 동적 균형에 영

향을 미치는지 확인하기 위한 사전적 연구로 중장기적

인 측면에서의 계단 운동과 케겔 복합 운동의 필요성을 

나타내고 있다. 또한 선행 연구를 통해서 유산소적인 측

면에서 접근한 계단 운동의 장기적인 중재 기간을 바탕

으로 본 연구에서도 계단 운동이 종속 변수에 미치는 보

다 정확한 영향을 확인하기 위해서는 4주 이상 중재 적

용이 필요하다. 
그러나 계단 운동과 케겔 복합 운동을 실시한 실험군

에서는 최대 자발적 환기량에서 유의한 차이를 확인하

였다. Park(2020)은 대학생을 대상으로 바로 누운 자세와 

앉은 자세에서 실시한 케겔 운동 결과 최대 자발적 환기

량에서 유의한 차이를 확인하였다. Han과 Ha(2015)는 여

학생을 대상으로 골반바닥근의 수축 운동을 실시한 실

험군내에서 강제폐활량과 최대 자발적 환기량의 유의한 

차이를 확인하였다. Park과 Han(2015)은 젊은 여대생을 

대상으로 실시한 골반바닥근의 수축은 가로막에 영향을 

주는 동시에 날숨근의 주동근인 배 주위 근육들의 수축
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을 유도하여 1초간 강제 폐활량과 최대 자발적 환기량의 

증가를 확인하였고 가로막의 움직임에도 영향을 미치는 

것을 확인하였다. Park과 Park(2020)은 남녀 대학생을 대

상으로 골반바닥근의 수축 운동이 최대 자발적 환기량

에 미치는 즉각적인 효과를 확인한 결과 골반바닥근 수

축 운동 후에 앉은 자세와 무릎을 굽힌 누운 자세에서 

최대 자발적 환기량의 증가를 확인하였다. Kim 등(2014)
과 Park(2020)은 골반바닥근의 수축은 강제적인 날숨근

의 작용근인 배가로근과 배속빗근 두께의 증가를 가져

온다고 하였다. 따라서 선행 연구들과 비교하여 본 연구

의 중재는 짧은 시간 계단 운동임에도 실험군에서 실시

한 케겔 운동을 통한 골반바닥근의 수축은 깊은 배 근육

의 수축 증가와 함께 가로막에 영향을 주어 실험군에서 

최대 자발적 환기량에서 유의한 차이가 나타난 결과라

고 생각한다. 
안정성의 한계에서는 실험군에서 왼쪽, 오른쪽, 앞쪽, 

뒤쪽 그리고 전체적인 안정성의 한계에서 유의한 차이

를 확인하였고 대조군에서는 왼쪽, 앞쪽, 전체적인 안정

성의 한계에서 유의한 차이를 확인하였다. 본 연구의 계

단 운동은 발바닥 및 발목관절의 몸 감각이 자극되고 특

히 신체 중심의 수평 및 수직 이동으로 인하여 발생하는 

불안정성을 유지하기 위하여 자세 조절에 영향을 주어 

나타난 결과라고 생각되며(Choi, 2017), 계단 운동은 넙

다리곧은근, 넙다리두갈래근과 안쪽 장딴지근의 활성도 

증가로 자세 불안정성을 감소하는데 유용한 방법이라고 

하였다(Kim 등, 2016; Wi, 2011). 또한 단기간의 계단 운

동시 높은 집중력을 이끌어 내기 위한 방법으로 리듬 청

각 자극을 이용하였는데 리듬 청각 자극을 이용한 중추 

유형 발생기(central pattern generator)를 보다 활성화시켜 

척수상위수준에서의 들신경 자극이 다리의 굽힘근과 폄

근의 교대적인 활동의 증가를 가져왔다고 할 수 있다

(Choi, 2021). 또한 실험군에서 실시한 케겔 운동으로 자

극되는 깊은 배 근육들이 자세 조절에 영향을 미쳤다고 

할 수 있다. 역동적인 환기 동안 골반바닥근의 동시 수

축은 배가로근과 배속빗근, 배바깥빗근의 활성도가 증가

하였으며(Park 등, 2015), 자세에 따른 케겔 운동시 배가

로근과 배속빗근, 배바깥빗근의 두께가 증가하였다(Park, 
2020). 반대로 불안정한 지지면에서의 균형 운동은 인체

의 중심 근육들의 활성도 증가와 함께 폐활량에 유의한 

차이를 확인하였다(Kim & Park, 2016). 불안정한 지지면

에서의 한 발 서기 동작은 특히 배가로근과 배속빗근의 

활성도가 증가하고 동적 균형인 안정성의 한계에서도 

유의한 차이를 확인하였다(Park 등, 2021). 
선행 연구들을 통해서 확인 할 수 있는 점은 케겔 운

동이나 불안정한 지지면을 이용한 균형 운동을 통하여 

함께 수축하는 깊은 배 근육들은 동적 균형시 발생하는 

불안정성을 조절하는데 유용하게 작용하였을 것이다. 따
라서 실험군에서 계단 운동으로 증가하는 다리의 근력

과 케겔 운동으로 증가하는 인체 중심 근육들로 인하여 

위와 같은 결과가 나타났다고 할 수 있다. 하지만 그룹 

간의 비교에서는 유의한 차이를 확인하지 못하였다. 노
인을 대상으로(Kim 등, 2016) 또는 뇌졸중 환자들을 대

상으로(Choi, 2021; Wi, 2011) 실시한 스텝 업 훈련이나 

계단 훈련을 최소한 4주 이상 실시한 선행 연구들을 토

대로 본 연구에서는 대상자들이 건강한 젊은 여학생들

이며 단기간에 그룹 간의 차이를 확인하기에는 중재 기

간이 짧은 것으로 판단된다. 따라서 최대 자발적 환기

량과 같은 관점으로 안정성의 한계의 종속 변수를 확인

하기 위하여 중장기적인 중재 기간이 필요하다고 생각

된다. 
본 연구는 계단 운동과 케겔 복합 운동이 최대 자발적 

환기량과 안정성의 한계를 알아보는 사전적 연구의 의

미로 본 연구에서 나타난 단기간의 중재 기간 및 젊은 

여대생들을 고려한 역치 부분, 계단 운동을 통한 다리 

근활성도의 확인 부족 등을 고려하여 추가적인 연구 들

을 통하여 계단 운동과 케겔 복합 운동의 이점을 확인하

고 폐활량과 관계된 유산소 운동 측면과 균형과 관계된 

자세 조절 측면에서 계단 운동과 케겔 복합 운동이 활성

화되길 바란다. 

Ⅴ. 결 론

본 연구는 20대 여학생 23명을 대상으로 계단 운동과 

케겔 복합 운동을 실시한 실험군과 계단 운동만 실시한 

대조군으로 나누어 최대 자발적 환기량과 안정성의 한

계에 미치는 영향을 비교하고자 하였다. 자세 조절의 운
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동학적인 측면과 폐활량의 유산소적인 측면에서 계단 

운동과 케겔 운동을 복합적으로 실시하는 것이 안정성

의 한계와 최대 자발적 환기량에 효과적인 중재 방법으

로 나타났지만 중장기적인 측면에서 계단 운동과의 효

과를 비교하기 위하여 본 연구의 제한점들을 수정 및 보

완한 추가적인 연구가 이루어져야 할 것이다.
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