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1.� 서론� � � � � � � � �

온천은 화산활동이나 높은 지열의 영향으로

뜨거워진 지하수가 지표 위로 올라온 것으로 대

한민국에서는 25℃ 이상의 지하수를 온천으로

규정하고 있다. 보통 땅속의 여러 광물질을 함

유하고 있는 경우가 많아 온천욕이 여러 건강관

리에 매우 유용하게 활용되고 있다.

물속에서의 놀이 활동이나 온천욕은 즐거움을

주는 효과로 건강증진 활동으로써의 동기를 유

발한다. 이에 운동 효과를 높이는데 효과적이다

[1].

현재 우리나라의 경우 국민 생활 수준이 높아지

고 기대수명의 증가로 건강에 관한 관심도 또한

높아지고 있다. 노인의 평균수명 증가로 건강한

노후와 행복한 삶을 추구하는 가운데 일상생활

속의 즐거움과 퇴행성 변화, 놀이의 즐거움 등

다양한 이유로 온천을 이용하고 있다. 특히, 과

도한 근긴장이 정상적인 협응운동을 차단하고,

신경학적 손상을 초래하기도 하므로 이러한 근

긴장을 감소시키는 것이 물리치료적 중재에 매

우 중요한 화두가 되었다.
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이러한 물리치료적 중재 방안으로 관절 가동범

위 증가를 위한 임상 운동, 스트린트와 같은 보

조기구, 외과적 수술 등의 방법이 다양하게 활

용되고 있지만 최근 근긴장 감소와 함께 근방추

활성도를 높일 수 있는 수중운동이 비약적인 발

전과 함께 새로운 분야로 자리매김함과 동시에

많은 질환자를 대상으로 다양한 물리치료적 접

근방법이 제시되고 있다.

대표적인 수중운동으로 Aqua Fitness, Watsu,

Halliwick, Bad Ragazring 등이 있으며 Ai Chi

의 경우 근활성도 변화에 긍정적인 영향을 주는

것으로 보고하였다[2]. 특히 수중운동에서 물의

온도를 다양하게 변경하여 적용하기가 쉽고, 급

성기와 아급성기에 통증 완화하고 고유수용성

감각 감소 및 연부조직의 미세 손상을 회복하는

과정에 매우 유용하게 사용된다. 이러한 유용한

장점이 많음에도 불구하고 Aqua Fitness,

Watsu, Halliwick, Bad Ragazring 등의 수중운

동은 일반적으로 쉽게 이용하기가 현실적으로

어렵고 접근성과 경제적인 부분에서 대중적이지

는 못한 실정이다. 가장 일반적으로 이용하는

것이 대중목욕탕 또는 온천으로 접근성이 상대

적으로 물리치료적 수중운동과 수치료에 비해

용이하다.

이러한 온천을 의료목적으로 이용한 것은 오랜

역사적 배경을 가지고 있으며 유럽의 경우 온천

의학으로 일상생활에서 활용도가 높다. 선행연

구에서도 온천을 목욕, 음용, 흡입 등의 방법으

로 병의 치료와 예방, 휴양 등의 목적으로 이용

해 왔음을 보고하였다[3-4]. 하지만 선행연구는

온천의 온열효과가 인체의 신진대사 효과검증,

정수압을 이용한 저항운동 등의 강화훈련, 온천

의 함유 성분의 화학적 효능에 주로 연구가 이

루어져 있어 온천욕 이후 근긴장도 감소와 더불

어 자세 유지 및 신체 균형에 미치는 영향에 관

한 연구는 아직 부족한 편이다.

따라서 본 연구는 20대 대학생을 대상으로 4주

간의 온천욕 적용 후 나타나는 인체의 균형 조

절 변화를 알아보기 위해 발의 체중 지지 분포

면적의 변화와 최대압력, 평균압력, 보행 주기의

큰걸음거리, 걸음거리를 분석하여 온천욕이 근

방추 활성에 미치는 영향을 분석하고 이를 바탕

으로 물리치료적 중재 모형 및 일반인의 건강증

진모형 개발에 기초자료를 제공하는데 그 목적

이 있다.

