
Introduction

현대사회는 문명의 발달로 인해 풍요로운 삶을 누리고 있으나 

운동부족으로 인해 비만, 당뇨병, 고혈압, 고지혈증 등 대사증

후군의 유병률이 점차 높아지고 있다(KOSIS, 2017). 신체활동

의 부족은 체지방이 증가되고, 운동능력과 체력의 저하를 동반

하여 삶의 질을 떨어뜨린다(Park & Kwon, 2011). 특히 과도한 

복부비만은 미용뿐만 아니라 건강에도 나쁜 영향을 미친다. 비

만은 허리 주변근육들의 약화와 요추부의 코어근육을 사용하지 

못함으로써 몸통 안정성(trunk stability)이 저하되고 만성허리

통증을 발생시킨다(Neumann, 2010). 현대인들은 신체 외적인 

아름다움과 건강에 대한 관심은 높아지고 있으며 이러한 성향은 
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Abstract
Purpose: The purpose of this study was to provide pilates participants with real-
time feedback about their intentional abdominal muscle contractions to enable 
them to practice these contractions in daily life. The study also investigated the 
effects of intentional abdominal muscle contraction accompanied by real-time 
feedback on body composition and trunk stability. Methods: Thirty-one pilates 
participants were divided into an experimental group (n=16) that was provided 
with real-time feedback and a control group (n=15) that did not receive feedback. 
Participants’ body composition and trunk stability were evaluated before and after 
the experiment. Both groups performed pilates exercises over an 8-week period. 
Only the experimental group was provided with real-time feedback on the changes 
to their waist circumference. Results: During body composition evaluation, the 
experimental group showed statistically significant declines in weight, body mass 
index, body fat percentage, and waist-hip ratio, whereas the control group exhibited 
no statistically significant differences in any of these variables. The experimental 
group experienced significantly larger declines in their body fat percentage and 
waist-hip ratio compared with the control group. On trunk stability evaluation, the 
experimental group showed statistically significant increases in trunk extension, 
trunk flexion, and the left side bridge after the experiment, whereas the control 
group exhibited a statistically significant increase only in the left side bridge. There 
were no statistically significant between-group differences for any of the variables. 
Conclusion: The experimental group, which performed intentional abdominal 
muscle contractions with real-time feedback, showed improved body composition 
and trunk stability, including improved body fat percentage and waist-hip ratio. These 
results indicate that providing intentional abdominal muscle contraction in addition 
to pilates exercises could provide both physical and cosmetic benefits, assisting 
practitioners in providing body shape and trunk stability improvements.

Keywords: Pilates, Real-time feedback, Body composition, Trunk stability, Intentional 
abdominal muscle contraction
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육체적 그리고 정신적인 건강을 위한 운동을 찾게 되는 동기가 

되었다. 일반적으로 체지방 감소를 위해 걷기나 달리기와 같은 

유산소 운동이 주로 사용되지만 흥미도가 떨어져 규칙적인 참여

가 어려운 문제점이 있다. 다양한 운동 방법 중 필라테스는 심리

적 만족감을 향상시키며 지속적인 운동 참여를 할 수 있도록 하

였다(Lee & Yoo, 2015).

필라테스는 독일의 조셉 필라테스에 의해 1900년대초에 개발

되어 현재까지 끊임없이 발전되고 있는 운동기법이다. 신체중심

부를 강화시키고 안정화시키는 운동으로 몸을 유연하고 균형 있

게 만들어주며, 체지방률과 복부지방률에 긍정적인 영향을 준다

고 보고하였다(Park & Park, 2006; Segal et al., 2004). 이외

에 치료적 목적으로 약화된 허리 주변근육의 강화를 위해 동시

수축을 유도하는 특별한 몸통 안정화 운동들이 개발되어 왔다. 

몸통 안정화 운동으로는 swiss ball을 이용한 등척성 운동

(isometric exercise), 교각 운동(bridging exercise), 배긴

장 방법(abdominal bracing maneuver), 배꼽당기기 방법

(abdominal hollowing maneuver) 등이 있다(Beith et al., 

2001; Mew, 2009; Urquhart et al., 2005). 이러한 운동방법

들의 효과적인 수행을 위해 다양한 생체되먹임이 제시되었다. 

