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Objectives: To evaluate both the psychosocial and physical effects of muscle strengthening exercise
on farmers, and in so doing evaluate their effect on musculoskeletal disorders in farmers.

Methods: 28 subjects participated in our muscle strengthening exercise program. Mean age of subjects
was 63±13 years. The exercise program was performed 3 times a week during the 8 week studys period.
Before and after training various measurements were made: self esteem scale (SES), psychosocial well-
being index short form (PWI-SF), static and dynamic balance ability, grip strength, arm curl, time up and
go (TUG), functional reach, and oswestry disability index.

Results: The muscle strengthening exercise program increased the self-esteem, grip strength and static
and dynamic balance of subjects, while psychosocial stress and low back pain levels were decreased sig-
nificantly (p<0.05).

Conclusions: The muscle strengthening exercise improved psychosocial and physical status of test
subjects. Thus, exercise may be an effective strategy for enhancing the psychosocial and physical health
of farmers.

Key Words: Agriculture, Farmer, Musculoskeletal disorder, Low back pain, Psychosocial status

<접수일: 2008년 7월 28일, 채택일: 2008년 11월 13일>

교신저자: 고 상 백 (Tel: 033-741-0345)       E-mail: kohhj@yonsei.ac.kr



서 론

농작업은 다른 작업에 비해 수작업의 비중이 높으며,

다수의 작업 자체가 쪼그려 앉거나 허리를 많이 굽힌

상태에서 이루어진다. 이러한 농작업의 특성 때문에 농업

인의 부분은 작업관련성 근골격계질환 위험요인에 노출

되어 있으며, 실제로 근골격계질환의 진단을 받은 농업인

의 약 58%가 근골격계질환의 예방과 관리를 위한 치료가

필요한 실정이다1). 근골격계질환이란 근육 및 골격계통

부위에 피로가 누적되어 나타나는 질병으로써, 장기간의

지속적인 반복 작업 등에 의해 발생하기 때문에 작업관련

성 질병 중의 하나이다2). 

Bischoff와 Roos3)는 근골격계질환으로 유발되는 통증

을 감소시키기 위해 다양한 운동요법을 제시하여 운동이

통증을 완화시키고 근골격계 기능을 개선하는데 효과가

있다는 사실을 입증하 다. 운동요법은 다양한 도구와 방

법을 사용할 수 있는데, 특히 탄성밴드를 이용한 근력강

화운동을 근골격계질환 환자에게 적용하는 것은 하지 근

력 및 정적ㆍ동적균형능력을 증진시키며4), 신체의 부하를

이용한 저항운동은 근력을 증가시켜 신체적인 수행능력을

향상 시킨다5). Kisner와 Colby6) 그리고 Shumway-

Cook 등7)은 근골격계질환을 가진 환자에게 적용할 수 있

는 효과적인 운동방법으로 탄성밴드와 볼을 이용한 근력

강화운동을 제안하 다. 탄성밴드를 이용한 근력강화운동

은 무거운 아령이나 역기 등과 같이 무게가 있는 도구를

사용하여 특정 방향으로 부하를 조절하는 근력강화운동과

는 달리 모든 방향에서 부하조절이 가능하며, 다양한 종

류의 운동을 안전하고 효율적으로 수행하는데 도움을 준

다8). 볼을 이용한 근력강화운동은 근육 및 관절을 사용하

여 척추의 유연성과 안정성을 증진시키는데 긍정적인 역

할을 한다9). 

규칙적인 근력강화운동은 또한 개인의 신체 능력을 향

상시킬 뿐만 아니라 심리상태에도 긍정적인 향을 미칠

수 있다. Dionigi10)는 노인에게 강도 높은 저항 운동을

12주 동안 지속하 을 때 개인의 자아효능감과 사회적 상

호작용 능력을 증진시키며, Elavsky11) 등은 신체운동의

적용이 심리상태에 향을 주어 개인의 삶의 질을 향상시

킨다고 하 다. 또한 신체운동은 질병의 면역기능을 강화

시킨다는 연구결과가 보고되면서 운동은 다양한 스트레스

로 인해 야기된 신체적, 정신적 질환을 예방할 수 있다는

주장에 더욱 힘을 실어주고 있다12-13).

