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주간의 미니볼 을 이용한 필라테스와 매트 필라테스가12 (Mini Ball)

노인의 근 신지구 연성 동 평 성에 미, , , 치는 향을 비교
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ABSTRACT

Bac round:㎏ Most Pilates programs for older adults have been based on mat Pilates, and there has

been limited research on Pilates with mini-balls. Therefore, this study aims to compare the effects

of Pilates with mini-balls and mat Pilates interventions on strength, total body endurance,

flexibility, and dynamic equilibrium to determine the differences.

Methods: The elderly aged 65 or older living in Gyeongsan, Daegu, were divided into two groups, and

the experimental group (n=10) conducted a Pilates exercise program using mini balls for 12 weeks,

and the control group (n=10) conducted a mat Pilates exercise program for 12 weeks without mini

balls. Strength, endurance, flexibility, and dynamic equlibrium were measured as a pre-test, and

post-test was performed in the same way after 12 weeks of application.

Results: Comparing the mini-ball Pilates group to the mat Pilates group, there was a significant

difference (p<.05) in the 'chair sit and reach' after the intervention. In the within-group

comparison, there was a significant increase (p<.05) in 'arm curl right', '30-second chair stand',

'2-minute walk', 'back scratch', 'chair sit and reach', and '2.44m up and go' in the experimental

group using the mini-ball Pilates program. Mat Pilates program significantly increased the

within-group comparisons in '30-second chair stand' and 'chair sit and reach' (p<.05).

Conclusion: It is suggested that mini-ball Pilates has a positive effect on the senior fitness and will be

a good exercise method for using it as an exercise program for the elderly in the future.
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론I.

노인은 노화와 운동 부족의 원인으로 질병에 걸릴

험인자를 많이 가지고 있는 자를 말하며 노화란 몸을,

구성하는 세포의 가 감소하고 각 세포의 활동 이 쇠

퇴하여 신체 응 이 손실 면 죽음에 이르는

과 이다(Spiduso, 2005).

필라테스는 시간과 공간의 약이 크지 않고 노인들,

의 신체 특성을 고 할 때 다른 운동법보다 합한 운

동이라 할 있다 필라테스 매트 운동은 가장 기본 동.

작으로 연령에 상 없이 모두에게 도움이 며(Latey,

노인도 쉽게 따라 할 있는 강도 운동 로2001),

그램이다 등 필라테스는 노인들에게 용(Pata , 2014).

시 등에 무리가 가지 않고 근 증가가 가능한 ·

강도의 운동으로 쉽게 따라 행할 있는 운동이며,

재활 목 까지 는 운동이기에 인 운동으로

자리매김을 하는 추세이다 등(Lange , 2000),

필라테스 로그램의 용 효과에 하여는 필라테

스 운동이 노인의 균 능 과 보행능 을 향상하며 낙상

에 인 향을 미친다는 연구들이 있었다

등 등 등(Hyun , 2014; Pata , 2014; Newell , 2012;

노인 필라테스는 노인운동에 요Rubenstein, 2006).

구 는 몸의 안 성과 연성 근 재활 면역의 증가, , ,

와 자세교 지질 농도가 신체 조성의 개 인지, , ,

자기 신체에 한 개념과 재미 요인을 갖춘 운동으로 비

교 낮은 강도에 개인의 체 을 증가시킬 있는 것

으로 보고 고 있다 한 주간 필라(Kloubec, 2010). 12

테스 운동과 걷기 운동을 실시한 결과 균 과 자신감,

낙상 효능감이 의하게 개 었다고 보고하 다

(Irez, 2014).

불안 한 지면에 규칙 인 운동의 행은 하지 근

의 동 능 과 고 용성 감각을 향상시키며 낙상,

에 인 효과를 도하는 것으로 알 져 있다(Lee

등 등, 2014; O’Sullivan , 1997).

의 연구에 의하면 미니볼을 이용하여Petrofsky(2007)

특 복근 운동 시 일 크기의 짐볼보다 배가량의 강4

도까지 부과하는 결과를 나타낼 있다 따라 미니볼.

