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Abstract

Purpose : The purpose of this study is to determine the effects of scapula and pelvis symmetrical reciprocal pattern exercise of 
PNF concept on respiratory function and quality of life in elderly subjects.

Methods : Nineteen elderly subjects with healthy were recruited. Subjects performed scapula and pelvis symmetrical reciprocal 
pattern exercise of PNF concept. Exercise was appied 30 minutes three times per week for four weeks. The respiratory function 
and quality of life (QOL) test three times (before, two weeks, and four weeks). Respiratory function includes forced vital capacity 
(FVC), forced expiratory volume at one second (FEV1), Peak Expiratory Flow (PEF) and chest cage expansion test (CCET). The 
QOL test was measured Korean WHOQOL-BRIEF. The analysis method was analyzed through the one-way ANOVA repeated 
methods, and the statistical significance is α=.05. It was analyzed through the post test Bonferroni test.

Results : After the 4 week scapula and pelvis symmetrical reciprocal pattern exercise of PNF concept showed statistically 
significant differences in the respiratory function (FVC, FEV1, PEF, and CCET), and QOL (p<.05). As a result of the post-hoc test, 
FVC showed a significant increase in the mid test and post test compared to the pre test (p<.05), FEV1 showed a significant 
increase in the post test compared to the pre test (p<.05). PEF showed a significant increase in all pre-test, mid-test, and post-test 
sections (p<.05), CCET showed a significant increase in all pre-test, mid-test, and post-test sections (p<.05). QOL showed a 
significant increase in all pre-test, mid-test, and post-test sections (p<.05). 

Conclusion : In this study, the scapula and pelvis symmetrical reciprocal pattern exercise of PNF concept improved respiratory 
function and QOL. The findings suggest that this intervention could be beneficial in improving respiratory function and QOL in 
the elderly.
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 배경 및 필요성

현재 한국 사회는 의료기술이 발전함에 따라 노인인

구가 지속적으로 증가하고 있으며 2023년 통계자료에 

따르면 65세 이상 노인의 비율이 전체 인구의 20.6 %로 

초고령사회에 진입하였다(Korea statistical office, 2023). 
급격한 초고령화 사회는 노인의 신체적, 정신적, 사회적, 
경제적 문제를 만들어 내고 있다(Jeon, 2018). 그중 노화

에 의한 신체활동 저하는 체력 수준을 낮추고 기능 저하

를 만들어 심폐기능에 악영향을 준다(Wang, 2016). 신체

활동이 저하된 노인의 심폐기능은 호흡능력이 약화됨에 

따라 산소운반능력이 감소하여 심장에 직·간접적인 영

향을 미치게 된다(Bamrotia 등, 2017). 
노인의 호흡능력은 다양한 원인에 의하여 저하된다. 

노화가 진행됨에 따라 호흡 기능이 저하되는데 주로 허

파꽈리와 허파꽈리관의 탄성조직이 감소되어 폐 용적에 

표면적이 감소하게 된다. 이외에도 갈비뼈의 석회화로 

인한 가슴우리의 경직도 증가, 호흡근 약화 등으로 인하

여 폐 용적이 감소하고 들숨(inspiration)과 날숨

(expiration)의 압력이 감소된다(Bonomo 등, 2008). 그 중 

노화로 인한 호흡근 약화는 제한성 폐질환인 무기폐

(atelectasis), 비정상적 호흡 및 기침, 기타 호흡기 합병증

을 만들어 심혈관 질환 및 폐 기능장애를 유발할 수 있

다(Jeon 등, 2018; Son 등, 2018). 따라서 노인의 호흡 기

능에 대한 중재는 생명 유지에 직접적인 영향을 미치며 

일상생활 활동을 영위하는 데 중요한 요소이다.
노인의 호흡 기능을 향상시키기 위하여 다양한 호흡 

방법들에 대한 중재가 연구되어 왔다. 대표적인 호흡 방

법으로는 가로막 호흡법(diaphragmatic respiration), 다양

한 피드백을 활용한 호흡법, 입술오므리기 호흡법(pursed 
lip breathing) 등이 있다(Bradley & Esformes, 2014; Mayer 
등, 2018; Yong 등, 2017). 과거에는 직접적인 호흡운동