근골격계질환의 발생으로 통증이 유발될 경우, 노동자

는 활동의 제한 및 심리적인 어려움 등으로 인해 일상생

활을 수행하는데 어려움을 가질 수 있으며, 점진적으로

활동의 수행을 포기하게 되어 결국 자신의 삶의 질을 떨

어뜨리게 된다14). 우리나라의 경우, 성인의 70~80%정도

가 일생에 한번 이상 근골격계 증상을 경험하고 있고, 특

히 농업인들이 도시지역 주민보다 더 자주 근골격계 증상

으로 인해 고통을 경험하는 것으로 보고되고 있다15). 

본 연구는 반복적이고 지속적인 농작업을 주업으로 하

는 농업인에게 근력강화운동을 실시하여 운동이 정신사회

적 수준과 신체적 수준에 미치는 효과를 알아보고자 하

며, 근골격계질환의 예방 및 치료를 위해 근력강화운동의

필요성과 효과를 확인하는데 목적을 두고 있다.

상 및 방법

1. 연구 상 및 기간

본 연구는 2007년 5월부터 2008년 2월까지 인제군의

일개 마을을 상으로 하 고, 연구 상 마을에는 비농업

인을 제외한 현재 농업에 종사하고 있는 20세 이상 농업

인은 83명이었다. 이 중 정상적인 신체활동을 하는데 문

제가 없고, 과거에 규칙적인 운동프로그램에 참여한 적이

없는 농업인 중 프로그램에 자발적 참여를 원한 35명을

상으로 근력강화운동을 실시하 다. 근력강화운동은

상자들이 거주하는 마을의 노인 회관에서 저녁시간을 이

용하여 실시하 으며, 여름과 겨울에 각각 8주씩 주 3회

에 걸쳐 실시하 다. 운동에 참여한 상자 중 각 계절별

로 8주 중 4주 이상 꾸준히 참가한 28명을 최종 연구

상자로 하여 근력강화운동의 효과성을 알아보았다. 상

자의 신체적 특성은 Table 1과 같다.
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Table 1. General characteristics of the study subjects

Variable Number, Mean±Standard deviation 

Number of subjects 28

Sex (male/female) 14/14

Age (years) 063±13.1

Height (cm) 156±9.40

Weight (kg) 59±6.5

Warm-up (10 min)
→

Resistance exercise (40 min) 
→

Cool-down (10 min)

Flexibility stretches strength training Flexibility stretches

Fig. 1. Resistance strengthening exercise.
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2. 연구 방법 및 측정

1) 근력강화운동(Muscle strengthening exer-

cise)

주 3회, 1회 당 60분의 근력강화운동을 실시하 으며,

1회의 근력강화운동은 준비운동 10분, 저항운동 40분,

정리운동 10분으로 구성되었다(Fig. 1). 준비운동과 정

리운동은 유연성 증진을 위한 스트레칭을 실시하 고, 저

항운동은 탄성밴드와 볼을 이용한 점진적인 상∙하지의

근력을 강화시키는 운동을 실시하 다. 탄성밴드를 이용

하여 목, 어깨, 팔, 가슴, 등, 엉덩이, 무릎 부위에 한

관절가동범위 및 근력의 증진 운동을 실시하 고, 볼을

이용하여 배부위의 근력을 강화시키는 운동을 실시하 다

(Table 2).

운동에는 탄성밴드(Thera-band; APTA)와 볼(레돈

도 볼; TOGU)을 사용하 다. 탄성밴드는 운동초기에는

신장이 용이하고 탄성강도가 강하지 않은 녹색을 사용하

고, 점차적으로 개인적 운동능력이 향상함에 따라 강도

를 증가시켜 파란색으로 교체하 다. 즉, 밴드의 색상을

바꾸어 운동저항을 높임으로써 운동 강도를 높 다. 