생체되먹임을 이용한 훈련에는 근전도 신호를 이용하는 방법, 

압력계를 이용한 방법, 소리를 이용한 방법 등 다양한 실시간 생

체되먹임 방법을 이용하였다(Dozza et al., 2011; Jung et al., 

2014; Nanhoe-Mahabier et al., 2012). 하지만 일반인들이 사

용하기에는 많은 비용과 인원이 필요하고 치료실 이외의 공간에

서는 적용하기 어렵다. 

필라테스 프로그램에 포함된 다양한 몸통 안정화 운동은 요

추부 근육을 활성화하여 몸통 안정성을 향상시키고 에너지 소모

를 통해 지방을 감소시킨다(Segal et al., 2004). 몸통의 안정화

는 필라테스 운동뿐만 아니라 일상생활에서 다양한 과제를 하는 

동안 필요하다. 하지만 몸통 안정화를 위한 요추부 근육의 활성

화는 운동 시에만 사용되었기 때문에 일상생활 중에는 적용하기 

어렵다. 일상에서 과제 수행 중 요추부의 근육을 활성화하기 위

해서는 많은 오류의 감지를 통한 반복적 훈련이 필요하며 이를 

통해 학습이 될 경우 자동적인 근활성 패턴으로 나타날 것이다

(Dayan & Cohen, 2011).

본 연구의 목적은 필라테스 운동 프로그램 참여자에게 의도적

인 복근수축이 일상생활 중에도 가능하도록 생체되먹임을 제공

하여 신체조성과 몸통 안정성에 미치는 영향을 알아보고자 하였

다.

Methods 

1. 연구 대상

본 연구의 대상자는 용인시에 거주하는 성인 여성(N=31)을 

대상으로 하였다. 연구 대상자들은 신경계 및 근골격계 질환이 

없고 연구의 목적과 의의를 충분히 이해하고 따를 수 있으며 참

여에 동의한 자로 하였다. 대상자의 일반적 특성은 두 군간 유의

한 차이가 없었다(Table 1).

2. 연구 방법

1) 실험절차 및 측정도구

본 연구는 필라테스 운동에 참여하는 성인을 무작위 선정을 

Table 1. General characteristics of participants                                                                                                                        (N=31)
Experimental group

(n1=16)
Control group

(n2=15)
Age (yr) 38.3±7.8a    40.7±10.5

Height (cm) 163.4±3.8 163.5±6.2

Weight (kg) 57.0±8.6  58.5±8.5

BMIb (kg/m2) 21.3±2.9  21.8±2.4
amean±standard deviation; bbody mass index.

Figure 1. Picture of wearing a waist circumference sensor.
(A) When the subject’s waist circumference increased above 
the reference value because of discontinuance of intentional 
abdominal muscle contraction, the sensor in the main belt, 
which sensed the length change, was activated. Upon this 
activation, the main belt generated vibrations, providing 
feedback to help the subject perform repeat abdominal 
contractions. (B) If the waist circumference decreased 
below the reference value during abdominal contraction, the 
vibration stopped.
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통해 생체되먹임을 동반한 실험군과 복근수축의 중요성을 교육

받은 대조군으로 하였다. 실험 전과 후에 신체조성 측정을 위하

여 체성분 분석기(In-body 720; Biospace, Korea)를 사용하였

다. 몸통 안정성을 측정하기 위해 McGill et al. (1999)이 제시한 

몸통굴곡(trunk flexion), 몸통신전(trunk extension), 양측 사

이드 브릿지(side bridge)를 실시하여 측정하였다.

실험군은 일일 60 min, 주 3회, 8주 동안 필라테스 운동을 실

시하였다. 또한 일상생활 중 보행과 같은 선 자세에서 복부의 이

완을 감지하여 생체되먹임을 제공하는 허리둘레 감지기를 착용

하였다. 허리둘레 감지기(Keeping Core Band 17M1-03; TCC, 

Korea)는 허리를 감싸는 벨트 형태의 장비로 벨트 본체와 비탄

력 밴드로 구성되어 있다(Figure 1). 연구자는 허리둘레 감지

기 착용 전 대상자에게 배꼽 당기기 방법인 ‘배꼽을 척추 쪽으로 

1–2 cm 당기도록 배에 힘을 줄 것’을 요구하였다. 이 상태에서 

본체가 배꼽 2 cm 아래에 오도록 하고 벨트의 길이를 조절하여 

착용하도록 교육하였다. 배꼽 당기기 방법의 동작이 어려운 경

우 누운 자세나 앉은 자세부터 시작하여 점차 선자세로 연습을 

하였다. 대상자에게 숨을 참는 것과 같은 과도한 수축이 되지 않

도록 하였다. 