을 통하여 호흡 기능을 향상시키는 연구들이 이루어졌

지만, 최근에는 고유수용성신경근촉진기법(proprioceptive 
neuromuscular facilitation; PNF) 컨셉이 호흡에 미치는 영

향에 관한 연구가 진행되고 있다. PNF를 직접 갈비뼈에 

적용하여 저항을 제공한 호흡운동은 호흡근인 가로막의 

근력을 증진시키고 가슴우리의 가동범위를 증진시켜 호

흡능력을 향상시킨다(Seo 등, 2019). Kim 등(2020) 연구

에서 가로막 호흡운동에 비해 PNF 컨셉을 활용한 호흡

운동이 더 많은 호흡능력의 효과를 보였으며, 이는 일반

적인 호흡운동만 적용하는 것 보다 호흡 보조근을 같이 

강화하는 PNF 호흡운동이 효과적임을 알 수 있었다. 또
한 PNF 기법을 상지에 적용한 결과 호흡 기능을 향상시

킨다고 보고되고 있다. Lee 등(2019)은 PNF 상지 패턴 

적용은 호흡 보조근에 포함된 앞톱니근과 큰가슴근이 

활성화되어 호흡근에 영향을 주며 몸통의 깊은 근육을 

강화하는 데 효과적으로 호흡 기능과 깊은 연관성을 갖

는다고 보고하였다. 또한 Kwon과 Cho(2021)의 연구에서 

뇌졸중 환자를 대상으로 PNF의 내려치기와 들어올리기 

운동을 상지에 적용하여 일반적인 가슴 호흡운동과 비

교한 결과 PNF 운동이 가슴 호흡운동에 비하여 호흡 기

능(FVC, FEV1, FEV1/FVC)에 효과적인 호흡 중재 프로그

램인 것을 확인하였다. Kim 등(2016)의 연구에서는 뇌졸

중 환자에게 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동을 6주간 

주 3회 30분간 적용하여 운동 기능과 보행능력의 향상을 

확인하였다. 하지만 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동을 

적용하여 호흡 기능과 삶의 질에 영향을 확인한 연구는 

없는 실정이다. 

2. 연구의 목적

본 연구는 65세 이상의 노인을 대상으로 PNF의 어깨

뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동을 4주간 적용하여 변화된 

호흡능력과 이에 따른 삶의 질을 알아보고자 한다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상자

본 연구의 연구대상자 수는 G*power 3.1.9.7을 이용하

여 산출하였으며 선행연구에 따라 효과크기(d=0.4), 유의

수준(α=.05), 검정력(1-β=0.95)으로 예상 표본크기는 18
명으로 20 % 탈락률을 고려하여 22명을 모집하였다

(Park 등, 2010). 65세 이상의 노인 22명을 대상으로 4주
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간 PNF의 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동을 하였으며 

3명이 중도 탈락하여 최종 19명을 대상으로 실시하였다. 
선정기준은 인지능력에 문제가 없으며, 의사소통이 가능

하고 근골격계와 신경학적인 문제가 없는 65세 이상의 

노인을 대상으로 하였으며, 제외대상은 연구에 참여 의

사가 분명하지 않거나 과거에 심장 호흡계통의 수술을 

한 적이 있는 자, 폐활량 검사에서 산소포화도가 90 % 
미만인 자는 모두 제외하였다. 대상자 모집 시 실험에 

대해 자세히 설명 후 연구 윤리에 준수하여 자발적으로 

동의서를 작성하였다. 

2. 연구설계

연구 대상의 일반적 특성인 연령, 성별, 체중, 신장, 인
지기능검사를 설문지를 통하여 조사하였다. 호흡 기능과 

삶의 질을 측정하기 위해 호흡 기능 평가 장비, 가슴우

리 확장검사, 삶의 질 평가지를 통하여 사전평가 하였으

며, 사전평가 당일부터 4주 동안 주 3회 PNF 운동프로그

램을 30분간 시행하였다. 평가는 사전평가, 2주 뒤 중간

평가, 4주 뒤 사후평가로 진행하였다.