2) 측정

본 연구의 측정에는 상자의 정신사회적 수준을 측정

하는 2 종류의 설문지, 요통 수준을 측정하는 설문지와

신체적 수준을 측정하는 4 종류의 검사가 사용되었으며,

근력강화운동 전후에 실시되었다.

(1) 정신사회적 수준

상자의 정신사회적 수준을 측정하기 위해 자아존중감

과 사회심리적 스트레스 수준을 측정하 다.

① 자아존중감 수준: 자아존중감 수준을 측정하는 설문

지는 Rosenberg16)의 자아존중감 척도(Self-esteem

Scale: SES)를 Jon17)이 번안하여 표준화시킨 척도를 사

용하 다. 이 설문지는 자신의 가치 자질, 실패감, 능력,

자부심, 만족감, 존경 등을 측정하는 10개의 문항으로 구

성되어 있으며, ‘전혀 그렇지 않다’(1점)에서‘매우 그렇

다’(4점)까지 4점 평정 척도로 구성되어 있다. 이 중 부

정민예 등∙일 지역 농업인의 근력강화운동이 정신사회 및 신체적 건강수준에 미치는 향

Table 2. Resistance strengthening exercise illustration

Protocol (repeat×set) Sec

Warm-up (10 min) Upper & lower flexibility stretches

I. Neck and cervical spine (Band training)

01. Isometric flexion & extension (1×3) 120±10

02. Isometric side banding (1×3) 120±10

II. Shoulder (Band training)

03. Isokinetic extension (8×3) 120±10

04. Isokinetic abduction (8×3) 120±10

05. Isokinetic flextion (8×3) 120±10

III. Elbow (Band training )

06. Isokinetic flexion (8×3) 120±10

IV. Chest (Ball training)

07. Isokinetic files press (8×3) 120±10

Resistance exercise (40 min) 08. Isokinetic dynamic hug (8×3) 120±10

V. Upper Back & Thoracic (Band training)

09. Isokinetic horizontal abduction (8×3) 120±10

10. Isokinetic shrug (8×3) 120±10

VI. Hip (Ball training)

11. Isokinetic external rotation (8×3) 120±10

12. Isokinetic abduction (8×3) 120±10

VII. Knee (Band training)

13. Isokinetic flexion (8×3) 120±10

14. Isokinetic extension (8×3) 120±10

VIII. Abdominals & trunk (Ball training)

15. Isokinetic crunch (1×3) 120±10

16. Isokinetic reverse crunch (1×3) 120±10

Cool-down (10 min) Upper & Lower flexibility stretches



정적 문항인 3, 5, 8, 9, 10문항은 역채점 하 으며, 총

점이 높을수록 자아존중감이 높은 것을 의미한다. Jon17)

에 의해 번안된 자아존중감 척도의 신뢰도(Cronbach α)

는 0.819로 신뢰도가 높은 것으로 나타났다.

② 사회심리적 스트레스 수준 : 사회심리적 스트레스는

일반인의 정신건강 수준의 측정을 위해 Chang등18)이

개발한 18문항의 단축형 PWI(SF-PWI)를 사용하 다.

SF-PWI는‘항상 그렇다’(0점)에서‘전혀 그렇지 않다’

(3점)까지 4점 척도로 구성되어 있다. 이 중 부정적 문항

인 2, 3, 4, 7, 13, 14, 15, 16 문항은 역채점 하 으

며, 총점이 높을수록 스트레스 수준이 높음을 의미한다.

Chang 등18)에 의해 사용된 사회심리적 스트레스 수준

의 신뢰도(Cronbach α)는 0.87로 신뢰도가 높은 것으로

나타났다.

(2) 신체적 수준

상자의 신체적 수준을 측정하기 위해 좌우측의 장악

력, 덤벨 들기, 일어나 걸어가기, 기능적 팔 뻗기 검사를

사용하여 측정하 다. 이와같은 신체적 수준 측정은

Rooks 등과 Voorrips 등19,20)의 보고한 항목으로 다른 신

체부위와 높은 상관관계를 보이며, 신체의 체력을 측정하

는 기준으로 널리 이용되는 방법을 사용하 다.