은 근 을 더 단단하게 더 나은 운동 범 에 활동시킬

있는 이 을 공한다 한 미니볼은 짐볼에 비해.

코어 근 강화에 효과 이며 허리 통증을 이기 해

사용 다고 보고 었다 등(Alarab , 2020).

하지만 지 까지 노인을 상으로 시행한 필라테스

로그램은 매트 필라테스가 부분이며 미니볼을 이용,

필라테스의 연구는 미미한 실 이다 따라 본 연구에.

는 미니볼을 이용한 필라테스와 매트 필라테스 재

후 근 신지구 연성 동 평 성에 미치는 효과, , ,

를 비교하여 이를 알아보고자 한다.

연구 법II.

연구 상자1.

연구 상자 을 해 G* Power program 3.1.0

(G power program Version 3.1, Heinrich-Heine

을 이용하여 상자University Dusseldorf, Ger many)ꠓ

를 계산하 다 법은 비연구 데이터를 기 으로.

의 이하로 하여 상자 를 계power .08, .05

산한 결과 명으로 결 하 다20 .

본 연구를 시행하기 에 연구 목 과 등의

인 내용을 명 후 자 으로 참여하겠다고 동의한

상자에게 동의 를 고 구 학교 생명 리 원회의

승인을 아 본 연구를 실시하 다 승인번호( :

1040621-202105-HR-009).

상자의 기 은 다음과 같다. 만 세에65 80

세 이하이며 일상생활 시 독립 보행이 가능한 자 운,

동 행에 향을 미칠 도의 외과 신경 외과

으로 특별한 질환이 없는 자 시각 는 청각 손상이,

없는 자 신경계 안뜰기 질환과 과거 이,

없는 자 균 지 능 에 향을 주는 약물을 복용하,

지 않은 자 실험 내용을 충분히 이해할 있는,

이상인 자로 하 다MMSE-K 24 .

치매나 뇌졸 진단을 은 자 재 다른 운동 로,

그램에 참여하고 있는 자 근골격계 치료 인 자,

는 외하 다.

연구 계2.

본 연구는 미니볼을 이용한 필라테스 운동과 매트 필

라테스 운동을 실시한 노인의 근 신지구 연성, , ,

동 평 성의 변화를 비교하기 한 실험 계이다, .

미니볼 필라테스 운동 로그램을 실험군으로 매트 필라

테스 운동 로그램을 조군으로 모집한 후 사 검사로,

건강 체 을 하고 주 후 동일한 법으로 사후검12 ,

사를 실시하 다.
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실험 법3.

실험 기간1)

본 연구는 사 회 후 주간 진행 며 로그1 12

램 마친 후 사후 을 회 실시하 다1 .

실험 차2)

미니볼 필라테스 훈 실험군 과 매트 필라테스 훈( )

조군 은 무작 배 을 이용하며 배 을 해 가( ) , ‘ ‘, ’

나 가 작성 어 있는 카드를 상자 안에 어 스스‘

로 하나 뽑았다 가 를 뽑은 상자는 실험군. ’ ‘ (n=10), ’

나 를 뽑은 상자는 조군 으로 배 하 다‘ (n=10) .

필라테스 로그램3)

두 그룹 모두 동일하게 주간 주 회 분 로12 2 60

그램으로 워 업 분 본 운동 분 리운동 분으15 , 30 , 15

로 하여 실시한다.

본 운동 시 개인에 따라 행이 어 운 경우 어 워,

하는 동작을 더 래 행하도록 하여 충분히 연습과

지가 도록 하여 강도를 높 다 각 동작의 횟 는.

회로 참가자의 체 에 따라 빈도와 강도를 달5~10

리하 다 두 필라테스 로그램은 년 이상의 경 의. 10

동일한 강사의 지도하에 실시 었다.

미니볼 필라테스 군(1)

노인에게 용하기 가장 용이한 동작으로 구성하 다.

