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[Abstract]

The purpose of this study was to verify the effects of long-distance horseback riding on blood lipid, 

adipokines and inflammatory markers in obese middle-aged women. The subjects of this study were 9 

obese meddle aged women and the data analysed using the paired t-test. The result of this study were 

as follows: First, TC(p<.01), LDL-C(p<.01), and HDL-C(p<.001) were significantly increased after 

long-distance horseback riding(LDHR). Second, adiponectin was significantly increased(p<.01) and also 

PAI-1 was significantly decreased(p<.01) after LDHR. Third, IL-6 was significantly increased(p<.01) 

after LDHR. These results suggest that long-distance horseback riding has positive effect on changes 

blood lipid, adipokines, and inflammatory markers in obese middle-aged women. Therefore we consider 

that effects of long-distance horseback riding has partial examine on prevention and therapy of obesity 

in middle-aged obese women who undergo physical and emotional big changed. 

▸Key words: Obese middle aged women, Long-distance horseback riding, Blood lipid, Adipokine, 

Inflammatory marker 

[요   약]

이 연구는 장거리 승마운동이 비만중년여성들의 혈중지질, 아디포카인 및 염증지표에 미치는 

영향을 분석하여 장거리 승마운동의 효과를 검증하고자 하였다. 이 연구의 대상자는 비만중년여

성 9명으로 하였으며 수집된 자료는 대응표본T-검증을 이용하여 분석하였다. 이 연구의 결과는 다

음과 같다. 첫째, 혈중지질성분은 장거리 승마운동 후 TC(p<.01), LDL-C(p<.01) HDL-C(p<.001)는 

유의하게 증가하였다. 둘째, 아디포카인은 장거리 승마운동 후 Adiponectin은(p<.01) 유의하게 증가

하였고, PAI-1은 통계적으로 유의하게 감소하였다(p<.01). 셋째, 염증지표는 장거리 승마운동 후 

IL-6은 유의하게 증가하였다(p<.01). 이상의 결과에서 장거리 승마운동은 비만중년여성의 혈중지질

성분과 아디포카인, 염증지표의 변화에 긍정적인 효과가 있는 것으로 생각되며 이는 신체적, 정서

적으로 큰 변화를 겪고 있는 중년여성의 비만예방 및 치료에 대한 장거리 승마운동의 효과를 부

분적으로 검증한 것으로 생각된다.
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I. Introduction

비만은 신체에 고도한 양의 지방조직이 축적되는 것으

로 정의되며 수명감소, 고혈압, 당뇨병 및 특정 유형의 함

의 위험요소이다[1]. 

비만인은 정상인에 비해 관상동맥질환(남성 2.3배, 여성 

3.3배)과 뇌혈관질환(남성 9.5배, 여성 13배) 유병률이 높

으며[2] 40세 이후의 중년여성은 신체 기능과 체력의 저하

와 호르몬의 변화로 인해 체중의 증가가 나타난다[3]. 또한 

직장여성에 비해 전업주부는 복부비만(1.76배), 혈당(1.49

배), 총콜레스테롤(1.85배) 높고, 고밀도 지단백 콜레스테

롤(1,44배)은 낮아 비만 및 대사증후군에 노출되어 있음을 

알 수 있다[4].

총콜레스테롤(total cholesterol, TC)은 죽상동맥경화

증을 유발하는 중요한 원인 중 하나이며 중성지방

(triglycerides, TG)은 지방대사의 주 에너지원으로서 과

다한 혈중 중성지방의 농도는 심혈관질환의 위험지표이다. 