복부근육의 수축과 이완 시 허리둘레길이 차이를 알아보기 위

해 20 명을 대상으로 예비조사를 실시하였다. 의도적인 복근수

축 시 이완되었을 때보다 평균 1.5%의 둘레가 감소되었으며 이

를 개인마다 센서의 기준값으로 설정하였다. 의도적인 복근수

축이 중단되어 허리둘레의 길이가 기준값 이상 늘어나면 본체에 

있는 길이 감지 센서가 작동한다. 감지한 즉시 본체에서 진동이 

발생하여 대상자가 다시 복부수축을 하도록 되먹임을 제공한다. 

이후 대상자가 복부근육을 수축하고 허리둘레 길이가 기준값 이

하로 감소하면 진동은 멈추게 된다. 대상자마다 허리둘레의 변

화가 차이가 있기 때문에 길이변화에 너무 민감하거나 둔감할 

경우 재조정하였다. 이러한 되먹임은 대상자가 다시 복근의 수

축을 유지하도록 하며 8주간, 주 5회, 일일 30 min 실시하였다. 

대조군도 일일 60 min, 주 3회, 8주 동안 필라테스 운동을 실시

하였다. 또한 일상생활 중 복근수축의 중요성을 반복적으로 교

육하였다.

2) 필라테스

필라테스는 실험군과 대조군 모두 8주간 주 3회, 1회당 60 

min을 실시하였다(Table 2). 운동 프로그램은 미국 뉴욕 PIA 

(pilates academy international)의 공식프로그램을 기반으로 

연구 대상자들의 기능적 능력을 고려하여 동작을 선택하였다

(Kim & Kim, 2012). 

Table 2. The pilates exercise program

Item Exercise program Times

Warm-up (10 min) 

1. Breathing  
2. Imprint
3. Coccyx curl
4. Shoulder bridge 
5. Curl up 

5 sets
5 sets 
5 sets
5 sets
5 sets×3 sets

Main exercise (40 min) 

1. The hundred 
2. The roll-up 
3. Single leg circles 
4. Rolling like a ball 
5. Single leg stretch 

10 reps×10 sets 
6 reps×2 sets 
6 reps×2 sets
6 reps×2 sets
6 reps×3 sets

1. Double leg stretch
2. Spin stretch forward 
3. Crisscross 
4. Open-leg rocker 
5. Swan dive 
6. Spin twist

6 reps×3 sets
6 reps×3 sets
6 reps×2 sets 
6 reps×2 sets 
8 reps
6 reps×2 sets

1. The side kick series
2. Teaser 
3. Swimming 
4. The seal 
5. The saw 
6. Push up

8 reps×2 sets
8 reps 
6 reps×2 sets 
8 reps
6 reps×2 sets
5 reps

Cool-down (10 min) 

1. Head nods 
2. Scapula 
3. Hip rolls 
4. Breast stroke 
5. Cat stretch 
6. Shell stretch 
7. Piriformis 
8. Child pose 

8 reps 
8 reps×2 sets 
4 reps 
6 reps×2 sets
6 reps×2 sets
6 reps×2 sets
6 reps×2 sets 
6 reps×2 sets 
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3. 측정 방법

1) 신체조성 검사

체지방률을 측정하기 위해 다주파수 부위별 임피던스 측정기

가 사용되었다. 생체전기 임피던스법은 인체에 다주파수를 동시

에 흘려보내 각각의 주파수에 해당하는 임피던스 값만 측정하는 

기술이다(Janssen et al., 2000). 연구대상자는 개인정보를 입

력한 후 체성분 분석기에 올라서서 손과 발을 전극에 대고 편안

하게 선 자세로 측정하였다. 체성분 분석기를 통한 조사항목 중 

체중(kg), 체질량지수(kg/m2), 체지방률(%), 복부지방률(%)을 

산출하였다. 측정은 실험 전과 후에 각각 실시하였다.