2.� 연구방법

2.1� 연구모형

2.1.1� 연구대상� 및� 기간

본 연구는 강원도 지역 20대 대학생 8명을 대

상으로 2022년 10월 8일부터 29까지 온천욕을

주 1회씩 4주간 진행 후 근방추 활성도를 통한

인체의 자세 균형에 미치는 영향을 알아보는 실

험연구로 진행하였다. 온천욕 이후 인체에 미치

는 온열 효과와 수중 역학의 특성에 따른 근방

추 활성화와 그에 따른 신체 균형감각의 변화를

분석하였다. 이를 위해 실험참가자에게 실험에

대한 설명과 함께 동의서를 받아 진행하였으며,

정확한 효과 측정을 위해 Win-Track 프로그램

을 이용하여 실험 전·후 측정값을 비교 분석하

였다. 측정 방법은 인체 자세 균형의 변화를 알

아보기 위해 발의 하중에 대한 변화를 측정하였

다. 측정은 Detailde Static Analysis로 정밀 정

적분석을 시행하였으며, 실험대상자는 플레이트

위 해부학적 자세를 유지한 상태로 측정하였다.

측정은 실험 전․후로 나누어 총 2회 측정하였

다. 실험대상자를 온천욕 시작 전 1회 측정, 실

험 종료 4주차에 온천욕 이후 측정하였으며, 실

험대상자는 측정 플레이트 위에서 매 3회 반복

측정 후 평균값을 사용하였다. 보행 패턴에 대

한 측정은 3m 길이의 플레이트를 개인별 독립

보행의 형태로 걷기를 실시하였으며 3회 반복

측정하여 평균값을 사용하였다.

2.1.2� 자료분석� 및� 처리

통계분석은 SPSS Version 28.0을 이용하여

자료를 분석하였으며, 유의수준은 0.05에서 통계

학적으로 유의한 것으로 간주하였으며, 체중 분

포 면적과 최대압력, 평균압력, 보행 주기의 큰

걸음거리, 걸음거리는 paired t-test로 검정하였

다.
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3.� 연구결과

본 연구는 온천욕이 인체의 수용기 중 근방추

기능에 미치는 영향을 분석하고자 실험설계하였

다. 근방추는 근육의 길이 변화를 감지하는 수

용기로 구심성 신경섬유를 통해 중추신경계에

근육의 길이 변화를 전달하고 근육의 수축 조절

에 매우 중요한 역할을 담당하고 있다. 근방추

활성화를 통한 인체의 자세 균형에 미치는 영향

을 분석하고 우리나라 남녀노소 모두 손쉽게 이

용하고 있는 온천욕을 통한 자세의 균형 향상

및 낙상 예방 등의 건강관리 중재 모형 개발을

위한 기초자료를 제공함에 있다.

본 연구 결과의 일반적 특성으로 전체 대상자

중 남자 평균연령은 22.3세이며, 여자 평균연령

은 22.1세로 나타났다. 특별한 심혈관질환이 없

는 대학생으로 남녀 교차분석을 통해 동질성 검

증하였으며 실험참가자의 동질성은 확보되었다.

3.1� 발의� 체중분포� 변화분석

온천욕이 인체의 자세 균형에 미치는 변화를

발의 체중 분포변화로 측정하였으며 그 결과는

는 [표 2]와 같다.

Area� of� the� foot�
support

Before After
P� value

M±SD M±SD

Weight� distribution�
area(㎠) 295±6.3 249±6.8 0.002*

Maximum�
pressure(g/㎠) 583±3.7 675±8.1 0.041*

Average�
pressure(g/㎠) 309±7.7 264±7.3 0.042*

*p<.05

[Table� 2]� Changes� in� the� area� of� the� foot�

support� after� the� hot� spring� bath

[표� 2]� 온천욕� 이후� 발의� 지지면� 면적� 변화

체중을 지지하는 발의 지면과 접촉하는 면적을

살펴보면 온천욕 이전의 면적은 295㎠±6.3였으

나 실험 후 체중을 지지하는 발의 면적이 249㎠

±6.8로 면적이 감소 되었다. 이는 통계적으로

유의하였다. 이는 온천욕이 주는 온열 효과와

함께 물의 수중역학적 특성에 의해 근육조직이

부드러워지고 유연해진 결과로 볼 수 있으며,

근육의 길이 변화에 근방추가 반응하여 근육의

수축을 활성화 한 것으로 볼 수 있다.

체중을 지지하는 발의 면적이 줄어듦과 동시에

체중을 지지하는 발의 영역별 압력의 변화도 발

생하였다[그림 1-2].