① 장악력(Grip strength): 팔의 장악력 검사는

Jamar Dynamometer를 이용하여 쥐기(Power grip)

정도를 측정하 다. 피로를 느끼지 않게 우세 손부터 시작

하여 1분의 간격을 두고 좌∙우 양측을 각각 3회씩 측정

하여 그 평균치를 기록하 다. 검사 자세는 앉은 상태에서

어깨관절을 몸통에 붙이고 팔꿈치관절은 90。굽힘, 아래

팔은 중립, 손목관절은 30。폄 상태를 유지하도록 하여 체

위의 변화로 인한 향을 최소화하여 실시하 다. 측정은

좌∙우 교 로 3회씩 실시하여 평균치를 기록하 다.

② 덤벨들기(Arm Curl): 팔의 근지구력을 평가하기

위한 방법으로 발이 바닥에 닿는 의자에 앉아서 손에 일

정한 무게(2 kg)의 덤벨을 들고“시작”이라는 구령과 함

께 30초 동안 손바닥이 위로 향하게 하여 팔꿈치를 충분

히 펴고 완전 가동 범위 내에서 구부렸다가 펴는 동작을

반복하여 그 횟수를 기록하 다. 측정은 좌∙우 교 로 1

회씩 실시하여 측정값을 기록하 다.

③ 일어나 걸어가기(Time Up and Go: TUG): 일어

나 걸어가기 검사는 민첩성 및 동적 균형능력을 측정하는

도구로써, 45 cm 높이의 팔걸이가 없는 의자에 앉은 자

세에서 일어나 가능한 짧은 시간에 3 m을 걸어간 후 표

적을 돌아 의자로 돌아와 앉는 시간을 측정하 다. 총 2

회 반복 실시하여 가장 빠른 시간을 기록하 다. 

④ 기능적 팔 뻗기(Functional Reach) : 기능적 팔

뻗기 검사는 어깨 높이로 벽에 붙여진 ㎝ 단위의 자를 사

용하며, 상자는 벽에 기 지 않은 상태에서 최 한 벽

에 가깝게 서도록 한다. 그 후 편안하게 선 자세에서 팔

을 뻗어 수평으로 최 한 닿을 수 있는 거리를 측정하는

것으로, 편안하게 선 시작 자세에서의 중수지 관절 지점

과 팔을 뻗은 후의 끝 자세에서의 중수지 관절 지점 사이

의 차이를 측정한다. 총 3회 실시하여 가장 큰 값을 기록

하 다.

(3) 요통 수준

① 요통장애 설문지 : 요통으로 인한 기능적 장애를 평

가하기 위해 Fairbank 등21)이 개발하고 Lim 등22)이 번

안한 요통 장애 설문지(Oswestry Disability Index)를

사용하 다. 이 도구는 통증정도, 개인관리, 옮기기, 걷

기, 앉기, 서기, 수면방해, 성생활, 사회생활, 바깥출입

등 10개 항목으로 구성되어 있으나, 예비조사 시 성생활

항목에 한 응답을 회피하는 경향이 있어 9개 문항만을

사용하 다. 각 항목은 6개 문항으로 이루어진 평정 척도

로 0점에서 5점까지 6점 척도가 부여되며 점수가 높을수

록 장애가 심한 것을 의미한다. 점수는 9개 항목별 점수

를 합한 후 총점(45점)으로 나누어 구한다. 이때 9개 항

목 중 무응답이 존재할 경우 나머지 항목에 5를 곱한 값

으로 총점을 나누어 백분율(%)을 구한다. 0~20% 경증

장애, 21~40% 중증도 장애, 41~60% 중증장애, 60%

이상은 고도장애로 분류한다.

획득한 점수
×100

5×응답한 항목 수

요통 강화 운동이 여성노인에게 미치는 효과에 한 연

구23)에서 사용된 Oswestry Disability Index의 신뢰도

(Cronbach α)는 0.91로 높은 수준을 보 다.