2) 몸통 안정성 검사

몸통의 안정성을 측정하기 위해 코어 근지구력 검사를 실시하

였다. 측정은 네 가지 자세로 몸통신전, 몸통굴곡, 양측 사이드 

브릿지를 실시하였다. 첫 번째는 신전근지구력 검사로 대상자

는 시험대에 엎드린 자세에서 발목과 무릎을 벨트로 고정하고, 

상반신은 시험대의 가장자리에 위치하였다. 시험대의 높이보다 

25 cm 아래에 보조 베드를 위치하여 검사하기 전 상체를 올려

놓았다. 측정 시 대상자는 양손을 반대쪽 어깨에 대고 상체를 들

어 올려 바닥과 수평이 되도록 유지하였다. 시간 측정은 대상자

의 상체가 수평 위치에서 보조 베드에 닿을 때까지 초 단위로 기

록하였다. 두 번째, 굴곡근지구력 검사는 대상자가 시험대 위에 

앉아 60°의 각도의 웨지에 상체를 기대어 시작자세를 취하였다. 

대상자의 발목은 벨트로 고정하였으며 무릎과 고관절 모두 90°

로 구부린 자세에서 양손을 반대쪽 어깨에 대고 시작 자세를 취

하였다. 측정 시 대상자는 웨지로부터 10 cm 정도 뗀 상태를 유

지하도록 지시하였다. 시간 측정은 대상자의 상체가 웨지에 닿

을 때까지 측정하였다. 세 번째, 사이드 브릿지 검사는 다리를 

편 상태에서 옆으로 눕고 한 쪽 팔꿈치를 세워 시작자세를 취하

였다. 측정 시 대상자는 매트에서 엉덩이를 들어 올려 체중이 팔

꿈치와 발에 위치하고 몸 전체가 직선을 유지하도록 하였다. 시

간 측정은 엉덩이가 매트에 닿을 때까지 측정하였으며 양측 모

두 실시하였다. 모든 측정은 실험 전과 후에 각각 실시하였다.

4. 분석 방법

본 연구에서 측정된 자료는 윈도우용 SPSS ver. 21.0 (IBM, 

USA)을 이용하여 분석하였다. 대상자의 일반적 특성은 기술통

계를 이용하여 평균과 표준편차를 계산하고, 정규성 검정을 위

해 Shapiro-Wilk test를 이용하였다. 허리둘레 감지기 유무에 

따른 실험 전과 후의 변화 양상을 비교하기 위하여 대응표본 t

검정을 실시하였다. 두 군에서 측정시점 간의 차이를 알아보기 

위해 독립표본 t 검정을 사용하였다. 모든 통계학적 유의수준은 

0.05로 하였다.

Results and Discussion

허리둘레변화 감지의 실시간 생체되먹임 제공 유무에 따라 

신체조성의 변화를 분석하여 다음과 같은 결과를 얻었다(Table 

3). 실험군은 실험 후 체중, 체질량지수, 체지방률, 복부지방률 

모두에서 유의한 감소를 보였다(p<0.05). 대조군에서는 실험 후 

모든 항목에서 유의한 차이가 없었다.

실험 전 평가에서 두 군간 모든 항목에서 유의한 차이가 없었

다. 실험 후 평가에서 두 군간 체지방률과 복부지방률은 유의하

게 감소되었다(p<0.05). 하지만 체중과 체질량지수는 유의한 차

이가 없었다.

Table 3. Body composition before and after pilates between the experimental and control groups
Experimental group

(n1=16)
Control group

(n2=15) t

Weight (kg)

Pre 57.04±8.57a 58.54±8.56 -0.48

Post 55.74±8.10 58.44±8.72 -0.89

t 2.818* 0.450

BMIb (kg/m2)

Pre 21.33±2.91 21.82±2.42 -0.49

Post 20.87±2.57 21.79±2.45 -1.01

t 2.484* 0.308

PBFc (%)

Pre 30.69±3.11 30.68±5.33  0.01

Post 26.95±3.45 30.25±4.84  -2.19*

t 5.576** 1.048

WHRd (%)

Pre 0.85±0.04  0.86±0.03 -0.18

Post 0.83±0.04  0.85±0.03   -2.05*

t 3.938** 0.667
amean±standard deviation; bbody mass index; cbody fat percentage; dwaist-hip ratio. 
*p<0.05; **p<0.01.
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몸통 안정성을 평가하기 위한 코어 근지구력 검사는 네 가지 

자세에서 다음과 같은 결과를 얻었다(Table 4). 실험군은 실험 

후 몸통신전, 몸통굴곡, 좌측 사이드 브릿지에서 유의한 증가를 

보였다(p<0.05). 하지만, 우측 사이드 브릿지에서는 유의한 차

이가 없었다. 대조군에서는 실험 후 좌측 사이드 브릿지에서 유

의한 증가를 보였으나(p<0.05) 몸통신전, 몸통굴곡 그리고 우측 

사이드 브릿지에서는 유의한 차이가 없었다.

