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  요  약 : 본 연구는 12주간 운동 강도 차이에 따른 복합운동 수행이 55-64세의 폐경 후 5년 이내 비만 
중년 여성의 혈중지질, 알부민 및 FFA 수준에 미치는 영향을 분석하였다. 대상자는 중강도 운동군(MIG, 
n=10), 고강도 운동군(HIG, n=10)으로 구성하여 탄력밴드를 이용한 저항운동 및 트레드밀을 이용한 유산
소 걷기 운동을 주 3회, 1회 운동시간 60분간 실시하였다. 자료처리는 측정항목에 대한 평균값(M)과 표준
편차(SD)를 산출하였고, 그룹 및 시기 간 상호작용 효과 검증은 two-way repeated measures ANOVA를 
실시하였다. 상호작용 효과를 포함하여 필요에 따라 그룹 내 시기 간 차이 검증은 paired t-test를 실시하였
고, 그룹 간 차이 검증은 independent t-test, 각 항목별 통계적 유의수준은 .05로 설정하였다. 그 결과, 혈
중지질 중 TG는 상호작용 효과(p<.05)가 나타났고, 알부민은 통계적으로 유의한 차이가 없었으며, FFA는 
상호작용 효과(p<.05) 및 그룹 내 MIG, HIG 모두 감소하였지만, MIG에서 더 많은 감소가 나타났다. 이러
한 결과는 규칙적인 운동의 수행이 폐경 후 비만 중년 여성의 비만의 개선 및 예방에 효과적이라고 사료되
며, 특히 중강도 운동은 고강도 운동보다 TG 및 FFA에 더 많은 효과를 나타낸다는 것을 입증하였다. 따라
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서, 노년기로 넘어가기 전 꾸준한 운동 수행을 통해 비만을 개선하여 건강한 삶을 영위할 수 있도록 지속적
인 운동 수행을 권장한다. 

주제어 : 폐경, 비만 중년 여성, 혈중지질, 알부민, FFA(free fatty acid)

  Abstract : This study examined the effects of a 12-week combined exercise program on blood 
lipids, albumin, and free fatty acid (FFA) levels in obese, middle-aged women, aged 55-64, who were 
within five years post-menopause. The participants were divided into two groups: a 
moderate-intensity exercise group (MIG, n=10) and a high-intensity exercise group (HIG, n=10). 
Both groups performed resistance exercises using elastic bands and aerobic walking on treadmills three 
times a week for 60 minutes per session.
Data analysis involved calculating the mean (M) and standard deviation (SD) for each measurement 
item. A two-way repeated measures ANOVA was used to assess interaction effects between groups 
and periods. Paired t-tests were conducted to evaluate within-group differences over time, and 
independent t-tests were used to compare between-group differences. The statistical significance level 
was set at .05 for all analyses.
Results showed a significant interaction effect for triglycerides (TG) among the blood lipids (p<.05). 
No statistically significant difference was found in albumin levels. FFA levels significantly decreased in 
both groups due to the interaction effect (p<.05), with a more pronounced decrease in the MIG group. 
These findings indicate that regular exercise is effective in improving and preventing obesity in 
post-menopausal, obese middle-aged women. Notably, moderate-intensity exercise had a more 
substantial impact on TG and FFA levels compared to high-intensity exercise. Therefore, continuous 
moderate-intensity exercise is recommended to improve obesity and promote a healthy lifestyle before 
transitioning into old age.

Keywords : Postmenopasual, Middle-age Obese Women, Blood lipids, Albumin, FFA(free fatty acid)

1. 서 론

  폐경은 난소의 기능이 저하되고 배란 및 여성호르
몬의 생산이 더 이상 이루어지지 않는 현상으로 비만
율의 증가와 관계가 있다고 보고되며[1], 현재 우리
나라 여성의 경우 50대는 30.2%, 60대는 37.6%가 
비만에 노출되어 있는 상태이고, 연령이 증가할수록 
비만 유병률은 지속적으로 증가한다[2]. 이러한 이유
는 폐경 후 여성은 에스트로겐(estrogen), 에스트라디
올(estradiol) 등의 여성호르몬이 급격히 감소하고, 
다양한 생리적, 심리적인 변화들로 인하여 신체활동
이 줄어들게 되어 체내 에너지 소비가 감소함으로써 
지방분해 활동이 줄어들어 체지방은 증가하고 제지
방은 감소하여 비만의 위험에 지속적으로 노출된다
[3].
  또한, 비만은 지방이 과도하게 축적되어 고혈압, 
당뇨병, 고지혈증의 노출을 과속화하고 이는 내분비