3. 측정도구

1) 호흡 기능 (breathing capacity)

대상자의 호흡 기능을 측정하기 위하여 폐활량계

(Pony Fx, COSMED Inc, ITALY) 장비를 사용하여 노력

성폐활량(forced vital capacity; FVC), 1초간 노력성날숨

량(forced expiratory volume in 1sec; FEV1), 1초간 노력성

날숨량과 노력성폐활량에 대한 비율(FEV1/FVC), 최대날

숨유속(peak expiratory flow; PEF)을 측정하였다. 폐활량

계의 측정자 내 신뢰도는 0.99로 보고되었다(Finkelstein 
등, 1993). 대상자의 이해를 돕기 위해 측정 방법을 구두

로 설명 후 정확한 측정을 위하여 시범을 보이고 검사를 

실시하였다. 대상자는 앉은 자세에서 호흡 기능 평가를 

시행하기 위해 코 집게를 사용하여 코를 막고 한 손으로

는 측정 도구를 잡아 마우스피스를 입에 물게 하였다. 
측정 직전 안정 시 호흡을 3회 실시한 뒤 최대들숨과 최

대 날숨을 이용하여 터빈의 공기를 빠르고 강하게 5초간 

내뱉을 수 있도록 지시하였다. 검사는 총 3회 진행되었

으며 효과 검증을 위하여 최댓값을 이용하였다.

2) 가슴우리 확장검사(chest cages expansion test)

대상자의 가슴우리 확장을 평가하기 위하여 줄자를 

이용하였다. 대상자의 자세는 바로누운자세로 머리와 몸

을 일직선상에 두고 편안한 상태에서 실시하였다. 검사

자는 줄자를 대상자의 복장뼈와 칼돌기의 연접부에 수

평으로 지나도록 하여 측정하였다. 가슴우리 확장검사는 

최대들숨 시 가슴우리 둘레에서 최대 날숨 시 가슴우리 

둘레의 길이를 뺀 값을 사용하였으며 총 3회 측정하여 

평균값을 사용하였다(Jeong & Kim, 2016). 검사의 급간

내 신뢰도는 0.81에서 0.91까지 매우 높은 검사방법이다

(Bockenhauer 등, 2007).

3) 삶의 질 검사(quality of life)

대상자의 삶의 질을 평가하기 위하여 한국판 세계보

건기구 삶의 질 간편형 척도(Korean version of WHO 
quality of life; WHOQOL-BREF)를 사용하였다. 삶의 질 

간편형 척도는 세계보건기구(world health organization; 
WHO)에서 삶의 질을 평가하기 위해 개발한WHOQOL의 

간략화 버전으로 4개의 영역에 26문항으로 이루어져 있

다(WHOQOL Group, 1994). 4개의 하위영역은 신체적 건

강 영역(physical health), 심리적 영역(psychological), 사회

적 관계 영역(social relationships), 환경 영역(environment)
으로 나뉜다. 각 문항은 리커트 5점 척도로 구성되어 있

으며, 전혀 그렇지 않다부터 그렇다까지 제시되어 있어 

문항별 최소 1점에서 5점까지 점수를 부여하고 점수가 

높을수록 삶의 질은 좋은 것으로 해석한다. 
WHOQOL-BREF의 Cronbach’s α 값은 0.89이었다(Park 
등, 2020).

4. 중재방법

대상자에게 PNF의 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동

을 적용하였다. 운동 시작 전 적절한 패턴 적용을 위해 

높낮이가 조절되는 테이블에 대상자를 옆으로 누운 자

세로 바르게 정렬하여 운동 자세를 취하고 엉덩관절은 

70 °~90 ° 굽힘, 무릎관절은 20 °~30 ° 굽힘상태에서 실

시하였다. 모든 운동프로그램은 PNF Concept에 근거하
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여 실시하였다. 운동 순서는 어깨뼈와 골반의 움직임 방