저밀도 지단백 콜레스테롤(low density lipoprotein 

cholesterol, LDL-C)는 혈관으로 혈중콜레스테롤을 축적

을 야기하여 관상동맥질환의 위험인자이며[5-6] 높은 수준

의 고밀도 지단백 콜레스테롤(high density lipoprotein 

cholesterol, HDL-C)는 심혈관계질환 발생의 독립적인 

긍정적인 요인으로 작용하기 때문에 관상동맥질환의 예방

인자로 알려져 있다[7]

지방세포는 자신의 성장과 발달을 스스로 조절할 뿐 아

니라 체내 에너지 항상성을 유지하기 위하여 다양한 역할

을 수행한다. 지방조직은 단순한 에너지 저장고가 아닌 생

리대사적 변화를 야기하는 내분비기관으로 지방세포에서 

분비되는 아디포카인(adipokine)은 아디포넥틴

(adiponectin)과 렙틴(leptin), 플라즈미노겐활성인자억제

자-1(plasminogenactiv- ator inhibitor type-1, 

PAI-1), 인터류킨-6(interleukin-6, IL-6), 종양 괴사인자

-α(tumor necrosis factor-α, TNF-α)등이 알려져 있으

며, 에너지 항상성 및 지방대사, 인슐린 저항성 및 염증작

용, 신생혈관 생성, 혈압, 죽상경화, 면역작용에 관계된다

고 알려져 있다[8-10]. 

이 중 Adiponectin은 지방산화를 증가시키고 간과 근

육의 세포 내 중성지방을 감소시켜 인슐린 감수성을 증가

시킨다고 하였으며[11], Adiponectin의 감소는 고지혈증, 

관상동맥질환 및 인슐린저항성의 유병률이 증가하기 때문

에 대사증후군 지표 보고되고 있다[12]. 

Leptin은 여러 기능을 가진 호르몬으로 식욕, 체중, 단

식에 대한 신경내분비(neuroendocrine system) 적응을 

조절하며, 지방량과 밀접한 관계가 있다[13]. 또한 남성보

다 여성에서 Leptin의 수치가 높게 나타나는데 이는 난소

성 스테로이드에 의해 증가한다고 하여[14] 비만여성의 

Leptin 조절이 필요함을 시사한다. Leptin은 염증관련 기

능을 하는 사이토카인으로 밝혀지면서 비만과 염증을 연

결하는 연관인자로 인식되고 있다.

지방조직의 혈관내피세포에서 생성되는 PAI-1는 인체 

내의 섬유소용해계의 중요한 조절인자로서, 혈전을 분해하

기 위해 조직플라스미노게활성제(tissue plasminogen 

activator, t-PA)를 억제하여 플라스미노겐

(plasminogen)과 생리적 혈전용해에 관여하는 것으로 알

려져 있다[15]. 선행연구에 의하면 비만인의 경우, 혈중 

PAI-1의 수치가 높아 섬유소분해 능력의 저하와 혈전 증

가되며 동맥경화성질환과 당뇨병, 심혈관질환에 밀접한 상

관관계가 있는 것으로 보고하고 있다[16-17].

내장지방의 축적과 비만세포 비대는 지방조직의 염증반

응이 증가하며[18], 지방세포의 기질세포 분획의 T세포군

과 염증 반응 효과의 균형과 불균형은 지방세포의 증식과 

인슐린 저항성과 밀접한 연관성이 있는 것으로 보고하고 

있다[19]. 지방조직의 증가는 IL-6와 TNF-α 등 같은 

Adipokine의 증가를 통하여 인슐린저항성을 증가시킬 뿐

만 아니라 근육량도 감소시킨다[20-21].

따라서 인생주기에 있어서 중년기의 건강은 노년기의 

건강에 중요한 영향을 미치기 때문에 중년여성의 건강관

리가 필요하다. 신체운동은 근육, 간 그리고 지방조직의 

산소소비, 호흡 및 심장활동을 증가시키고 혈역학적

(hemodynamic) 조절을 자극하여 대사과정을 향상시켜 

작동 근육에 에너지를 전달하며 운동 후 활성 근육으로의 

혈류량 증가는 높은 지방 산화력을 유발한다[22].