계의 이상 및 심·뇌혈관질환을 일으킨다. 이러한 원
인 중의 하나로 혈중지질은 TC(total cholesterol), 
TG(triglyceride), LDL-C(low density lipoprotein- 
cholesterol), HDL-C(high density lipoprotein- 
cholesterol) 4가지 항목으로 구분하며 신체에 꼭 필
요한 요소지만 적정 수준이 넘을 경우 부정적인 영향
을 미친다. 특히 높은 TC 수준은 죽상동맥경화증을 
유발할 수 있는 원인이 되며, TG는 지방대사과정의 
주 에너지원이지만 혈액 내 높은 TG 농도는 심혈관 
건강에 위험이 된다[4]. 또한, 높은 LDL-C 및 낮은 
HDL-C의 수치는 혈관 내부에 콜레스테롤을 지속적
으로 축적하여 혈관 내벽이 좁아지고 혈압이 증가되
어 관상동맥질환의 위험이 된다[5]. 
  하지만, 규칙적인 운동은 지속적으로 에너지원을 
사용하여 지방이 체내에 축적이 되는 것을 예방할 수 
있고, 저장된 에너지를 사용하여 비만을 개선하고 나
아가 혈중지질의 지표를 개선할 수 있으며[6], 또한 
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운동을 통해 혈중 TG를 유리지방산(free fatty acid; 
FFA)으로 분해하여 신체에 필요한 에너지원 생성에 
도움을 줄 수 있다[7].
  이러한 과정을 살펴보면 알부민이 FFA와 결합하
여 간과 골격근으로 운반하는 역할을 수행하고 이 외
에도 알부민은 신체의 단백질 중 가장 많은 비율을 
차지하고 혈액의 삼투 균형 조절, 혈액 내 다양한 물
질들과 결합하여 이동 및 전달 작용, 면역, 혈액응고, 
효소반응 등 다양한 생리적 활동을 하지만, 연령의 
증가에 따라 점차 감소한다고 보고되고 있다[8]. 또
한, 낮은 알부민 농도는 체내 단백질 저하를 반영하
여 전염성 간염, 간경화 등을 의심할 수 있고, 특히 
염증성 사이토카인, 영양불량, 간 합성 감소에 의해 
저알부민 혈증이 유발되는 경우는 혈액의 점도가 증
가되어 혈관 내피 기능 저하까지 일으킬 수 있으므로 
혈중 알부민 농도는 매우 중요하다[9]. 
  또한, FFA는 혈중 농도가 높고 신체활동이 부족한 
경우에는 에너지원이 아닌 잉여 물질이 되어 대사 기
능장애 발생률이 상승할 수 있고, 골격근과 간의 지
질 흡수 및 저장을 과도하게 증가시켜 지방간이나 간
경화의 발생률을 상승시킬 수 있다[10]. 하지만 운동
의 수행은 골격근과 지방조직에서 지단백 분해효소 
작용의 증가로 FFA 및 TG 합성 억제에 효과적으로 
작용할 수 있다[11]. 또한 지방조직에서 FFA 분해를 
원활히 하여 혈액으로 빠르게 방출하며 미토콘드리
아에서 베타산화를 통해 에너지원으로 사용할 수 있
다[12].
  이처럼 유산소 운동은 지방을 에너지원으로 사용
하여 체지방 감소에 효과적이며 이는 대사성 질환 및 
성인병의 예방과 치료에 도움이 된다[13]. 또한, 저항 
운동은 근력, 근지구력을 증가시켜 기초대사량을 높
이고 에너지 소비량을 증가시켜 신체조성에 긍정적
인 영향을 줄 수 있다[14]. 하지만, 각각 독립적인 형
태의 운동보다는 두 운동을 합친 복합운동은 두 운동 
유형의 장점들을 동시에 얻을 수 있으므로 보다 짧은 
시간에 효과를 볼 수 있다 보고된다[15].
  미국대학스포츠의학회(american college of sports 
medicine; ACSM)에서는 주당 150-300분의 중강도 
운동, 75-150분의 고강도 운동을 실시하도록 권장하
며[16], 이와 더불어 고강도 운동이 더 효율적이라 
보고하지만, 다양한 연구들의 결과가 고강도 운동에
서 더 효과가 있는 것은 아니며, 최근 연구에서 중강
도 운동이 고강도 운동보다 체중 감소 효과가 더 크
다는 연구결과에 따라[17], 폐경 이 후 여성을 대상
으로 운동을 실시한다면 중강도와 고강도 중 어떤 강
도의 운동 형태가 더 효과적인지를 비교하여 추후 다