실험 전 평가에서 두 군간 몸통신전, 몸통굴곡, 좌측 사이드 

브릿지, 우측 사이드 브릿지 모두 유의한 차이가 없었다. 실험 

후 평가에서도 모든 항목에서 유의한 차이가 없었다.

필라테스는 신체의 국소근육을 활성화하여 근육의 균형을 개

선하고 복근과 몸통 안정성에 관여하는 근육을 강화시켜 탄탄

하고 아름다운 몸매를 만들어준다(Yu & Kim, 2010). 복근과 

허리주변 근육을 효과적으로 사용하기 위해선 대근육(global 

muscles)보다 국소근육을 먼저 수축하고 지속적으로 사용해야 

한다(Ferreira et al., 2006; Thompson et al., 2006). 그리고 

허리주변에 있는 굴곡근과 신전근의 동시수축은 복강내압 상승

을 통해 요추의 안정성을 증가시킨다(Arokoski et al., 2001). 

이러한 국소근육의 활성과 허리주변 근육의 동시수축을 증가

시키기 위해 선택적 운동조절과 특별한 훈련 방법이 필요하다

(Hodges et al., 1997; Tsao et al., 2011). 본 연구에서는 다양

한 훈련 방법 중 효과가 증명된 배꼽당기기 방법을 대상자에게 

교육하였다(Urquhart et al., 2005).

치료적 관점에서 효과적인 복근 수축과 훈련을 위해 초음파나 

근전도 신호 그리고 동작센서 등의 생체되먹임을 이용하였지만

(Kent et al., 2015), 일반인들의 사용은 시공간 및 고가의 장비

로 제한적이다. 일반인들이 몸통 안정화를 위해 요추부 근육의 

수축이 중요하다는 것을 알고 있음에도 운동 시를 제외한 일상

생활 중에는 복근 수축을 거의 하지 않는다. 따라서 일상생활 중 

복근수축을 유도하는 되먹임이 필요하였다. 이에 일상생활 중 

복근수축을 유도하는 허리둘레 감지기를 이용하였다. 허리둘레 

감지기는 기준값보다 더 늘어날 경우 본체에 있는 길이 변화 센

서를 통해 감지하여 진동을 발생시킨다. 다시 복근을 수축하여 

허리둘레를 감소시키면 진동은 없어진다. 따라서 본 연구는 필

라테스 참여자에게 추가적으로 일상생활에서 허리둘레변화 감

지의 실시간 되먹임을 이용한 의도적인 복근수축을 제공하였다.

신체조성의 측정은 체성분 분석기를 이용하였다. 신체조성은 

주로 지방과 이외 조직으로 구분하여 체중에서 신체 지방량이 

차지하는 비율(％)로 사용된다. 이러한 신체조성은 개인의 영양

과 건강 상태를 평가하는데 사용된다(Kim, 2011). 체성분 분석

기의 급간내 상관계수(intraclass correlation coefficient; ICC)

는 0.92로 아주 높은 수준의 신뢰도를 보였다(Dolezal et al., 

2013).

몸통 안정성을 평가하기 위해 코어 근지구력 검사를 실시하였

다. 몸통 안정성을 평가하기 위해 다양하게 접근되고 있으며 근

력검사, 근지구력 검사, 유연성 검사, 운동조절 검사, 기능적 검

사 등으로 이루어져 있다(Panjabi, 1992; Shamsi et al., 2015). 

본 연구에서는 McGill et al. (1999)이 제시한 몸통신전, 몸통굴

곡, 양측의 사이드 브릿지를 이용한 네 가지 측정자세를 실시하

였다. 이 측정 방법은 급간내 상관계수가 0.66–0.96로 중등도

부터 매우 높은 수준까지의 신뢰도를 보였다(Waldhelm & Li, 

2012).