미니볼 은 지름 로(DEVI mini ball, DEVI, China) 22㎝

탄 성이 있는 공으로 필라테스와 함께 사용 었다.

비운동과 리운동으로 릴리즈 앤 친인 힙 리 트, ,

암 닝 앤 써클 사이드 스 인 스트 치 앤 트 스,

트 힙 롤 론트 백 앤 써클과 힐 스 힙 스 앤,

풋워크로 구성하 으며 본 운동으로 더 릿지 그,

스퀴즈 헌드 드 업도미 컬 리크 크런취 테이, , ,

탑 헌드 드 더 헌드 드 싱 스트 이트 그 스트, ,

치 싱 그 스트 치 힙 로테이션 사이드 싯 업 풋, , , ,

킥스 이 타잇 써클 미니 스완 스완 암 써클 백 익, , , ,

스텐션 라잉 어라운드 더 월드 그리고 스 으로 구성, ,

하 다(Figure 1).

비운동 분 리운동 분( 15 ) ( 15 )

Neck release & Chin in
Side spine stretch &

Twist

hip lift Hip roll front, back &
Circle

Arm opening & Circle

Heel press, Hipopeners
& Footwark

본 운동 분( 30 )

Shoulder bridge Inner thight circle

Leg squeeze hundred Mini swan

Abdominal curl Swan arm circle

Oblique Crunch Back extension

Table top hundred Lying around the world

Swimming

Figure 1. Pilates Program

매트 필라테스 군(2)

조군을 한 필라테스 운동 로그램은 운동 태는

동일하나 미니볼만 없이 하는 동작으로 구성하 다.
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평가 법4.

노인건강체 검사 는(Senior Fitness Test; SFT)

등 에 의하여 시 검사항목에 근거하여Rikli (2013)

하 으며 행 연구에 는 평가의 타당도SFT (Rikli

등 신뢰성 등 이 입증 었으며, 2013), (Hesseberg , 2015)

노인의 건강 체 을 평가하는 도구로 자리를 잡았다

등(Todde , 2016).

근(1)

상지근 은 아령 들기 검사로 하 다 을 닥.

에 평평하게 하여 의자에 앉고 덤벨을 한 손에 쥐고2㎏

시계 를 이용하여 동안(HS-3v, CASIO, Japan) 30

꿈치를 폈다가 구부린 횟 로 하 다.

하지근 은 의자에 일어섰다 앉기 검사로 하

다 이는 을 닥에 평평하게 놓고 은 가슴에 교. ,

하고 동안 앉았다 일어 횟 로 하 다30 .

신지구(2)

신지구 은 분 자리 걷기로 하 다 자리2 .

에 무릎 와 엉덩 능 사이의 간지 을 테이 로

표시하고 시계 를 이용하여(HS-3v, CASIO, Japan) 2

분 동안 무릎이 올라 횟 로 하 다.

연성(3)

상지 연성은 손 뒤로 잡기 검사로 하 다 한손.

은 어깨 으로 하여 등 뒤에 양손을 잡도록 하는데

양손의 가운데 손가락 사이의 거리를 로 하여 기㎝

록하 다 손가락이 만나면 로 만나지 않으면 로. (+) (-)

하 다.

하지 연성은 몸 앞으로 굽히기 검사로 하 다.

의자의 앞부분에 앉은 상태로 한쪽 다리는 구부리고,

하고자 하는 다리는 쭉 뻗고 허리를 구부린 상태에

손을 쪽으로 최 한 뻗는다 끝을 기 으로 손가락.

끝이 어가면 부족하면 로 하 다(+), (-) .

동 평 성(4)

동 평 성은 왕복걷기2.44m 로 하 다 의자에.

일어나 떨어진 콘까지 걸어갔다 콘을 돌아 다2.44m

시 의자에 앉는데 걸리는 시간을 하 다.

자료분5.

본 연구의 자료는 IBM SPSS Statistics 22(IBM

Corp., NY, USA)을 이용하여 통계처리 하 고 각 그룹,

별로 명 체 명을 상으로 실험을 하 다10 20 .