최근 승마시설의 증가와 체험의 기회가 확대되면서 자

연 속에서 휴식과 안정을 취하며 높은 만족과 여유로운 삶

을 추구하는 승마가 새로운 여가활동으로 관심이 높아지

고 있다[23]. 다른 레저스포츠와 달리 살아있는 말과 일체

가 되어야 하는 승마운동은 건강과 체력유지 및 향상에 긍

정적인 역할을 하며 중년 여성들에게 효과적인 운동으로 

권장하고 있다[24- 26].

승마는 말의 3차원적 움직임에 따라 500~1000회(10분)

의 신체의 움직임을 유발되며[27], 무게 중심을 유지하기 

위해 더 많이 움직이어야하기 때문에 많은 에너지를 소비

하며 Devienne과 Guezennec[28]의 연구에 의하면 70kg

의 성인 남성이 60% Vo2max 운동 강도로 1시간동안 달

리면 평균 600~700kcal 에너지를 소비가 한다고 하였다.

일반적인 승마운동은 말의 보행에 따라 유산소성 운동
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Group Age(yr) Hight(cm) Wight(kg) Body fat(%) Career

LDHR(n=9) 42.50±5.82 161.20±2.72 64.85±4.82 30.11±3.69 3.20±1.74

Mean±S.D. LDHR: Long-distance horse riding. 

Table 1. Body composition 

(40~80% Vo2max)으로 보고하고 있으며[29], 중·고강도

(60~70% Vo2max)로 30분 세션 동안 지속적인 승마운동

은 유산소 능력을 향상시킨다[30].

지금까지 비만과 대사성질환 등을 치료하기 위한 대부

분의 운동방법은 유산소운동과 복합운동에 대한 연구가 

주로 이루어지고 있으나 최근 소득수준의 향상과 말 산업

육성법 시행 등으로 승마 인구의 증가와 승마운동의 효과

에 대한 관심이 점차 증가되고 있는 실정이다. 따라서 이 

연구는 자연 속에서 지속적으로 운동할 수 있는 장거리 승

마운동이 비만중년여성들의 혈중지질, 아디포카인, 및 염

증지표에 미치는 영향을 분석하여 장거리 승마운동의 효

과를 검증하고자 한다.

II. Methods

1. Subjects

이 연구의 대상자는 충남 C시에 거주하고 있는 체지방

률 30%이상인 30~40대 비만중년여성을 대상으로 실험에 

참여하기 전에 실험에 대한 절차와 목적을 충분히 설명 하

였고 실험 참여를 위해 자발적으로 동의서에 작성 후, 참

여의사를 밝힌 자를 대상자를 선정하였다. 승마경력은 5년 

이하로 설정 하였으며, 의학적으로 특정 질환 및 병적 증

상이 없는 대상자 9명을 실험대상자로 하였다. 연구의 대

상자들의 신체적 특성은 Table 1과 같다.

2. Measurement

2.1 Body composition

신장은 인체계측기 BSM330(Korea)을 이용하여 맨발로 

실험대상자의 발뒤꿈치와 엉덩이, 어깨가 닿은 상태에서 

전방 시선을 보게 하고 0.1cm단위로 측정하였다. 신체조

성측정은 생체전기저항(bioelectrical Impedance 

Analysis, BIA)의 방식을 이용하는 InBody 720 

(Biospace, Seoul, Korea)을 사용하여 분석하였으며 측정

을 실시하기 전, 대상자들 모두 가벼운 옷을 입고 소변과 

30분 이상 안정을 취한 후, 체중(weight), 체지방률(%fat)

을 측정 하였다(Table 1.).