향이 대칭성 교대 패턴의 운동 방향인 어깨뼈 앞쪽

(anterior) 올림(elevation)과 골반의 뒤쪽(posterior) 내림

(depression)을 결합하여 실시 후 어깨뼈 뒤쪽 내림과 골

반의 앞쪽 올림을 결합하여 실시하고 어깨뼈 뒤쪽 올림

과 골반의 앞쪽 내림을 결합한 방법, 어깨뼈 앞쪽 내림

과 골반의 뒤쪽 올림을 결합한 방법을 순차적으로 진행

하였다(Fig 1). 치료사는 어깨뼈와 골반 방향에 맞춰 각 

부위에 저항을 주며 방사(irradiation)를 유발하여 근활성

을 촉진시키고 대각선 방향의 정확한 움직임이 이루어

질 수 있도록 유도하였다. PNF 운동프로그램 중 안정성

과 근력 증진을 위하여 동적 반전(dynamic reverse)과 율

동적 안정화(rhythmic stabilization) 기법을 적용하였으며 

환자의 체력 상태에 따라 운동의 강도를 조절하며 실시

하였다.

 

Fig 1. Scapula and pelvis symmetrical reciprocal pattern exercise

5. 자료분석

본 연구는 실험을 통해 수집된 자료를 통계 프로그램 

SPSS ver. 22.0을 사용하여 통계처리 하였다. 연구자의 

일반적 특성은 기술통계와 빈도분석을 통하여 분석하였

으며, 호흡능력을 측정하는 FVC, FEV1, FEV1/FVC, PEF, 
가슴우리 확장검사, 삶의 질 확인하기 위하여 일원배치

분산분석(one-way repeated measures ANOVA)를 실시하

였으며 사후검정을 위해 Bonferroni 검정을 사용하였다. 
통계처리에 사용되는 유의수준 ɑ=.05로 설정하였다.

Ⅲ. 결 과

1. 연구대상자의 일반적 특성

65세 이상 노인 19명을 대상으로 연령, 성별, 신장, 체
중 간이정신상태검사에 대한 일반적 특성을 확인하였다. 
대상자의 일반적인 특성은 다음과 같다(Table 1). 
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Characteristics (Mean±SD) Elderly

Age (years±SD) 69.16±3.21
Gender (Male/Female) 5/14

Height (㎝) 159±7.42
Weight (㎏) 62.21±7.59

K-MMSE 27.11±1.37
K-MMSE; Korean-mini-mental state examination

Table 1. General characteristics of the subject   (n= 19)

2. PNF 패턴 중재에 따른 호흡기능의 변화

연구대상자의 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동에 따

른 호흡기능 변화는 Table 2와 같다. 반복측정 분산분석 

결과 FVC, FEV1, PEF, VC, 가슴우리 확장검사에서 사전

평가, 중간평가, 사후평가 사이에 유의한 차이를 보였다

(p<.05). 사후분석 결과 FVC는 사전평가에 비하여 중간

평가, 사후평가 값이 유의한 증가를 보였으며, FEV1은 

사전평가에 비하여 사후평가에서 유의한 증가를 보였다

(p<.05). PEF는 사전평가, 중간평가, 사후평가에서 모두 

유의한 증가를 보였으며, 가슴우리 확장검사는 사전평

가, 중간평가, 사후평가 간 모두 유의한 증가를 보였다

(p<.05). 

 

　 Pre Mid Post F p Post_hoc
FVC (ℓ) 2.38±.72 2.56±.76 2.66±.84 10.39 .001 1<2,3

FEV1 (ℓ) 1.84±.60 2.03±.57 2.13±.67 5.38 .015 1<3

FEV1/FVC (%) 77.89±10.80 79.74±5.48 80.68±4.67 .748 .488

PEF (ℓ) 4.51±1.96 5.19±1.88 5.6±1.61 12.55 .000 1<2<3
CCET (㎝) 2.79±1.57 3.83±1.87 4.77±1.61 62.944 .000 1<2<3

FVC; forced vital capacity, FEV1; forced expiratory volume at one second, PEF; peak expiratory flow, CCET; chest cage expansion 
test 

Table 2. The comparison of breathing function in pre, mid and post-test

  

3. PNF 패턴 중재에 따른 삶의 질의 변화

연구대상자의 PNF 패턴 중재에 따른 삶의 질 변화는 

Table 3과 같다. 삶의 질 평가에서 유의한 차이를 보였으

며 사후검정 결과 사전평가, 중간평가, 사후평가에서 기

간에 따라 모두 유의한 증가를 보였다(p<.05).