양한 대상자들의 분류에 따른 설정에 효과적인 결과
를 도출할 수 있을 것이라 생각된다. 
  따라서 본 연구의 목적은 12주간 복합운동 강도 차
이에 따른 폐경 후 비만 여성의 신체조성, 혈중지질, 
알부민 및 FFA의 수준에 미치는 영향에 대해 구명하
는 동시에 비만을 개선하고, 중강도 운동과 고강도 
운동으로 강도를 나누어 효과를 비교 분석하여 적절
한 운동 강도 및 형태를 제공하는데 그 목적이 있다. 

2. 연구방법

2.1. 연구대상

  본 연구의 대상자 수는 G-Power 3.1 프로그램을 
이용하여 반복측정 분산 분석법으로 effect size f= 
0.35, 검정력 0.8, 유의수준 0.05 및 그룹 수 2개, 반
복측정 2회에 의거하여 분석한 결과 total sample 
size는 20명으로 산출되었으나 탈락률을 감안하여 24
명으로 구성하였다. 이 중 개인사정에 의한 중도 탈
락자 4명을 제외한 중강도 운동군(n=10), 고강도 운
동군(n=10)명으로 총 20명을 대상으로 분류하였다. 
이에 따라 본 연구 대상자는 B광역시에 거주하고 있
으며 최소 3개월 이상 주 3회 운동을 30분 이상 수행
하지 않은[18] 체지방률 30% 이상 비만인 여성을 선
정하여 제비뽑기 방식으로 무작위 배정하였다. 실험
에 앞서 P대학교 생명윤리위원회 승인(PNU 
IRB/2022_170_HR)을 받은 후 연구의 목적과 방법
을 대상자들에게 충분히 설명한 뒤, 자발적 참여 의
사를 밝힌 자에게 실험동의서를 받아 참여시켰다. 대
상자의 신체적 특성은 <Table 1>과 같다.

2.2. 측정항목 및 방법

  모든 검사 항목은 동일한 방법과 조건으로 사전과 
사후 총 2회 실시하였으며, 신체조성 검사 및 채혈은 
검사 전날 20시 이후부터 공복을 유지한 상태로 당일 
오전 8-9시 사이에 측정하였다.

  2.2.1. 신체조성

  대상자들의 신장은 성인용 수동 신장계(조선계기
사)를 사용하여 측정하였고, 체중, 체지방률 및 골격
근량은 가벼운 복장을 착용한 상태에서 귀금속을 제
거한 후 생체 전기저항 측정법(bioelectrical 
impedance analysis; BIA) 장비인 Inbody 430 
(Biospace, KOR)을 통해 신장을 입력한 후 측정하였
다.



4   이동기․김태규․고수한․김민교․김도연                  Journal of the Korean Applied Science and Technology

- 932 -

Group

Variables
MIG(n=10) HIG(n=10)