2.2 Hemanalysis

모든 실험대상자는 채혈 전날 과도한 신체활동 및 음주

를 금하였고 혈액분석의 정확성을 위해 8시간 공복상태에

서 장거리 승마운동 전 혈액채취를 실시하였으며 장거리 

승마 운동 후 10분 이내에 채혈을 하였다. 채혈 한 혈액은 

EDTA tube에 전혈을 넣은 후 충분히 Mixing 한 후 원심

분리기(Microspin, Hanil, Korea)를 사용하여 3.000pm

으로 10분간 원심분리 후 혈장(plasma)과 혈청(serum)을 

분리하여 보관 튜브에 넣고 –70℃의 급속 냉동하여 보관

하였다. 검사 항목은 혈중 지질(TG, TC, LDL-C, 

HDL-C), 아디포카인(Adiponectin, Leptin, PAI-1), 염증

지표(IL-6, TNF-α)이다.

2.2.1 Blood Lipid

TC, TG, LDL-C, HDL-C은 생화학 자동분석기 

ADVIA(Bayer, japan)를 이용하여 enzymatic 

colorimetric assay(ECA) 방법으로 분석하였다.

2.2.2 Adipokine

Adiponectin, Leptin은 생화학 자동분석기 COBRA 

5010 Series(PACKARD, USA)를 이용하여 RIA(Radio 

Immuno Assay) 방법으로 분석하였으며, PAI-1 

CP1100(USA)를 이용하여 ELISA(Microplate Reader, 

USA) 방법으로 분석하였다.

2.2.3 Inflammatory Markers

IL-6와 TNF-α는 생화학 자동분석기 Microplate 

Reader(Molecular device, USA)를 이용하여 

EIA(enzyme immuno assay) 방법으로 분석하였다.

3. Long-distance Horseback Riding Exercise 

장거리 승마운동의 기승자나 마필은 국민생활체육 규정

에 준하여 실험을 실시하였다. 수의검사는 출발 전, 마필 

마구검사와 10km 도착지점에서 15분 내에 검사를 하는 

동안 마필의 심박수 64BPM 이하일 경우로 하였으며, 총 

10km의 거리로서 5km의 왕복코스를 설정하여 지형이 허

용되는 범위 내에서 이루어지도록 하였다. 또한 지면, 고

도, 방향, 길폭 등의 변화를 포함한 요소들을 미리 확인하
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고 힘든 코스가 도착지 가까이 있지 않게 하였으며, 출발

지와 도착지는 말들이 서로 방해받지 않도록 길고 넓어야 

하는 규정을 준수하였다.

말의 보법 형태는 구보를 하도록 하였으며, 구보의 표준

속도 320m/min으로 선정하고 10km 장거리 승마 운동 

시간은 40분 이내로 들어올 수 있도록 실시하였다.

4. Statistical analysis

본 실험을 통해서 얻어진 결과는 통계적 분석을 위해 

SPSS 통계프로그램(22.0 for Window)을 이용하여, 각 변

인들의 평균(M)과 표준편차(SD)를 산출하였다.

장거리 승마운동 전·후의 변화 차이를 규명하기 위해 대

응표본 T-검증(paired t-test)을 하였으며, 통계적 유의수

준은 α=.05로 설정하였다.

III. Results

1. Blood Lipid

장거리 승마운동 후 혈중지질성분의 변화는 Table 2와 

같이 TC는 운동 전·후에 196.88±40.57mg/dL에서 

204.11±38.41mg/dL로(p<.01)로, LDL은 116.44±36.89 

mg/dL에서 123.11±35.48mg/dL로(p<.01), HDL은 

59.00±12.32mg/dL에서 63.88±12.05mg/dL로(p<.001) 

유의하게 증가하였으며, TG은 112.22±65.03mg/dL에서 

104.55±53.39mg/dL로 감소의 경향을 보였다,

Pre Post P

TC 196.88±40.57 204.11±38.41 .009**

TG 112.22±65.03 104.55±53.39 .485

LDL-C 116.44±36.89 123.11±35.48 .002**

HDL-C 59.00±12.32 63.88±12.05 .000***

Mean±S.D. TC: total cholesterol, TG : triglycerides, 

LDL-C : low density lipoprotein cholesterol, HDL-C : 

high density lipoprotein cholesterol, **p<.01. ***p<.001. 