온천욕 이전의 경우 체중의 분산을 위한 발의

바닥면이 넓게 분포하고 있어 체중 부하의 최대

압력은 넓은 분포로 인해 583±3.7이었으나 온천

욕 이후 근방추의 활성도가 올라감에 따라 발의

체중 지지를 위한 바닥면적은 감소하고, 감소한

발의 지지면에 대한 체중의 지지가 특정 부위의

압력 상승으로 나타났으며 그 결과값은 675±8.1

로 이는 통계적으로 유의하였다. 다만 발의 지

지면 중 최대압력을 받는 발의 위치가 왼발 또

는 오른발로 변화하거나 바뀌는 경향이 있어 평

균적 압력변화를 측정한 결과 실험 전 309±7.7

실험 후 264±7.3으로, 통계적으로 유의한 감소

로 나타나 전체적으로 온천욕이 근방추의 활성

도를 높인 것으로 나타났다.

[Fig.� 1]� Changes� in� the� base� surface� of� the� foot�

before� the� hot� spring� bath

[그림� 1]� 온천욕� 이전� 발의� 기저면� 변화�
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3.2� 보행패턴� 분석 
온천욕이 근방추와 인체 균형에 미치는 영향

을 분석하기 위해 보행 패턴을 분석하였으며 그

결과는 [표 3]과 같다. 온천욕이 근방추의 활성

도에 미치는 영향을 분석하기 위해 보행 패턴을

분석하였고 일반적 보행 변수로 가장 많이 사용

되는 걸음거리(Step length)와 큰걸음거리(Stride

length) 2가지 변수를 측정하였다.

온천욕에 의한 근방추 활성을 분석하기 위해

보행 패턴 분석을 실시하였다.

일반적 보행 변수로 가장 많이 사용되는 걸음거

리(Step length)와 큰걸음거리(Stride length)라는 2

가지 변수를 측정하였다. 걸음거리는 실험 전·

후 비교에서 거리가 감소하였으며 이에 대한 통

계적 유의성은 없었다. 큰걸음거리의 경우도 실

험 전 997±7.7에서 실험 후 985±4.2로 감소하였

지만 통계적 유의성은 없었다. 다만, 큰걸음거리

와 걸음거리 모두 감소한 것이 통계적 유의성

검증은 되지 않았지만, 이러한 감소가 통계적

유의성을 바탕으로 근방추의 활성도에 기인한

것인지에 관한 연구는 추후 대상자의 인원과 실

험 기간을 늘려 추가적인 연구가 필요하다. 다

만 Win-Track 프로그램의 보행 분석에서 두

발 사이의 거리를 뜻하는 걸음너비(step width)

가 실험 전에 비해 상대적으로 실험 후 줄어들

어 보행 패턴에 영향을 미치는 것으로 볼 수 있

다[그림 3].

4.� 고찰� 및� 결론

온천은 누구나 이용하기 쉽고 경제적이며 특

별한 기술을 필요로 하지 않는다. 물리치료적

중재의 다양한 프로그램이 있지만 이러한 전문

적인 지식을 가지고 있지 않더라도 간단한 목욕

도는 온천욕이 주는 다양한 기능성을 검증하기

위해 본 연구에 대한 실험을 설계하였다.

온열 효과로 연부조직 및 근육 이완과 함께 근

긴장도가 감소하고, 물의 역학적 특성인 정수압

과 부력 등의 특성을 바탕으로 근방추의 활성을

통한 인체 자세 균형에 미치는 영향을 분석하였

[Fig.� 2]� Changes� in� the� base� surface� of� the� foot�

after� the� hot� spring� bath

[그림� 2]� 온천욕� 이후� 발의� 기저면� 변화

Parameters�of�gait
Before After

P� value
M±SD M±SD

Step� length(㎜) 502±4.4 452±7.3 0.063

Stride� length(㎜) 997±7.7 985±4.2 0.071

*p<.05

[Table� 3]� Changes� in� gait� Patterns� after� Hot�

Spring� Bath

[표� 3]� 온천욕� 이후� 보행� 패턴� 변화

[Fig.� 3]� Changes� in� the� base� surface� of� the� foot�

after� the� hot� spring� bath

[그림� 3]� 온천욕� 이후� 발의� 기저면� 변화�
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다. 추가적으로 정적 자세 향상을 재검증하기

위해 보행 패턴의 변화를 분석하였다.