3. 통계분석

각 측정항목에 한 평균값과 표준편차를 구하고

paired t-test를 사용하여 집단내의 근력강화운동 실시

전후 차이를 비교하 다. 자료처리는 SPSS Ver 12.0을

이용하 으며, 모든 유의수준은 α=0.05로 설정하 다.

결 과

1. 근력강화운동 전∙후의 정신사회적 수준 비교

근력강화운동을 실시한 후의 심리상태 변화를 알아보기

위하여 자아존중감 및 사회심리적 스트레스 수준 결과는

Table 3과 같다.

자아존중감 척도를 사용하여 측정된 자아존중감 수준은

운동 전 27.43±5.29에서, 운동 후 29.39±4.40이었으

며, 전?후 검사 간에 유의한 차이를 보 다(p<0.01).

사회심리적 스트레스 측정도구를 사용하여 측정된 사회
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심리적 스트레스 수준도 운동 전 22.07±10.40에서 운동

후 19.04±8.22로 전∙후 검사 간에 유의한 차이를 보

다(p<0.01).

2. 근력강화운동 전∙후의 신체적 수준 비교

근력강화운동 실시 후 상자의 신체능력을 측정하기

위하여 장악력 검사, 덤벨들기, 일어나 걸어가기, 기능적

팔 뻗기 검사를 사용하 으며, 그 결과는 Table 3에 제

시하 다.

장악력의 경우, 운동 전 17.82±5.82에서 운동 후

19.35±5.83이었으며, 전∙후 평가 간에 유의한 차이를

보 으며(p<0.01), 좌측 또한 운동 전 17.50±6.17, 운

동 후 19.43±6.10으로 유의한 차이를 보여 주었다

(p<0.01). 상지의 근지구력을 측정하기 위한 덤벨들기

검사의 경우, 운동 전 21.82±8.08에서 운동 후 22.32

±8.06로의 변화를 보 지만, 전∙후 평가 간에 유의한

차이가 없었다(p=0.07). 좌측 또한 운동 전 21.93±

7.49, 운동 후 22.43±7.72로 유의한 차이가 없었다

(p=0.08). 신체의 민첩성과 동적 균형능력을 측정하기

위한 일어나 걸어가기 검사의 경우, 운동 전 7.52±1.86

에서, 운동 후 7.00±1.42로 나타났으며, 전∙후 평가

간에 유의한 차이를 보 다(p<0.01). 신체의 정적 균형

능력을 측정하기 위한 기능적 팔 뻗기 검사의 경우, 운동

전 13.38±5.61에서 운동 후 16.08±6.01로 나타났으

며, 전∙후 평가 간에 유의한 차이를 보 다(p<0.01).

3. 근력강화운동 전∙후의 요통 수준 비교

상자의 요통의 기능적 장애 수준을 측정한 결과,

Table 3에 나타난 바와 같이 근력강화운동 전∙후 요통

의 기능적 장애 수준은 운동 전 36.90±18.16, 운동 후

28.96±14.33으로 나타났으며, 전∙후 평가 간에 유의한

차이를 보 다(p<0.01). 또한 운동 전 측정에서는 10명

의 상자가 중증과 고도 장애로 분류된 반면에 운동 후

에는 4명의 상자만이 중증 및 고도장애를 보여 전∙후

간에 의미 있는 변화를 확인할 수 있었다.

고 찰

본 연구는 반복적이고 지속적인 농작업을 주업으로 하

는 농업인들을 상으로 근력강화운동을 주 3회씩 실시하

여 여름과 겨울에 각각 4주 이상 총 8주 이상 참여한

상자의 정신사회적 수준 및 신체적 수준에 미치는 효과를

알아보고자 하 다. 근력강화운동에 참여한 농업인의 평

균연령은 63세 으며 65세 이상의 노인이 전체 상자의

68%를 차지하 다. 이러한 점을 고려해서 본 연구에서

는 관절에 무리가 가지 않는 운동 강도를 적용하여 탄력

밴드 및 볼을 이용한 운동을 제공하 으며, 긍정적인 정

신사회적 변화를 알아보기 위해 자아존중감과 사회심리

적 스트레스 수준을 측정하 고, 근골격계질환의 예방

및 치료효과를 알아보기 위해 장악력, 근지구력, 민첩성

및 동∙적 균형능력, 요통 수준을 측정하 다. 이 중 근

정민예 등∙일 지역 농업인의 근력강화운동이 정신사회 및 신체적 건강수준에 미치는 향

Table 3. Effect of resistance strengthening exercise on physical and mental characteristic