Table 2. Blood Lipid                        (mg/dL)

2. Adipokine

장거리 승마운동 후 아디포카인의 변화는 Table 3와 같

이 Adiponectin는 운동 전·후에 8.63±4.91mg/dL에서 

10.33±5.51mg/dL로(p<.01), 유의하게 증가하였으나, 

Leptin는 8.83±6.20mg/dL에서 9.48±7.26mg/dL로 증가

의 경향을 보였으나 통계적인 유의차는 나타나지 않았다. 그

리고 PAI-1은 18.51±8.45mg/dL에서 14.71±5.78mg/dL

로(p<.01) 통계적으로 유의하게 감소하였다.

Pre Post P

Adiponectin 8.63±4.91 10.33±5.51 .009**

Leptin 8.83±6.20 9.48±7.26 .485

PAI-1 18.51±8.45 14.71±5.78 .002**

Mean±S.D. PAI-1 : plasminogenactiv- ator inhibitor 

type-1, **p<.01. 

Table 3. Adipokine                         (mg/dL)

3. Inflammatory Markers

장거리 승마운동 후 염증지표의 변화는 Table 4와 같이 

IL-6는 운동 전·후에 0.79±0.65pg/mL에서 

1.77±1.01pg/mL으로 유의하게 증가하였으나(p<.01), 

TNF-α는 1.68±1.12pg/mL에서 2.01±1.93pg/mL으로 증

가하는 경향은 보였으나, 통계적인 유의차는 나타나지 않았다.

Pre Post P

IL-6 0.79±0.65 1.77±1.01 .012*

TNF-α 1.68±1.12 2.01±1.93 .355

Mean±S.D. IL-6 : interleukin-6, TNF-α : tumor necrosis 

factor-α, *p<.05. 

Table 4. Inflammatory Markers             (pg/mL)

IV. Discussion

본 연구는 비만중년여성들을 대상으로 장거리 승마운동

이 혈중지질성분과 아디포카인, 염증지표에 미치는 영향을 

분석하여 장거리승마운동에 대한 운동효과를 검증하고자 

하였다.

지방세포는 에너지 저장고의 역할을 하는 동시에 내분

비기관으로서의 체내의 항상성을 조절한다. 지방세포는 영

양상태가 충분한 경우 TG를 합성하여 저장하고 에너지가 

필요한 다른 조직이나 기관에 공급하는 에너지 저장고로

서 주된 기능을 가지고 있으며, 다양한 신호전달물질과 호

르몬을 생산하고 분비하는 내분비기관으로서 체내 에너지 

대사를 능동적으로 조절하며 신체활동수준과 생활습관, 체

력수준 등에 영향을 받는다[31-32].

선행연구에 의하면 단기간(6개월)보다 장기간(12개월) 

걷기와 수영[33]과 장기간 달리기 운동[34]은 혈중지질에 

긍정적인 역할을 하며, 일회성 걷기운동(50%Vo2max)와 

달리기 운동(85%Vo2max)후 TC와 LDL-C는 운동 직후에

는 증가하였으나 24시간 이후에는 감소하는 경향을 보였

으며, TG는 유의하게 감소하였고, HDL-C는 유의하게 증

가하여 일회성 운동도 TG, HDL-C에 긍정적인 역할을 한

다[35]. 또한 비만여성을 대상으로 8주간 보행과 승마운동
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을 비교한 연구에서는 운동 후 혈중지질 모두에서 유의한 

변화가 나타났으나 그룹간에 차이는 나타나지 않았다. 

[36], 40대 남성을 대상으로 일회성 60분 동안 자율승마 

후 TG, TC는 감소하는 경향은 보였으나 통계적으로 유의

한 변화를 보이질 않았다.[37].