　 Pre Mid Post F p Post_hoc

Quality of life 74.95±11.51 81.26±10.22 89.05±9.31 62.35 .000 1<2<3

Table 3. The comparison of quality of life in pre, mid and post-test

Ⅳ. 고 찰 본 연구는 PNF의 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동 

적용이 호흡능력과 삶의 질에 미치는 변화를 알아보기 
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위하여 실시하였다. 이를 위해 대상자의 실험 전 사전평

가, 중재 2주 후 중간평가, 4주 후 사후평가에서 FVC, 
FEV1, PEF, VC, 가슴우리 확장검사, 삶의 질 등을 측정

하였다. 
본 연구의 FVC는 사후분석 결과 사전평가에 비하여 

중간평가와, 사후평가에서 유의한 증가를 보였다(p<.05). 
이는 PNF 패턴 중재를 통해 FVC를 향상시킨 선행연구

의 결과와 일치한다(Lee, 2020). Kwon과 Cho(2021)는 

PNF의 올려치기와 내려치기 패턴을 이용하여 뇌졸중 환

자의 FVC와 FEV1이 향상됨을 확인하였으며 PNF 패턴

이 몸통의 움직임을 크게 작용하여 가슴과 몸통의 움직

임이 동시에 나타나 호흡 기능이 향상되었을 것으로 주

장하였다. 본 연구에서도 PNF의 어깨뼈 골반 대칭 상호 

패턴 운동이 가슴과 몸통의 움직임을 만들어 내며 흉곽

을 확장하는 움직임 운동을 가져왔을 것으로 생각된다. 
호흡 보조근 중 복부 근육은 호흡에서도 중요한 역할을 

하면서 몸통의 안정화에도 중요한 역할을 한다(Foskolou 
등, 2022). PNF의 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴은 어깨뼈

와 골반이 몸통에 직접적으로 연결되어 어깨뼈의 움직

임 시 위뒤톱니근, 아래뒤톱니근, 큰가슴근, 작은가슴근 

등이 활성화되어 갈비뼈의 가동성에 영향을 미치며 골

반의 움직임 시 넓은등근, 허리네모근 등에 의해 가슴속 

용적이 증가하고 강제들숨 동안 가로막 수축을 돕는다

(Beckers & Buck, 2021; Neumann, 2016). 그러므로 본 연

구에서도 PNF의 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동이 호

흡 보조근을 강화시켜 갈비뼈의 가동성이 증가하고 호

흡능력에 긍정적인 영향을 주었을 것으로 보인다. 
본 연구의 FEV1은 사후분석 결과 사전평가와 사후평

가에서 유의한 증가를 보였다(p<.05). Jyothi 등(2022) 연
구에서 폐쇄성 폐질환 환자를 대상으로 큰가슴근에 PNF 
고정-이완(hold-relax) 기법을 적용하였을 때 FEV1이 증