Variable (N=28) Mean SD t

Psychosocial status Self-esteem scale pre 27.43 05.29 -3.034**

post 29.39 04.40

Psychosocial pre 22.07 10.40 -3.292**

well-being index post 19.03 08.22

Physical status Grip strength Rt. pre 17.82 05.82 -4.083**

post 19.35 05.83

Lt. pre 17.50 06.17 -3.660**

post 19.43 06.10

Arm curl Rt. pre 21.82 08.08 -1.888**

post 22.32 08.06

Lt. pre 21.93 07.49 -1.821**

post 22.42 07.72

Time up and go pre 07.52 01.86 -3.449**

post 07.00 01.42

Functional reach pre 13.38 05.61 -7.763**

psot 16.08 06.01

Low back pain level Oswestry Disability pre 36.90 18.16 -3.516**

Index post 28.96 14.33

**p<0.01



지구력을 측정한 덤벨 들기만이 운동 전∙후에 의미 있

는 향상을 보이지 못하 으며, 나머지 측정 항목에서는

모두 의미 있는 향상을 보여 근력강화운동의 효과를 입

증할 수 있었다.

많은 연구들에서 신체운동은 참여자의 자아존중감 및

효능감을 증진시키고 심리적 스트레스를 감소시켜 개인의

삶의 질 향상에 도움을 줄 수 있다고 하 다24-26). 본 연구

에서도 근력강화운동을 실시한 결과 운동 전∙후 사이에

의미 있는 차이를 보 는데, 자아존중감 수준의 경우 운

동 전보다 운동 후의 평균값이 4.9% 향상된 결과를 보

으며, 사회심리적 스트레스 수준은 운동 후에 운동 전보

다 5.6% 감소된 결과를 보여 근력강화운동의 효과성을

입증하 다. 이러한 사실은 신체운동이 개인의 정신사회

적 수준을 향상시킨다는 선행 연구결과와 일치한다. 

장악력 검사는 상지의 정적근력을 측정하는 항목으로

다른 신체부위와 높은 상관관계를 보이며, 신체의 체력을

측정하는 기준으로 널리 이용되고 있다19-20,27). 본 연구에

서는 근력강화운동 실시 후 좌∙우측에서 유의한 향상을

보 다. 장악력의 향상에는 근력강화운동 시 탄성밴드를

잡는 동작 자체가 추가적인 향을 미쳤을 것으로 생각된

다. 이러한 사실로 볼 때, 탄성밴드와 볼을 이용한 근력

강화운동은 농업인들의 근 기능 개선에 긍정적인 결과를

가져온 것으로 생각된다.

덤벨 들기는 상지의 근지구력을 측정하는 검사로써 이

검사의 측정동작은 노인들의 일상생활동작 중 가장 사용

빈도가 많은 동작으로28), 덤벨 들기 검사의 적용은 타당

하다고 할 수 있다. 하지만 근지구력은 근력강화운동 실

시 후 좌∙우측 모두에서 의미 있는 변화를 보여주지 않

았다. 이러한 결과는 근력강화운동을 하는 동안 개인의

능력수준에 맞춘 운동을 실시하지 못하 으며, 상자가

노인 및 여성인 점을 고려하여 전반적으로 낮은 강도의

운동을 실시하 기 때문으로 생각된다.

본 연구에서는 기능적인 작업수행능력 및 균형능력을

평가하기 위해 일상생활에서 많이 사용되는 움직임을 측

정동작으로 하는 일어나 걸어가기 검사와 팔 뻗기 검사를

실시하 다. 그 결과 근력강화운동 실시 전∙후에서 유의

한 차이를 보여 근력강화운동이 운동성 및 균형능력을 향

상시킨다는 결과를 확인할 수 있었다.