이 연구 결과 장거리 승마운동 후 TC, LDL-C, HDL-C

에서는 유의한 변화가 나타났지만 TG는 감소하는 경향만 

나타났다. 운동 강도별 일회성 운동이 비만인의 혈액지표

를 연구한 Kim[38]은 고강도(110% AnT, 무산소 역치)에

서는 TC, LDL-C는 회복한 시점까지 유의하게 증가하며 

TG는 운동시 근육에서 약 4배 흡수가 촉진된다고 하여

[39] 선행 연구를 뒷받침하고 있다. 또한 운동 종료 후 회

복기간(30분)에 빠르게 급격히 감소하며[38] 고강도

(100%LT, 젖산역치) 운동에서도 운동 후 24시간(17.39%)

까지 감소한다고 하여[40] 장기간의 승마운동은 혈중지질

에 긍정적인 역할을 할 것으로 생각된다. 또한 HDL-C는 

저강도 장시간운동보다 중·고강도에서의 운동이 증가시키

는데 효과적이며, 고강도(100%LT)에서 운동 후 24시간까

지 증가(3.86%)한다[40]. 승마운동의 운동 강도는 말의 보

행 속도에 의해 예측될 수 있으며[41], 구보(표준속도 

320m/min)로 달리는 장거리 승마운동은 안정시보다 심

박수(HR), 산소섭취량(VO2)이 약 3배정도 증가하는 고강

도 운동이기 때문에[42] 지속적인 장거리 승마운동을 실시

한다면 혈중지질이 긍정적인 영향을 줄 것으로 생각된다.

지방세포에서 분비되는 물질 중 비만시 줄어드는 유일한 

물질인 Adiponectin은 혈중 농도가 감소하면 비만과 인슐

린 저항성, 관상동맥질환, 고지혈증 등과 관련이 있어 새로

운 대사증후군 지표로 보고되고 있으며, 체중 감소 시에는 

증가한다고 보고하고 있다[12][43]. Cnop 등[44]과 Weyer 

등[45]과 의 연구에서 Adiponectin은 동맥경화의 진행을 

방어할 수 있는 항죽상동맥경화 인자로서 대사성 질환 및 

심혈관계질환에 중요한 역할을 하고, 염증반응의 지표들과 

유의한 음의 상관관계가 있다고 보고하고 있다. 또한 

Adiponectin은 지방산화를 증가시키고 간과 근육의 세포 

내 중성지방을 감소시켜 인슐린 감수성을 증가시킨다[11]. 

선행연구를 살펴보면 일회성 에르고미터 테스트(평균 

65%VȮ2max)에서 Adiponectin는 증가하는 경향이 보였

으나 유의한 차이가 나타나지 않았으나[41], 1주일 동안 

저·중강도 운동을 2~3회 수행한 후 공복 혈장 

Adiponectin가 증가했다고 연구 결과도 보고하고 있어

[42], 운동 변인과 밀접한 관계가 있는 것으로 생각되며 

Ferguson 등[46]은 많은 칼로리를 소모하는 운동에서는 

변화를 확인하여야 한다고 하였다.

이 연구 결과 장거리 승마운동 후 Adiponectin 유의하

게 증가되었다. 이러한 결과는 구보형태의 장거리 승마운

동은 안정시에 비해 구보시 3배 이상 높기 때문에[42] 

Adiponectin 향상에 긍정적인 영향을 미친 것으로 생각되

며, Adiponectin 증가하기 위해서는 고강도 운동(60분 이

하)이 필요하다고 보고해[48-49] 고강도운동인 장거리 승

마운동이 Adiponectin 증가에 긍정적인 역할을 한 것으로 

생각된다.

Leptin은 비만도와 정적 상관관계가 보이며[50], 남성보

다 여성에게서 더 높다고 보고하고 있다[51]. 또한 골격근, 

간, 지방세포, 체장 등의 말초대사조직에도 존재하며 췌장

의 β세포에도 발견되면서 인슐린 저항성뿐만 아니라 인슐

린 분비에도 직접적인 영향을 준다[52]. 또한 운동시 소모

한 에너지의 합성을 촉진하여 체내 에너지 항상성을 유지

하는 호르몬이기도 하다[53]. 

