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            초록
          
        

        
          This study examined qualitatively how older women residing in metropolitan areas experience exercise and perceive its impact on their health, focusing on how exercise is embedded in physical health management and daily life, emotional well-being, and social relationships. Data were collected through one-on-one and group semi-structured in-depth interviews with eight older women. The participants typically initiated exercise due to motivations such as health promotion or maintenance, or upon medical advice. They experienced positive physical changes and emotional stability as they continued exercising through the formation of social relationships, alleviation of loneliness, increased self-esteem, and enjoyment. Older women who sought to continue their exercise practices developed personalized routines in terms of the exercise forms and methods. Exercise also served as an opportunity to foster social intimacy and a sense of new belonging through interactions with others. Obstacles such as physical pain or lack of motivation were overcome by adjusting the routines to match personal lifestyle or physical condition, receiving encouragement from others, or changing exercise locations depending on the situation. Exercise practice became integrated into the lives of older women, contributing positively to physical and emotional health, supporting healthy aging in a super-aged society. These findings highlight the need to create supportive environments, promote social support, and introduce exercise programs acceptable to older women—moving beyond uniform approaches to health management and instead reflecting individual physical, cognitive, and social factors.
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      Ⅰ. 서론
      세계적으로 인구 고령화가 빠르게 진행되고 있는 지금 대한민국은 이미 초고령화 사회에 진입하였으며, 특히 여성 노인의 비율은 지속적으로 높아지고 있는 추세이다(Statistics Korea 2023). 세계 고령 인구의 절반가량이 여성이며 80세 이상 고령자 집단에서는 여성 100명당 남성이 약 61명에 불과할 정도로 성비 격차가 크다(UNFPA & HelpAge International 2012). 이처럼 고령 인구의 비중이 높아지면서 노인의 건강과 삶의 질 저하, 의료비 지출 급증 등의 문제가 대두되고 있다.

      여성은 남성보다 평균 수명이 길어 고령층에서 여성의 비율이 높고, 그 결과 배우자를 잃고 홀로 지내는 여성 노인이 많다(Kim 2020). 또한 여성 노인은 남성 노인에 비해 만성질환과 기능 저하, 정신적 문제에 노출될 가능성이 크며, 여성 노인의 낮은 신체활동 수준과도 밀접한 관련이 있다(Stalling et al. 2024).

      우리나라의 경우 65세 이상 인구 중 신체활동이 부족한 인구 비율이 남성 약 51.7%에 비해 여성은 약 57.0%로 높게 나타나고 있으며, 고령층에서 권장 수준의 운동을 실천하는 비율은 모든 연령대 중 가장 낮은 수준이다(Seo et al. 2022). 이처럼 상당수의 여성 노인들이 충분한 운동을 하지 못하고 있다는 현실은 각종 만성질환의 증가와 신체기능 저하로 이어져 개인의 삶의 질은 물론 사회 전체의 의료 부담을 가중시키는 문제로 이어진다. 실제로 신체활동이 부족한 노인은 규칙적으로 운동을 실천하는 노인에 비해 심혈관계 질환, 당뇨병, 골다공증 등의 만성질환 발생 위험이 높고 사망률도 상승하는 것으로 보고되며, 운동 부족은 낙상 위험 증가와 근력 약화, 일상생활 기능 상실 등의 원인이 되는 것으로 밝혀졌다. 반대로 규칙적인 신체활동을 실천할 경우 노인의 경우에도 사망률과 주요 질병 위험이 유의하게 감소하고 건강한 노화(healthy aging)에 기여한다는 역학 연구들이 다수 보고되고 있다(Cunningham et al. 2020; Shaked et al. 2022; Tan & Siah 2022). 따라서 여성 노인의 낮은 운동 참여율을 개선하는 것은 이들의 건강수명 연장과 사회경제적 부담 경감을 위해 시급한 공중보건 과제로 지적된다.

      노년기의 규칙적인 운동은 근력, 심폐지구력, 평형감각 등의 다양한 신체적 개선이 가능하다. 실제 연구에서도 운동에 참여하는 노인들은 그렇지 않은 그룹에 비해 신체기능이 향상되고 노쇠 및 염증 수치가 감소하여 건강상태가 개선되는 것으로 나타났다(Valenzuela et al. 2023; Prommaban et al. 2024). 또한 적절한 강도의 유산소 및 근력 운동은 뇌의 구조와 인지 기능을 강화하여 치매 예방에 핵심적인 역할을 하는 것으로 보고되며, 꾸준한 운동을 통한 자극은 기억력과 인지능력 유지에도 효과적이다(Yoon 2022).