요통은 농업인들이 가장 많이 호소하는 근골격계질환으

로 즉각적인 예방과 관리가 필요한 실정이다29). 본 연구

에서는 요통 수준을 측정하기 위하여 자가 요통 설문지를

실시하 다. 그 결과 요통 수준은 근력강화운동 실시 후

유의한 변화를 보 으며, 이러한 사실은 8주간의 저항운

동을 통하여 주관적인 요통의 정도를 검증하 던 Yang

과 Lee30)의 연구결과와 일치한다.

그러나 이 연구의 제약점은 운동 프로그램 제공 전후에

평가를 하 지만 비교할 수 있는 조군이 없다는 점이

다. 향후 조군을 확보하여 비교할 필요성이 있다.

농촌인구의 고령화는 농업인의 높은 근골격계질환 발생

률에 한 몫을 하고 있으나, 근골격계질환의 예방 및 관리

를 위한 체계적인 치료프로그램을 제공하는 시설이나 환

경이 부족하여 체육센터나 기타 부 시설을 이용한 운동

참여는 극소수에게서만 이루어지고 있는 실정이다31). 

이 마을의 경우도, 작업시간이 불규칙적이며, 노인 회

관까지 거리가 멀고, 중교통수단이 없는 등의 이유로

농업인들의 접근성이 떨어져 많은 참여를 유도하기 어려

웠다. 이러한 물리적 환경으로 인하여 모든 상자에게

동일한 기간 동안 운동프로그램에 참여할 수 없었으며,

적절한 날씨와 기간에 빨리 이루어져야만 하는 농작업의

특성상 상자들이 규칙적 운동에 참여하는데 어려움이

있었다. 

또한 농업으로 인한 근골격계질환의 발생률이 높고 예

방과 치료를 할 수 있는 주변 환경이 열악함에도 불구하

고 관심이 부족하며 다양한 연구가 이루어지지 않고 있

다. 앞으로 더 많은 농업인에게 운동프로그램을 제공하고

지속적으로 운동의 중요성과 교육이 지속될 필요가 있을

것이다. 앞으로의 연구에서는 농촌의 시∙공간적 환경을

고려하여 농촌의 특성에 맞는 다양한 치료, 관리 프로그

램에 한 연구가 이루어져야 한다. 또한 농업인에게 근

력강화운동 뿐 아니라 근골격계 증상을 완화시킬 수 있는

농작업 자세교육의 효과나 적절한 보조도구의 지급의 효

과로 인한 근골격계 증상 완화에 한 연구 또한 필요할

것이다. 

요 약

목적: 농업인을 상으로 근골격계질환의 예방과 관리

를 위한 근력강화운동을 실시하여 심리상태와 신체능력에

미치는 효과를 밝힘으로써 농작업과 관련된 향후 치료프

로그램의 기초자료를 제공하고자 하 다.

방법: 규칙적인 운동프로그램의 참여 경험이 없는 농작

업 종사자 28명을 상으로 8주간 주 3회 근력강화운동

을 실시하여 4주 이상 규칙적으로 참여한 상자의 정신

사회적 수준(자아존중감, 사회심리적 스트레스), 신체적

수준(장악력, 민첩성, 동∙정적 균형능력, 근지구력), 요

통 수준의 변화를 측정하 다. 

결과: 근력강화운동에 참여한 상자들의 자아존중감은

운동전에 비하여 유의하게 향상되었고, 사회 심리적 스트

레스는 유의하게 감소하 다. 장악력, 민첩성, 동∙정적

균형능력은 운동 후 모두 유의하게 향상되었으며, 요통

수준 또한 유의하게 감소하 다. 

결론: 농업인에게 근력강화운동의 적용은 심리적인 안
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정을 주고 신체능력을 향상시켜 근골격계질환을 예방하고

관리하는데 적합한 치료프로그램으로 사용될 수 있으며,

요통 수준을 감소시키는데 유용한 프로그램이었다.
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