이 연구에서는 장거리 승마운동 운동 후, Leptin은 증

가하는 경향은 보였으나, 통계적인 유의차는 나타나지 않

았다. 20대 남·여를 대상으로 고강도 일회성 달리기

(85%VO2max)[35]와 일회성 자전거(70%VO2max)[54]를 

진행한 연구에선 Leptin은 유의하게 감소하였으나 중년비

만여성을 대상으로 일회성 트레드밀(70%VO2max) 운동 

후 증가하는 경향만 나타나 상반된 결과가 나타났으며[48] 

이 연구 결과와는 유사한 결과를 보였다. 이러한 결과는 

운동은 TG 합성을 감소시키고 지방분해를 촉진하여 에너

지 소비를 증가시키고 Leptin의 합성 및 분비를 감소시키

는 역할을 하지만[55-56], 1시간 이하의 운동에서는 영향

을 받지 않으며, 1시간 이상의 장시간 운동 이후에 감소한

다고 보고돼[57] Leptin이 감소되기 위한 충분한 시간이 

부족한 것으로 생각된다.

PAI-1는 혈전형성과 혈관염증인자로 알려져 있으며 비

만인의 경우 과다하게 분비가 되어 동맥경화와 심혈관질

환을 밀접한 상관관계를 보고하고 있다[16]. 또한 Leptin, 

Insulin과 정적상관[58]및 HDL-C와는 부적상관을 보이며

[59], PAI-1의 증가는 혈중지질과 염증지표의 증가와도 연

관성이 있다[58]. 일회성 트레드밀을 통한 운동부하검사

(Bruce treadmill protocol)후 PAI-1 농도가 유의하게 감

소되었으며[60], 말초동맥폐색질환(peripheral arterial 

occlusive disease, PAD)를 대상으로 65%VO2max 강도

로 2마일 걷기 후 운동 후 최소 1시간 동안 t-PA 활성이 

80% 증가하고 PAI-1 활성이 49% 감소하여 일회성 신체

활동의 중요성을 강조하였다[61]. 

이 연구에서도 지구력 승마운동 후 유의하게 감소하였

으며 비만여성을 대상으로 달리기를 실시한 연구에서도 
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유사한 결과를 보였다[62]. 이러한 결과는 휴식 시 t-PA 

활성의 감소와 운동 유발 증가 또는 상승된 PAI-1은 심혈

관 질환 및 심근 경색의 위험 증가와 관련이 있으며[63] 

유산소운동은 내피기능과 섬유소 용해 기능에 긍정적인 

역할을 한 것으로 생각된다.

근육에서 분비되는 IL-6와 TNF-α는 염증발생과정에서 

면역기능과 관련성을 가지고 있고[64], 일반적으로 비만인

은 혈중 IL-6과 TNF-α 등과 같은 전구성염증

(pro-inflammatory) 물질이 정상인에 비하여 높은 수준

을 유지하며[65], 인슐린 저항성에 의한 대사성 질환과 밀

접한 관계가 있다. 하지만 규칙적인 운동은 CRP, IL-6와 

TNF-α 등을 감소시켜 항염증(anti-inflammatory) 효과

가 있기 때문에 운동의 필요성을 강조하였다[66-67].

Balagopal 등[68]은 생활습관(식이와 걷기)을 개선하면 

비만과 관련된 염증상태가 완화된다고 하였으며 지속적인 

운동은(10주간 복합운동)은 비만여성의 혈중지질 및 염증

지표(IL-6, TNF-α)를 유의하게 감소시킨다고 하였다[69]. 

또한 일회성 운동(75%VO2max)을 한 연구에서도 운동 후, 

12시간 동안 혈중 IL-6의 농도가 감소하였지만[70], 20대 

남성을 대상으로 일회성 달리기(85%VO2max)를 한 연구

[35]와 일회성 로잉 에르고미터(85~90%HRR)로 연구한 결

과에서는 유의하게 증가해 다른 결과가 나타났다[71].