      규칙적인 운동은 우울증상 감소와 자기만족감, 삶의 활력 증진에 기여하며, 자아존중감 향상 등 노인의 정신적 건강과 사회적 활력을 높이는 데에도 긍정적인 역할을 한다. 질병관리청의 노인 건강정보에 의하면, 꾸준한 운동은 노년기의 삶의 질을 향상시키고 자신감 회복과 스트레스 감소 등 정서적 안정, 사회적으로도 건강한 삶에 도움이 된다고 보고하였다(KDCA 2025).

      여성 노인의 신체활동을 대상으로 한 대부분의 연구는 양적 조사와 통계 분석을 통해 운동 참여율의 실태와 영향 요인을 파악해왔다. 그러나 통계적인 방식보다 더 심층적인 이해를 위해서는 질적 연구의 적용이 요구될 수 있다. 기존의 연구들은 운동을 통한 건강 증진이나 체력 향상에 대하여 통계적으로 나타나는 수치와 분석을 통하여 결과를 도출하였고, 개별 여성 노인의 주관적 경험과 맥락적 의미를 고려하지 않았다는 한계점을 보인다(Kim & Yang 2018).

      여성 노인의 운동 경험에는 개인의 삶의 경험과 그에 대한 의미 부여, 사회문화적 맥락이 포함되어 있으므로, 현상학적 접근이나 해석학적 접근이 필요하다. 실제로 여성 노인의 지속적 운동 참여가 삶에 가져오는 의미와 변화에 대해 심층적이고 주관적인 측면을 중점으로 보는 연구가 통계적 양적연구의 한계를 보완하려는 시도를 보이고 있다.

      Bidonde et al.(2009)는 혼자 사는 여성 노인들이 운동 모임에 참여하면서 사회적 고립감이 완화되고 또래와의 유대감 속에서 자아존중감과 생활의 활력을 얻는다고 주장하였다. 이와 같이 운동은 노년 여성에게 육체적 건강뿐만 아니라 정서적 건강 및 사회적 관계의 개선을 기대할 수 있는 행위로써 작용한다.

      본 연구의 목적은 노년기 여성을 대상으로 운동경험과 건강 인식에 관한 주관적인 인식에 대해 검증을 하는 데에 있다. 특히 운동이 신체 개선과 참여자의 일상, 감정, 사회적 관계 속에서 어떻게 의미화되고 실천되는지를 알아보고자 한다. 이를 위해 본 연구는 통계적 양적 연구에서 포착하기 어려운 주관적 경험과 인지적 맥락을 이해하기 위해 질적 연구 방식을 채택하였다.

      연구 진행을 위해 다음과 같은 질문을 제시하였다.

      여성 노인이 운동을 시작하는 동기는 어떤 것이 있으며, 어떻게 운동을 지속하는가?

      운동 실천 과정에서 여성 노인은 어떠한 신체적, 정서적, 사회적 변화를 겪는가?

      여성 노인의 운동 경험은 일상생활, 사회적 관계, 자기인식에 어떠한 영향을 끼치는가?

      여성 노인들이 운동 실천의 과정에서 인지하는 장애요소는 무엇이며, 이를 어떻게 극복하는가?

      여성 노인들이 행하는 운동은 어떤 종목이며 운동빈도는 어떻게 행해지는가?

    

    

  
    
      Ⅱ. 연구방법
      
        1. 연구 대상 및 기간
        본 연구는 울산광역시에 거주하고 있는 여성노인 중 일상적인 활동에 문제가 없으며 운동실천을 하고 있다고 응답한 여성 노인 10명을 대상으로 실시하였다. 연구대상자의 정보는 Table 1과 같다. 부부 거주, 독거(사별, 이혼), 미혼자녀와 거주 등의 거주형태를 가지고 있으며 연구자는 참여자에게 연구 전 연구에 대한 설명을 충분히 한 후 자발적인 참여를 통해 2025년 5월과 6월 총 2회로 나누어 조사를 실시하였다.

        
          Table1. 
				