Age(yrs) 57.10±2.69 59.00±3.40
Height(cm) 160.20±5.39 157.90±4.68

Menopause(yrs) 3.20±2.04 3.80±2.35
Weight(kg)

pre 61.61±6.84 60.85±9.64
post 61.18±7.15 60.09±9.32

diff(%) -0.7 -1.25
BMI(kg/m2)

pre 24.03±2.72 24.54±4.82
post 23.86±2.77 24.22±4.68

diff(%) -0.71 -1.30
%BF(%)

pre 32.22±3.89 33.05±7.05
post 31.14±4.92 32.50±7.00

diff(%) -3.35 -1.66
WC(cm)

pre 82.00±6.67 83.80±8.84
post 80.47±6.09 80.59±8.48

diff(%) -1.87 -3.83
SMM(kg)

pre 22.69±2.33 21.89±1.71
post 22.85±2.30 21.75±1.65

diff(%) 0.71 -0.64

Values are M±SD
BMI: body mass index, %BF: percentage of body fat

MIG: moderate intensity group, HIG: high intensity group

BMI: body mass index, %BF: percentage of body fat

WC; waist circumference, SMM; skeletal muscle mass

Table 1. Physical characteristics of subjects in each group

  2.2.2. 채혈 및 분석

  채혈은 전날 오후 8시부터 공복을 유지하여 채혈 
당일 오전 8시-9시 사이에 실시하였으며, 임상병리
사에 의해 진공채혈관(vacutainer)과 바늘(needle)을 
이용하여 10 ㎖ 혈액을 채취하였다. 채취한 혈액은 
serum separate tube(SST)에 수집한 후 원심분리기 
Combi-514R(Hanil, KOR)을 이용하여 3000 rpm
으로 20분간 분리하였고 serum을 분리 후에 상층액
을 1.5 ㎖ 마이크로 튜브에 옮긴 후 다음 분석 시까지 
-80℃에 보관하여 ㈜씨젠의료재단에 분석을 의뢰하
여 분석하였다. 

  2.2.2.1. 혈중지질(blood lipids)

  혈중지질 분석은 Qualigent TC, TG, LDL-C, 
HDL-C를 사용하여 Enzymatic 방법으로 분석장비 
Hitachi 008AS(Hitachi, JPN)을 사용하여 분석하였
다.

  2.2.2.2. 알부민(albumin)

  알부민은 Albumin-Ⅱ HA를 사용하여 
Colorimetic Assay 방법으로 분석장비 Hitachi 
008AS(Hitachi, JPN)을 사용하여 분석하였다. 
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Week Exercise Intensity Frequency

Warm-up (10 min)

3 times

/week

1-6 Elastic-band
resistance
exercise
(20 min)

Chest press
Lateral raise
Front squat
Biceps curl

Abdominal curl
Seated row

12RM / 2 sets
OMNI-RES 3-4

(+50% grip distance)

7-12
12RM / 2 sets

OMNI-RES 5-6
(+25% grip distance)

1-6
Aerobic exercise

(20 min)
Treadmill

30-49%HRR
(RPE 9-11)

7-12
50-59%HRR
(RPE 12-13)

Cool-down (10 min)

Table 2. 12-week moderate intensity combined exercise program

Week Exercise Intensity Frequency

Warm-up (10 min)

3 times
/week

1-6 Elastic-band
resistance
exercise
(20 min)

Chest press
Lateral raise
Front squat
Biceps curl

Abdominal curl
Seated row

12RM / 2 sets
OMNI-RES 5-6

(+25% grip distance)

7-12
12RM / 2 sets

OMNI-RES 7-8
(0% grip distance)

1-6
Aerobic exercise

(20 min)
Treadmill

50-59%HRR
(RPE 12-13)

7-12
60-79%HRR
(RPE 14-16)

Cool-down (10 min)

Table 3. 12-week high intensity combined exercise program

  2.2.2.3. FFA(free fatty acid)

  FFA는 NEFA-M을 사용하여 Enzymatic 방법으
로 분석장비 Hitachi 008AS(Hitachi, JPN)을 사용하
여 분석하였다. 

2.3. 복합운동 프로그램

  본 연구는 트레드밀과 탄력밴드를 이용한 복합운
동 프로그램[19]을 수정·보완하여 12주간 주 3회 실
시하였으며 준비운동 10분, 탄력밴드 운동 20분, 트
레드밀 운동 20분, 정리운동 10분으로 총 60분간 진
행하였다. 프로그램 시작하기에 앞서 근육과 자세의 
적응과 이해, 운동방법, 운동 강도 설정에 대한 인식

을 위해 일주일간의 운동 적응 기간을 가졌으며, 
RPE(rating of perceived exertion), OMNI-RES 
(OMNI-resistance exercise scale), %HRR(heart 
rate reserve)에 대한 교육을 진행하여, MIG 
(moderate intensity combined exercise group), 
HIG(high intensity combined exercise group) 각각
의 운동프로그램을 구성하였으며, 구체적인 운동 프
로그램 및 운동 강도는 <Table 2, 3>과 같다.