본 연구는 일상생활 중 실시간 되먹임을 이용한 의도적인 복

근 수축의 효과를 알아보기 위해 신체조성과 몸통 안정성 검사

를 실시하였다. 신체조성 검사에서 실험군은 체중, 체질량지수, 

체지방률 그리고 복부지방률 모든 항목에서 유의한 감소를 보여

Table 4. Core stability score before and after pilates between the experimental and control groups
Experimental group

(n1=16)
Control group

(n2=15) t

Trunk flexion (s)

Pre 37.62±9.23a 35.80±6.61 0.62

Post 41.68±8.37 38.20±4.98 1.39

t -3.546* -1.718

Trunk extension (s)

Pre 45.00±8.10 45.93±7.21 -0.33

Post 49.06±8.09 48.06±9.25 0.31

t -3.470* -1.554

Left side bridge (s)

Pre 24.42±6.33 23.27±4.29 0.59

Post 27.07±5.90 25.59±3.34 0.85

t -3.539* -2.545*

Right side bridge (s)

Pre 26.70±8.13 23.98±4.43 1.14

Post 28.15±5.73 25.70±3.43 1.42

t -1.310 -1.421
amean±standard deviation; *p<0.05.
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주었다(p<0.05). Park & Lee (2009)는 여대생에게 필라테스 운

동이 체중, 체지방량, 복부지방률 그리고 체질량지수가 감소하

는 것으로 보고하였으며, Kwon & Kim (2010)의 연구에는 필라

테스 운동과 유산소운동을 함께 적용하였을 때 체중, 체지방률, 

체질량지수가 유의하게 감소되었다고 하였다. 이러한 결과는 본 

연구와 유사하다고 할 수 있다. 하지만, Shim et al. (2011)은 비

만 남성에게 필라테스 운동을 적용한 후 체중과 체질량지수, 복

부지방률에 유의한 감소가 없었다. 이는 성별 및 운동 프로그램

의 기간 및 강도 그리고 추가적인 운동 제공이 다르기 때문인 것

으로 생각된다. 실험 후 두 군간 평가에서 체중과 체질량지수는 

유의한 차이가 없었으나 체지방률과 복부지방률은 실험군이 대

조군보다 유의하게 감소를 보여주었다. 이러한 결과는 필라테스 

운동과 의도적인 복근수축을 함께 실시할 경우 더 효과적임을 

의미한다. 

몸통 안정성 검사에서 실험군은 우측 사이드 브릿지를 제외

한 몸통신전, 몸통굴곡, 좌측 사이드 브릿지에서 유의한 증가를 

보였으며(p<0.05), 대조군에서는 실험 후 좌측 사이드 브릿지에

서만 유의한 증가를 보였다(p<0.05). 통계적으로 유의한 차이를 

보이지 못하였지만 두 군 모두 실험 후 자세 유지 시간이 증가

하였으며 이러한 결과는 필라테스 운동이 몸통 안정성에 효과가 

있음을 의미한다. Yu & Lee (2012)의 연구에서는 8주간 필라테

스를 이용한 코어 안정화 운동이 하지의 근력과 자세 안전성 평

가에서 유의한 증가를 보여주었고 본 연구의 결과와 유사하였

다.

본 연구는 필라테스 참여자에게 실시간 되먹임을 통한 의도적

인 복근 수축을 제공하여 근육을 더 활성화 시켰다. 그 결과 필

라테스만 실시한 경우보다 더 효과적으로 체지방률과 복부지방

률이 감소하였으며 몸통 안정성은 증가됨을 보여주었다. 이는 

아름다움을 위한 미용의 측면과 건강 증진을 위한 측면 모두에 

효과가 있음을 의미한다. 추후 연구에서는 여성뿐만 아니라 남

성이나 중장년층과 같이 대상자를 세분화하고 코어근육의 근활

성도를 측정하여 기존 몸통 안정화 운동과의 비교 연구가 필요

할 것이다.