          

          
            General characteristics of older women
          
          

        

        
          
            
              	No
              	Age
              	Education 
level
              	Marital status
              	Residential type
            

          
          
            	1
            	79
            	College
            	Married
            	With spouse
          

          
            	2
            	82
            	High school
            	Married
            	Living alone
          

          
            	3
            	73
            	Middle school
            	Divorced
            	Living alone
          

          
            	4
            	68
            	High school
            	Widowed
            	Living alone
          

          
            	5
            	68
            	College
            	Married
            	With spouse
          

          
            	6
            	68
            	College
            	Married
            	With spouse
          

          
            	7
            	68
            	Middle school
            	Married
            	With spouse
          

          
            	8
            	68
            	High school
            	Widowed
            	With children
          

          
            	9
            	74
            	Middle school
            	Single
            	Living alone
          

          
            	10
            	78
            	Middle school
            	Married
            	With spouse
          

        

        

      

      
        2. 연구자료
        본 연구는 반구조화된 심층면담을 통해 인터뷰 형태의 자료를 수집하였으며, 참여자는 사전 구성된 질문 항목을 중심으로 운동 경험과 그에 대한 인식을 서술하였다.

        면담은 총 2회로 1회의 개인 면담과 1회의 집단면담으로 하여 개인 면담 후 두 그룹으로 나눈 2차 집단면담을 실시하여 집단 속에서 또 다른 내용을 도출하고자 하였다. 장소는 개인면담, 집단면담 모두 참여자의 자택, 카페 등의 평소 자주 이용하는 익숙하고 편안한 장소에서 이루어졌으며, 1회당 평균 60분 내외로 시행하였다.

        면담 전, 참여자 전원에게 연구의 목적과 면담 내용, 개인정보 보호 방침, 녹음 여부 등에 대한 설명이 충분히 제공되었으며, 윤리적 절차를 위한 서면 동의서를 참여자 전원으로부터 수령했다. 참여자에게 녹음에 대한 동의 여부는 강제되지 않았으며, 모든 면담의 기록에는 녹음과 현장 메모 전체 혹은 일부를 사용하였다.

        면담 질문지는 1차 예비면담을 통해 문항의 적절성과 표현의 난이도를 검토한 후, 노인 참여자의 언어와 생활환경에 맞게 일부 문항을 수정하였다. 질문지의 구성은 운동의 동기, 운동의 이유, 운동의 빈도와 종목, 인지하는 운동의 효과 등의 확인을 목적으로 하였다.

        면담 과정은 참여자의 자율성과 심리적 안정감 제공에 최대한 집중하는 방식으로, 연구자는 참여자와의 대화 중 중립적이며 수용적인 태도를 고수, 면담 상황에서 참여자들이 자유롭게 자신의 운동경험에 대해 말할 수 있도록 하였다.

      

      
        3. 자료 분석 방법
        면담과 녹음은 연구자가 직접 진행하였으며 녹음 자료 또한 연구자가 직접 전사한 후, 반복적인 정독을 통해 자료의 맥락과 흐름을 파악하고자 하였다. 인터뷰 내용은 전사하고 녹취 내용을 반복 청취하여 정확하게 텍스트화 하였다. 전사본을 반복해서 읽어 내용을 충분히 파악하고 그 당시를 기억하여 주요한 표현에 메모를 하였고 의미 단위를 나누어 ‘코드’를 부여하여 유사한 코드끼리 묶어 주제를 범주화하였다.

        예비 주제들이 전체 자료와 연구 목적에 부합하는지를 검토하여, 주제 간 중복과 이질성을 조정하고 재구조화 한 후 최종 주제를 명명하고 정의하였다. 조사 내용 중 각 주제를 대표하는 진술 인용문(quote)을 선정하였고 이에 해석적 의미와 맥락을 부연하였다.

        마지막으로 도출된 주제가 여성 노인의 운동실천 인식을 잘 반영하고 있는지를 최종적으로 검토하였으며, 해석의 타당성을 확보하기 위해 관련 전문가와의 상호 검토를 실시하였다.

      

    

    

  
    
      Ⅲ. 결과 및 고찰
      여성 노인의 운동실천경험을 분석한 결과 다음과 같이 5개의 주제와 14개의 하위범주가 도출되었다. 여성 노인의 운동 실천 경험은 크게 ① 건강과 자기관리 등 자기중심적 운동 추구 ② 사회적 관계와 정서적 만족, ③ 신체적 효능, ④ 장애 요인과 극복, ⑤ 개인 맞춤형 운동 선택의 다섯 영역으로 분류되었다. 각 영역은 운동을 필수 활동으로 인식하는 태도와, 사회·심리·신체적 효과를 경험하며, 환경과 신체 조건에 맞춘 실천 전략을 포함하고 있었다.