2.4. 자료처리

  본 연구의 자료처리는 SPSS ver 27.0 프로그램을 
이용하여 측정항목에 대한 평균값(M)과 표준편차
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Variable Group Pre Post t F

TC

(mg/dL)

MIG(n=10) 194.80±45.78 197.10±44.13 -.305 Group .180
HIG(n=10) 206.60±54.39 201.60±41.11 .350 Time .028

t-value .525 .236 G×T .205

TG

(mg/dL)

MIG(n=10) 111.30±42.92 77.30±16.42 3.280* Group .233
HIG(n=10) 104.80±32.99 95.90±24.43 1.878 Time 14.168**

t-value -.380 1.998 G×T 4.850*

HDL-C

(mg/dL)

MIG(n=10) 60.20±21.21 61.00±16.06 -.269 Group .256
HIG(n=10) 62.10±14.04 66.60±16.28 -1.972 Time 2.003

t-value .236 .774 G×T .976

LDL-C

(mg/dL)

MIG(n=10) 102.60±38.32 104.90±38.14 -.417 Group .051
HIG(n=10) 113.50±45.70 101.40±34.80 1.009 Time .551

t-value .578 -.214 G×T 1.189
Values are M±SD

MIG: moderate intensity group, HIG: high intensity group

TC: total cholesterol, TG, triglyceride

HDL-C: high-density lipoprotein cholesterol, LDL-C: low-density lipoprotein cholesterol
*p<.05, **p<.01

Table 4. Changes in blood lipids after 12-week combined exercise

Variable Group Pre Post t F

Albumin

(g/dL)

MIG(n=10) 4.73±0.92 4.37±0.25 1.173 Group 2.777
HIG(n=10) 4.31±0.14 4.28±0.13 .758 Time 1.587

t-value -1.426 -1.008 G×T 1.136
Values are M±SD

MIG: moderate intensity group, HIG: high intensity group

Table 5. Changes in albumin after 12-week combined exercise

(SD)를 산출하기 위해 기술통계를 실시하였고, 
Shapiro-Wilk검정을 실시하여 분석에 앞서 데이터
의 정규성을 검증하였다. 그룹 및 시기 간 상호작용 
효과검증을 위해 two-way repeated measures 
ANOVA를 실시하였으며, 그룹 내 운동 전·후 시기 
간 차이 검증은 paired t-test, 그룹 간 차이 검증은 
independent t-test 각 항목별 통계적 유의수준은 
.05로 설정하였다.

3. 결과 및 고찰

3.1. 혈중지질의 비교

  폐경 후 비만 여성을 대상으로 12주간 복합운동 

전, 후의 혈중지질 중 TC, TG, LDL-C, HDL-C에 
대한 상호작용 효과 및 주효과, 그룹 내, 그룹 간 변
화를 분석한 결과는 <Table 4>와 같다. TC, LDL-C, 
HDL-C는 변화가 나타나지 않았다. TG는 그룹×시
기 간 상호작용 효과(p<.05) 및 시기 간 주효과
(p<.01)가 나타났으며, MIG에서 그룹 내 유의한 감
소(p<.05)가 나타났다.