Conclusion

본 연구에서 일상생활 중 실시간 되먹임을 통한 의도적인 복

근수축은 몸통의 안정성을 향상시키고 체지방률과 복부지방률 

등의 신체조성에 긍정적인 효과를 주었다. 필라테스 운동과 일

상생활 중 되먹임 제공은 운동학습을 유도하여 복부 근육이 장

시간, 저강도의 수축이 되도록 하였다. 이를 통해 복부에서 에

너지를 사용하며 근육의 탄력 증가와 지방량 감소에 영향을 주

었을 것으로 사료된다. 필라테스 운동과 함께 의도적인 복근 수

축이 제공된다면 아름다운 몸매를 위한 미용적인 면과 몸통 안

정화를 통한 건강적인 면 모두 효과적일 것이다.
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국문초록 

일상생활 중 실시간 되먹임을 동반한 의도적인 복근수축이 필라테스 참여자의 신체
조성과 몸통 안정성에 미치는 영향

성재현1*, 김창범2 
1대전웰니스병원 재활치료센터, 대전, 한국  
2대원대학교 물리치료학과, 충청북도 제천시, 한국

목적: 본 연구에서는 필라테스 운동 프로그램 참여자에게 의도적인 복근수축이 일상생활 중에도 가능하도록 실시간 되먹임을 제공

하여 신체조성과 몸통 안정성에 미치는 영향을 알아보았다. 방법: 대상자는 필라테스 참여자 중 실시간 되먹임을 제공한 16명의 실

험군과 되먹임이 없는 15명의 대조군으로 나누었다. 실험 전과 후 신체조성과 몸통 안정성 평가를 실시하였다. 실험군과 대조군 모

두 8주간 필라테스에 참여하였고 실험군만 허리둘레변화 감지의 실시간 되먹임을 추가 제공하였다. 결과: 신체조성 평가에서 실험

군은 실험 후 체중, 체질량지수, 체지방률, 복부지방률에서 유의한 감소를 보였으나 대조군은 실험 후 모든 항목에서 유의한 차이가 

없었다. 두 군간 비교에서 실험군이 대조군보다 체지방률과 복부지방률이 유의하게 감소되었다. 몸통 안정성 평가에서 실험군은 실

험 후 몸통 신전, 몸통 굴곡, 좌측 사이드 브릿지에서 유의한 증가를 보였으며 대조군에서는 실험 후 좌측 사이드 브릿지에서 유의

한 증가를 보였다. 두 군간의 비교에서 모든 항목이 유의한 차이가 없었다. 결론: 실시간 되먹임을 동반한 의도적인 복근수축을 제

공받은 실험군에서 몸통의 안정성이 향상되었으며 체지방률, 복부지방률 등의 신체조성에 긍정적인 효과를 주었다. 필라테스 운동

과 함께 일상생활 중 의도적인 복근수축을 실시하면 아름다운 몸매를 위한 미용적인 면과 몸통 안정성을 통한 건강적인 면 모두에 

효과적일 것이다.

핵심어: 필라테스, 실시간 되먹임, 신체조성, 몸통 안정성, 의도적인 복근수축
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中文摘要 

日常生活中伴随实时反馈意向性腹部肌肉收缩对普拉提参与者身体成分和躯干
稳定性的的影响 
 
成在鉉1*, 金昌範2 
1大田wellness医院康复中心，大田，韩国 
2大元大学物理治廖学科，忠淸北道堤川市，韩国

目的: 普拉提参与者提供有意识的腹部肌肉收缩的实时反馈，使他们能够在日常生活中练习这些收缩，调查其身体成
分和躯干稳定性的影响。方法: 31名普拉提参与者被分为提供实时反馈的实验组（n=16）和不提供实时反馈的对照组
（n=15）。在实验前后，评估参与者的身体组成和躯干稳定性。两组都进行了8周的普拉提练习，但只有实验组获得了
有关其腰围变化的实时反馈。结果: 在身体成分评估过程中，实验组的体重、体重指数、体脂百分比、腹部脂肪率均显
着下降，而对照组在这些变量中没有显着差异。实验组与对照组相比，体脂百分比和腹部脂肪率下降幅度明显大于对照
组。在躯干稳定性评价中，实验组在实验后躯干伸展、躯干屈曲和左侧桥显示出统计学显着增加，而对照组仅在左侧桥
显示出统计学显着增加。对于任何变量，组间差异没有统计学显着性。结论: 实验组实施了有意识的腹肌收缩，具有实时
反馈，改善了躯干稳定性，向体脂百分比和腹部脂肪率等身体组成给予积极效果。这些结果表明，伴随普拉提锻炼的有
意识的腹部肌肉收缩为美丽身躯和通过改善躯干稳定性得到健康方面都具有效果。

关键词: 普拉提，实时反馈，身体组成，躯干稳定性，有意识的腹部肌肉收缩