발의 체중 분포변화를 살펴보면 발의 지지면 면

적 변화가 있음을 알 수 있다. 온천욕 이전의

경우 체중을 지지하는 발의 면적이 상대적으로

온천욕 이후에 비해 넓게 분포하였으며, 압력의

변화에서는 온천 이후에 비해 발의 압력은 최대

값과 평균압력치 값이 모두 낮았다.

온천욕 이후 발의 체중 지지 면적은 감소하였

으나 그로 인한 무게중심을 유지하기 위해 근방

추 활성도가 상승하여 좁은 지지면에 가해지는

압력은 상승한 것으로 나타났다. 이는 최대압력

치 값과 평균압력치 값 모두 감소하였다. 발의

체중 지지면적이 감소함에도 불구하고 해부학적

자세 유지를 할 수 있는 것은 결국 근육의 신전

수용기인 근방추가 활성 되었음을 의미한다. 선

행연구에서 온천 입욕이 근긴장을 감소시키고

근육의 관절통증과 굳어짐을 완화하기에 보행운

동, 관절운동에 효과적임을 보고하였다[4]. 다만

본 실험에서 실험 전·후 최대압력 분포를 살펴

보면 왼쪽 발에서 오른쪽 발로 또는 반대로 나

타나는 경우가 있어 이에 관한 추가적인 연구가

필요하다.

보행패턴을 살펴보면 보행 주기(gait cycle)의

변수를 측정 변수로 정리하였다. 보행주기는 같

은 발이 연속적으로 두 번의 초기 접촉기를 하

는 동안의 동작 과정으로 걸음거리는 연속된 두

발의 접촉지점 사이의 거리를 말하며 정상적인

거리는 72㎝ 정도로 이는 개인차가 있다[5]. 큰

걸음거리는 한발이 지면에 닿는 지점부터 같은

발이 지면에 다시 닿은 지점까지의 거리로 실제

보행주기를 의미한다[5]. 본 실험에서는 큰걸음

거리와 걸음거리 모두 온천욕 이후 감소하였다.

통계적 유의성은 없었지만 근방추 활성도가 온

천으로 증가함에 따라 안전성을 강조하는 보행

으로 나타난 것으로 보인다.

측정에 사용된 플레이트의 길이가 3m로 짧아

실험참가자 모두 3번씩 반복해서 보행하였으며,

이런 한계로 인해 실험참가자의 결측값이 많은

차이를 보여 통계적 유의성 검증에 어려움이 있

었다. 추후 보행 플레이트 길이를 늘리고, 실험

참가의 횟수 및 인원을 늘려 추가적인 연구가

필요하다.

걸음너비(step width)는 두 발 사이의 거리로

이는 실험 전·후에서 너비가 감소하여 보행 주

기의 60%를 차지하고 있는 디딤기와 40%의 흔

듦기에서 체중 무게중심의 변화를 적절히 조정

하는 능력이 향상되었음을 알 수 있다.

온천욕 이후 근육의 신장과 더불어 유연성이

증가할 경우, 걸음거리와 큰걸음거리가 증가할

것으로 예상할 수 있으나 본 실험에서는 두 변

수 모두 공통적으로 감소하였다. 물론 보행 패

턴의 변화는 통계적 유의성은 나타나지 않았다.

본 실험에서 온천욕이 근활성도 상승, 근긴장

도 감소, 연부조직의 부드러움, 신진대사 증가,

강장효과 등의 결과 근방추 활성이 이루어져 인

체의 체중을 지지하는 발의 면적감소와 더불어

인체 무게중심에 대응하기 위한 발의 압력변화

가 긍정적으로 나타났다. 이는 보행에 필요한

운동의 정밀도 향상을 가져올 수 있으며 이러한

균형 자세 유지능력의 향상은 전도 또는 낙상을

예방하고 안전한 보행을 가능하게 할 수 있어

도움을 줄 수 있다. 또한, 균형 자세 유지에 어

려움을 겪고 있는 질환자, 장애인뿐만 아니라

노인, 일반인의 건강증진에 도움을 줄 수 있을

것으로 생각하며 효율적인 치료적 훈련프로그램

에 적용할 수 있을 것이다.
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