3.2. 알부민의 비교

  폐경 후 비만 여성을 대상으로 12주간 복합운동 
전, 후의 알부민에 대한 결과는 <Table 5>와 같다. 
알부민은  그룹×시기 간 상호작용 효과 및 그룹 내, 
그룹 간 변화가 나타나지 않았다.
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Variable Group Pre Post t F

FFA

(μEq/L)

MIG(n=10) 750.80±201.76 377.20±51.99 6.037*** Group 2.514

HIG(n=10) 739.30±132.59 522.40±43.55 5.360*** Time 63.774***

t-value -.151 6.770*** G×T 4.491*

Values are M±SD
MIG: moderate intensity group, HIG: high intensity group

FFA: free fatty acid
*p<.05, ***p<.001

Table 6. Changes in FFA after 12-week combined exercise

3.3. FFA의 비교

  폐경 후 비만 여성을 대상으로 12주간 복합운동 
전, 후의 FFA에 대한 결과는 <Table 6>과 같다. FFA
는 그룹×시기 간 상호작용 효과(p<.05) 및 시기 간 
주효과(p<.011)가 나타났고, 그룹 내 MIG, HIG에서 
유의하게 감소(p<.001)하였으며, 그룹 간 사후에서 
유의한 효과(p<.001)가 나타났다.

  본 연구는 폐경 후 5년 이내 비만 여성을 대상으로 
운동 강도 차이에 따른 12주간 복합운동 수행이 혈중
지질, 알부민 및 FFA에 미치는 영향을 구명하는데 
목적이 있으며, 그 결과에 대한 논의는 다음과 같다. 
  중년기의 여성은 폐경을 겪으면서 비교적 쉽게 비
만에 노출되고, 비만한 사람은 혈액에서 혈중지질의 
비율이 높아진다[20]. 혈중지질은 신체구조와 에너지
대사에 필수적인 역할을 하는 물질들이지만, 연령의 
증가에 따라 혈관 벽의 탄력이 감소되면서 콜레스테
롤은 신체활동이 부족해진 중년 여성에게 부정적인 
영향을 미친다[21]. 
  본 연구에서 TG는 MIG, HIG 두 그룹 모두에서 
감소하였지만, 특히 MIG에서 더 많은 변화가 나타났
다. 이러한 원인은 중강도 운동 수준에서 신체는 TG
를 주 에너지원으로 사용하지만, 고강도운동은 유산
소성 대사보다는 무산소대사의 의존도가 높아져 TG
의 활용보다는 체내의 글리코겐(glycogen)을 글루코
스(glucose)로 전환하여 사용한 것으로 생각되며
[22], 또한, 운동은 지방세포에서 HSL(hormone 
sensitive triacylglycerol lipase)의 활동을 촉진하여, 
TG를 FFA로 분해하여 간과 근육에서 에너지원으로 
사용하기 때문에 TG의 농도가 HIG보다 MIG에서 
더 많은 감소가 일어난 것으로 보인다[23].
  한편, TC, LDL-C, HDL-C에서는 유의한 차이가 
나타나지 않았는데, LDL-C는 운동보다는 식이의 통
제에서 변화가 더 크다 보고되며, 체중과의 상관관계