이 연구의 결과에서는 장거리 승마운동 운동 후 IL-6는 

유의하게 증가하였다. 이러한 결과는 IL-6은 운동하는 동

안 저하된 글루코스의 항상성을 유지하기 위해 근육에서 

더 많은 IL-6가 방출되기 때문에 중등도의 운동이나 근손

상이 유발되지 않은 상황에서도 유의하게 증가하며 단시

간 고강도 운동 후에는 염증 면역반응에 관여하는 IL-6의 

활성을 증가시켜 혈액 내 급성염증인자를 증가 시킨 것으

로 생각된다[72-73].

TNF-α 혈관 내피세포를 손상시켜 염증을 유발할 뿐만 

아니라[74], 포도당 수송체(GLUT 4)의 발현을 감소시켜 

인슐린저항성 유도하여 대사적 기능이상을 초래한다[75].

선행연구에 의하면 비만중년여성을 대상으로 12주간 복

합운동(70%VO2max)을 한 연구에선 TNF-α농도가 통계

적으로 유의하게 감소하였으나[69], 20대 남성을 대상으로 

일회성 달리기(85%VO2max)를 한 결과 감소하는 경향은 

보였으나 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다[35]. 

하지만 이와 유사한 트레드밀 달리기(85% VO2max) 연구

에서는 운동직후 TNF-α의 농도가 유의하게 증가하였다고 

하였으며[76], Dvorakova 등[77]은 고강도 유산소 운동 

후 증가하였다고 보고하였다.

이 연구의 결과에서는 장거리 승마운동 운동 후, TNF-

α는 증가하는 경향은 보였으나 통계적 유의차는 보이지 

않았다. 이러한 결과는 일회성 고강도 운동은 염증물질의 

분비를 증가하며[78] 고강도 운동인 장거리 승마운동은 지

속적인 근육의 단축성 수축(eccentric contractions)이 

근육의 손상을 초래하여 염증물질인 TNF-α의 혈중 농도

를 증가시킨 것으로 생각된다[79]. Drenth 등[80]은 

TNF-⍺는 중강도 운동시 감소하거나 변화되지 않지만, 고

강도의 운동 시 유의하게 증가되며[81], 장기간·규칙적인 

운동은 TNF-α를 감소시키며, 항염증 작용을 하기 때문에

[67] 지속적인 장거리 승마운동을 실시한다면 염증지표에

도 긍정적인 역할을 할 것으로 생각된다.

Ⅴ. Conclusions

장거리승마운동이 비만중년여성에게 혈중지질, 아디포

카인 및 염증지표에 어떠한 영향을 미치는지 분석하였으

며 다음과 같은 결론을 얻었다.

첫째, 혈중지질성분은 장거리 승마운동 후 TC(p<.01), 

LDL-C(p<.01) HDL-C(p<.001)는 유의하게 증가하였다.

둘째, 아디포카인은 장거리 승마운동 후 Adiponectin

은(p<.01) 유의하게 증가하였고, PAI-1은 통계적으로 유

의하게 감소하였다(p<.01). 셋째, 염증지표는 장거리 승마

운동 후 IL-6은 유의하게 증가하였다(p<.01). 따라서 이상

의 결과에서 장거리 승마운동은 비만중년여성의 혈중지질

성분과 아디포카인, 염증지표의 변화에 긍정적인 역할을 

할 것으로 생각되며 이는 신체적, 정서적으로 큰 변화를 

겪고 있는 중년여성의 비만 예방 및 치료에 대한 장거리 

승마운동의 효과를 부분적으로 검증한 것으로 생각된다.

다만 본 연구는 일회성 운동 결과를 분석했다는 제한점

이 있으므로 후속 연구에서는 장기간의 장거리 승마운동

이 효과를 검증하는 연구가 필요할 것으로 생각된다.
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