실험군과 조군의 규성 검 을 해 Shaprio-Wilk

를 이용하여 규성 검 을 실시하 으나 규성 분test

포가 나타나지 않아 비모 검 을 사용하 다.

실험군과 조군의 재 과 후의 변화를 검 하기

해 콕슨 부호 검 (Wilcoxon signed rank test)

를 사용하 고 두 그룹 간의 변화량 이를 분 하기,

해 맨 트니 분 을 사용하(Mann Whitney U test)

다 모든 통계 의 은 로 하 다. ( ) .05 .α

연구결과.Ⅲ

주간 미니볼을 이용하여 필라테스 운동을 실시한12

실험군과 미니볼 없이 매트 필라테스 운동을 실시한

조군의 노인 건강체 검사 비교 각 군 간의 후를

비교한 결과는 다음과 같다(Table 1).

실험군과 조군을 비교한 결과 재 모든 항목에,

의한 이가 없었지만 재 후 몸 앞으로(p>.05) ‘

굽히기 항목에 만 의한 이가 있었다’ (p<.05).

군내 비교 시 실험군에 른 아령들기 의자에‘ ’, ‘

앉고 기 분 자리걷기 손뒤로잡기 몸앞으로’, ‘2 ’, ‘ ’, ‘

굽히기 왕복걷기 에 의하게 증가하 다’, ‘2.44m ’

조군에 는 의자에 앉고 기 몸앞으로 굽(p<.05). ‘ ’ ‘

히기 에 군내 비교 시 의하게 증가하 고 나’ (p<.05)

머지 항목은 의한 이가 없었다.
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Exer
cise Groups Pre Post t/Z

Arm

Curl

(left)

EG 8.62±2.84 16.60±2.95 -1.464

CG 15.70±2.40 16.10±2.55 -1.809

t/Z .339 .405

Arm

Curl

(right)

EG 1.422±3.12 17.30±3.19 -3.674*

CG 17.20±3.32 17.00±3.30 1.000

t/Z -.346 .206

30-Se

cond

Chair

Stand

EG 8.65±2.06 15.90±1.96 -5.250*

CG 15.10±1.79 15.90±2.51 -2.449*

t/Z -.693 .000

2-Min

Walk

EG 55.30±8.65 57.40±8.51 -2.909*

CG 51.40±10.60 51.30±11.29 .190

t/Z .901 1.364

Back

Scrat

ch

EG 14.00±10.68 13.05±9.90 2.443*

CG 20.70±11.47 20.74±11.81 -.163

t/Z -1.351 -1.578

Chair

Sit

and

Reach

EG 5.70±2.80 4.65±2.68 2.301*

CG 8.62±4.10 8.24±3.93 2.928*

t/Z -1.856 -2.382*

2.44m

Up

and

Go

EG 7.92±1.61 7.47±1.30 2.828*

CG 8.65±1.42 8.60±1.49 .451

t/Z -.832 -1.816

Mean±SD ; Mean±Standard deviation, *p< .05

EG: Mini ball pilates group, CG: Mat pilates group

Table 1.

Senior Fitness Test

고찰.Ⅳ

본 연구의 목 은 세 이상의 노인들을 상으로65 12

주간 미니볼을 이용한 필라테스 운동을 용하여 노인들

의 건강 체 에 미치는 효과를 규명하고자 하 다.

재 이후 실험군은 왼 아령들기 를 외한 검사‘ ‘

항목에 체 으로 향상 었으며 조군은 의(p<.05), ‘

자에 앉고 기 와 몸 앞으로 굽히기 항목에 향상 었’ ‘

음을 알 있었다 그리고 실험군과 조군을 비(p<.05).

교하 을 때 몸 앞으로 굽히기 항목에 만 의한 이’ ‘

가 있었다(p<.05).

각 군 간에 의한 결과를 많이 얻지 못한 이 는 두

그룹 모두 필라테스라는 태의 효과 인 운동을 주간12

용을 한 상태이므로 재 보다 근 신지구, ,

연성 동 평 성이 개 어 군 간의 비교 시 의한

이가 없다고 생각 다 그 외 각 군 간의 신체 행.