가 높다[24]. 또한 HDL-C는 여성이 남성에 비해 운
동을 통한 증가 및 변화가 적으며[25], 특히 폐경 이
후의 여성이기 때문에 증가하는 경향은 있었지만 유
의한 차이를 나타내지 못한 것으로 생각된다. 특히, 
MIG와 HIG를 비교하면 HIG에서 더 많은 감소가 
나타났는데, 콜레스테롤은 TG와 다르게 중강도보다 
고강도의 운동 수행이 더 많은 효과가 있을 것이라 
사료된다. 
  선행연구에서 12주간 중년 여성을 대상으로 중강
도 걷기를 실시한 연구에서도 혈중지질 중 TG를 제
외한 변인에서 차이가 나타나지 않았다[20, 26]. 하
지만, 16주간 운동을 실시한 결과에서는 혈중지질에 
유의한 차이가 나타났는데[27] 이는 본 연구와 달리 
운동 수행 기간이 길고, 운동 빈도의 차이에 따른 것
으로 생각되므로 추후 연구에서 혈중지질의 개선을 
위해서는 운동 기간, 운동 빈도를 증가하여 실시한다
면 콜레스테롤에도 변화가 있을 것이라 사료된다.
  혈중지질과 더불어 알부민 농도는 혈관 손상지표
로 심혈관계 질환과 밀접하게 관련이 있지만[28], 본 
연구에서는 긍정적인 변화가 나타나지 않았다. 이는 
신체활동이 알부민에 미치는 영향에 대한 선행연구
에서 저항운동은 알부민을 증가시켰으나 유산소운동
은 알부민을 감소시켰다고 보고에 따라[29], 복합운
동은 두 가지 운동 유형이 함께 진행되므로 차이를 
나타내지 못한 것으로 생각된다. 
  또한, 알부민의 반감기는 20일 정도로 길지만 본 
연구에서는 운동이 끝난 다음날 채혈을 통한 검사를 
실시하였으므로 변화를 나타내기 어려웠을 것이라 
사료된다. 추후 연구에서는 운동프로그램 적용 후 반
감기 정도의 시간이 흐른 후 검사를 진행한다면 효과
를 나타낼 수 있을 것이라 생각된다. 
  FFA는 MIG, HIG 모두에서 감소가 나타났다. 이
러한 결과는 규칙적인 운동의 수행이 FFA 농도 감소
에 도움이 된다는 것을 나타내었으며, 이러한 변화를 
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통해 신체활동 부족에 의한 생활습관병 위험 요인들
을 예방 및 개선할 수 있음을 의미한다. FFA는 운동 
중에는 혈중 농도가 높아지는데 그 원인으로는 항상
성 조절과 관련이 있는 것으로 보고되며, TG가 글리
세롤과 FFA로 분해되어 지구력 운동의 에너지원으
로 활성화되기 때문이다[30]. 
  특히 HIG보다 MIG에서의 더 많은 개선의 이유는 
HIG는 순간적인 무산소성 대사를 작용시킬 운동의 
형태들로 인해 지방의 활용이 중단되고 글리코겐을 
사용하였을 것이라 생각되며, MIG는 지속적인 유산
소성 에너지대사과정에서 FFA의 분해가 촉진되었다
고 생각된다. 
  또한, 선행연구에서도 폐경 이후 중년여성을 대상
으로 12주간 복합운동을 실시한 결과 FFA에서 유의
한 감소가 나타났으므로[31], 본 연구의 결과를 뒷받
침할 수 있을 것이라 생각된다. 따라서 운동의 강도
에 따라 FFA의 변화에 차이가 나타날 수 있으며, 혈
중 FFA의 농도를 낮추기 위한 운동으로는 고강도보
다는 중강도의 지속적인 운동이 더욱 효과적이라 사
료된다.
  이를 종합 해볼 때, 폐경 후 비만 중년 여성은 꾸준
한 운동을 실시한다면 건강상의 이득이 있을 것으로 
판단되며, 특히 운동을 통한 에너지 소비는 TG와 
FFA의 수준을 감소시켜 비만의 예방 및 개선에 도움
이 될 것이라 사료된다. 또한, 중강도와 고강도의 운
동 수행 모두 도움이 되지만 중강도의 운동이 고강도 
운동보다 효율적이라는 것을 알 수 있었다. 또한, 운
동의 횟수와 더불어 운동 형태를 바꾸는 다양한 연구
가 진행된다면 본 연구에서 나타나지 않은 변인들에 
대해서도 긍정적인 효과를 나타낼 수 있을 것이라 생
각된다. 

4. 결 론

  본 연구는 12주간 폐경 후 비만 중년 여성을 대상
으로 운동 강도에 따른 효과를 확인하기 위해 진행하
였으며, 중강도와 고강도 모두 TG와 FFA의 감소가 
나타났지만, 고강도보다 중강도에서 더 큰 효과를 나
타내었다. 이는 지속적인 중강도의 운동 수행이 유산
소성 에너지 대사과정에서 FFA로 분해와 지속적인 
사용으로 그 수준을 감소시켜 폐경 후 호르몬의 변화 
등으로 인해 겪을 수 있는 비만에 따른 심·뇌혈관질
환을 예방할 수 있을 것이다. 하지만, 운동의 다양한 
운동의 형태, 운동 횟수 등을 변화하여 후속연구들이 
진행된다면 폐경 후 비만 중년 여성에게 더욱 효과적

인 운동 프로그램 및 강도를 알 수 있을 것이라 생각
되므로 이 연구를 토대로 다양한 연구들이 진행된다
면 좋을 것이라 사료된다. 또한, 운동수행이 없던 중
년 여성을 대상으로 지속적인 운동의 수행을 적극 권
장한다. 
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