가함을 보였으며 이는 흉부가 확장되고 폐의 기능을 향

상시킨다고 주장하였다. FEV1은 강제로 내보낼 수 있는 

호흡량으로 복부 근력과 매우 높은 연관성을 갖는다

(Kang, 2019). 따라서 본 연구에는 PNF의 어깨뼈 골반 

대칭 상호 패턴이 복부 근력을 향상시키며 흉곽을 확장

시켜 FEV1이 향상된 것으로 생각된다. FEV1/FVC는 폐

쇄성 폐질환을 감별하기 위해 사용되며 70 % 미만을 폐

쇄성 폐질환으로 본다. 하지만 본 연구에서는 정상 노인

을 대상으로 실시하여 사전평가의 FEV1/FVC 값이 정상

에 포함되며 사후평가와 유의한 차이를 보이지는 않았

지만 수치는 80 % 이상으로 증가한 것으로 보였다. 
PEF는 최대 들숨 상태에서 최대 날숨을 통해 나타나

는 값으로 기도 폐쇄 정도를 확인할 수 있으며 폐 용적, 
폐의 탄성도와 유순도, 기도의 직경 그리고 날숨 근육의 

힘에 의해 결정된다(An 등, 2021). 본 연구의 PEF 값은 

사전평가, 중간평가, 사후평가 모두에서 유의한 증가를 

보였으며 이는 선행연구의 결과와 일치한다(Kang 등, 
2018). Kim 등(1998)의 연구에서 PEF는 FEV1과 상관성

이 높아 FEV1을 간접적으로 추정하는데 사용된다고 하

였다. 본 연구에서 PEF가 증가한 것은 FEV1의 증가에 

따른 PEF 향상과 PNF의 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴 운

동에 의해 흉곽이 증가하고 폐 용적과 날숨 근육의 활성

도가 증가하였을 것으로 생각된다.
본 연구에서 PNF의 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동 

PNF의 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동을 4주간 적용

한 결과 가슴우리 확장검사에서 사전평가, 중간평가, 사
후평가 간 시간에 따라 유의한 증가를 보였다(p<.05). 
Janssens 등(2015)은 가로막의 움직임이 원활해야 가슴우

리의 가동성을 증진 시킬 수 있다고 하였으며 Jang 등
(2019)는 가슴우리의 가동성의 감소는 폐와 허파꽈리의 

탄력성과 가동성이 감소함을 의미한다고 하였다. 또한 

갈비사이근의 간접적인 근력평가 방법으로 가슴우리 확

장검사를 사용한다(Hislop, 2013). 그러므로 본 연구의 가

슴우리 확장검사의 증가는 PNF의 어깨뼈 골반 대칭 상

호 패턴 운동이 갈비사이근과 가로막의 근력과 가동성

을 증진시키며 가슴우리의 탄력성과 가동성 증가로 인

하여 향상된 것으로 생각된다. 
본 연구에서 삶의 질은 사전평가, 중간평가, 사후평가 

간 시간에 따라 모두 유의한 증가를 보였다(p<.05). 선행

연구에 의하면 호흡능력의 향상은 건강과 삶의 질 향상

에 긍정적인 영향을 미친다고 하였다(Sutbeyaz, 2010). 
Kim(2021)은 인지장애 노인을 대상으로 호흡운동을 실

시하여 호흡능력과 삶의 질을 확인한 결과 호흡능력과 

삶의 질에 향상을 보였으며 호흡능력의 향상은 신체적, 
심리적 건강과 관련된 삶의 질을 향상시킨다고 주장하

였다. 본 연구에서도 노인의 호흡 기능이 향상에 따라 

노인의 신체적, 심리적 건강에 영향을 미쳐 삶의 질이 
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향상된 것으로 생각된다. 
본 연구의 제한점으로는 연구 대상자가 질환이 없는 

정상적인 노인에 국한되었다는 점이다. 따라서 추후 연

구에서는 PNF의 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동을 만

성폐쇄성폐질환(chronic obstructive pulmonary disease; 
COPD) 환자에게 적용하거나 다른 중재와의 실험군 대

조군 연구가 필요할 것으로 보인다.

Ⅴ. 결 론

본 연구는 65세 이상의 노인을 대상으로 PNF의 어깨

뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동을 4주간 적용하여 변화된 

호흡능력과 이에 따른 삶의 질을 알아보기 위하여 19명
의 대상자를 모집하여 주 3회 운동을 적용하고 사전평

가, 2주 후 중간평가, 4주 후 사후평가를 진행하였다. 그 

결과 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동이 호흡 기능

(FVC, FEV1, PEF, CCET)과 삶의 질에 효과적임을 확인

하였다. 결론적으로 어깨뼈 골반 대칭 상호 패턴 운동은 

노인의 호흡 기능과 삶의 질을 향상시켜 노인의 삶을 영

위하는 데 이바지할 것으로 기대된다. 
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