능 의 이거나 상자의 가 어 통계 의성을

나타내지 못한 것으로 단 다.

주간 필라테스를 용한 결과 실험군이 조군 보12

다 많은 항목에 좋은 효과를 나타내었지만 군간 비교,

시 하지의 연성 항목 몸 앞으로 굽히기 항목에‘ ’

실험군이 조군에 비해 증가하여 각 군간 의9.35%

한 이가 있었다 이는 등 의 연(p<.05). Sekendiz (2010)

구에 따르면 공을 이용한 운동이 코어의 근 을 향상시

키고 다리뒤근의 연성을 증가시켰다는 내용과 일치,

했다.

등 의 연구에 의하면 공의 사용으로Szymanski (2014)

동작에 변 을 주어 근 향상을 도움을 다고 보고하

고 등 의 연구에 미니볼을 이용한 운동, Patel (2019)

을 통해 근 과 지구 동 균 을 향상시켰다고 보고,

하 다 등 은 미니볼을 포함한 필라테스의 운. Irez (2011)

동을 노인에게 용하여 재 과 비교하 을 때 근

과 균 이 향상 어 낙상 험성을 다고 보고하

다 한 조군에 도 하지 근 항목인 의자에 앉고. ‘

기 하지의 연성 항목인 몸 앞으로 굽히기 가 개’, ‘ ’

어 근 향상 등 연성이 향상(Fourie , 2012),

등 었다는 기존의 연구와 일치하 다(Schmit , 2016) .

이는 노인에게 필라테스 운동 용이 좋은 향을 미친

다는 다 의 행논문과 일치한 결과를 나타내었다 필.

라테스 태의 운동 미니볼을 이용한 필라테스가 일

매트 필라테스보다 노인 건강 체 에 더 효과 인 것

으로 규명이 었다 따라 본 연구는 노인이 행하기.

에 쉽고 효 이며 안 한 필라테스 로그램이라고 생

각이 다.

본 연구의 한 으로 코로나 이러스 행으로 인해

상자의 모집에 한계가 있어 많은 연구 상자를 모집하

지 못한 부분과 상자들의 생활 습 을 통 하지 못하

는 한계가 있고 개인의 운동 행 능 이나 이해도가,

개인별로 이가 많이 있어 주간의 로그램 약12

주간의 업 진행이 원활하지 못한 부분이 있었다2 .
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따라 추가 인 연구에 는 연구 상자의 를 늘리

고 단 히 미니볼을 이용한 필라테스와 매트 필라테스가

아닌 다른 소도구를 이용한 필라테스의 효과를 비교하면

미니볼의 효과를 더 체계 이고 과학 으로 증명할

있을 것으로 사료 다.

결 론.Ⅴ

본 연구는 명의 노인을 상으로 미니볼을 이용한20

필라테스의 효과와 매트 필라테스의 효과 이를 비교하

기 해 두 군으로 무작 배 하여 재 로그램을 12

주간 실시하 고 평가는 재 그리고 주 후에 진, 12

행 었다 그에 따른 결론은 다음과 같다. .

실험군은 른 아령들기 의자에 앉고 기1. ‘ ’, ‘ ’,

분 자리걷기 손 뒤로잡기 몸 앞으로 굽히‘2 ’, ‘ ’, ‘

기 왕복걷기 에 의하게 증가하 다’, ‘2.44m ’

(p<.05).

조군은 의자에 앉고 기 몸 앞으로 굽히기2. ‘ ’ ‘ ’

의하게 증가하 다(p<.05).

실험군과 조군은 몸 앞으로 굽히기 에 의한3. ‘ ’

이를 보 다(p<.05).

이러한 결과를 통해 미니볼 필라테스는 근 신 지,

구 연성 동 평 성을 필요로 하는 노인에게 도움, ,

을 있을 것으로 사료 다.
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