      
        1. 자기중심적 운동 추구
        
          1) 건강을 우선으로 하는 운동
          
“예전에는 운동에 별로 신경 안 썼는데 건강을 위해서 운동을 하지 뭐. 아프고 나니까 이제는 열심히 운동하게 되더라. 의사도 운동 안 하마 안된다 카더라.”(p1)
“운동을 하마 다리에 힘도 생기고 몇 일 안하마 다리에 영 힘이 없는기라. 오래 살라고 하는 게 아니라 자식들한테 짐 안 되려고 하는 거지. 누워서 똥오줌 받아내야되마 서로가 고생이잖아”(p2)

        

        
          2) 체형과 외모관리
          
“운동 안 하면 허리가 꼬부라지지, 자세도 안 좋아지고 근육도 잘 안 생긴다 하잖아. 그래도 늙어도 꾸부정하이 노인같이 안 되고 싶거덩”(p3)
“근력 키워야지. 근육. 목욕탕 가서 노인들 엉덩이 근육이 없는 거 보니까 진짜 보기 싫더라. 나도 그래 안될라고. 점점 없어지는 거 같더라”(p4)

        

        
          3) 습관과 즐거움
          
“운동 재미있어서 하는 거지. 재미가 있으니까 습관처럼 돼서 그냥 간다.”(p5)
“그냥 기분전환이지. 친구하고 걷기라도 하고 오면 머리가 맑아져. 잡 생각도 없어지고.(p10)”

          건강 유지와 노화 지연, 체형개선, 즐거움 등이 운동 동기로 나타났다. 참여자들은 운동을 일종의 필수 행위로 인식하고 있었으며, 세부적으로는 운동에 대한 의무감과 건강에 대한 염려가 작용하고 있었다. 일부 참여자는 운동을 병원의 처방과 같은 개념으로 인식하여 질환 예방이나 체력 유지를 위해 적극적으로 운동을 실천하는 모습을 보였다.

          본 연구 참여자들의 운동 동기는 건강 증진과 행복 추구에 집중되는 경향이 있다. 실제 국내 연구에서도 여성 노인의 주요 운동 참여 동기가 주변의 권유, 건강의 회복 및 유지, 행복 추구로 보고되었다(Choi et al. 2022). 이는 신체 활동을 통한 건강의 개선과 삶의 활력에 대한 내재적 동기가 크다고 이해할 수 있다. 중증 질환이나 외상 이후 회복 중인 노인들을 대상으로 한 질적 연구에서도, 참여자들은 운동을 건강 회복의 수단으로 인식하고, 자율성과 일상생활 능력을 되찾기 위한 계기로 받아들이는 경향을 보여(Karlsson et al. 2022) 건강 회복에 대한 여성 노인 본인의 기대와 주변의 격려는 운동 실천의 강력한 동기로 작용함을 알 수 있었다.

        

      

      
        2. 사회적 관계와 정서적 안정
        
          1) 배우자와의 운동 공유
          
“시간적으로 여유가 생기고 나니까 남편이랑 같이 댄스를 배워. 같이 하니까 잘 빠지지 않고 꾸준히 하게 되더라고.”(p5)
“나는 산책을 가도 혼자 가기는 좀 그렇고 해서 주말에 남편이랑 주로 경치도 보고, 둘레길 산책 위주로 가는데 남편은 억지로 따라올 때도 많죠.”(p6)

        

        
          2) 사회적 교류
          
“운동 가면 친구들이랑 농담도 하고 웃고 그러니까 즐겁지. 나이 들어서 인제 재미가 그거밖에 더 있나. 나는 혼자 있으니까(사니까) 운동가면 친구도 만나니 좋지,”(p3)
“운동하면서 그냥 사람들 만나고 같이 이야기하면서 웃고 떠드는 게 제일 좋아. 기분도 좋아지고, 우울할 새가(시간이) 없다”(p4)

        

        
          3) 함께하는 운동의 지속성
          
“혼자서는 안 가게 되는데, 신랑이랑 같이 가거나 친구랑 가면 덜 빠지게 돼. 거의 매번 친구하고 시간 맞춰서 가거든”(p7)
“성당도 가고 운동도 하고, 사람들하고 같이 할라고 일정 맞춰서 하는 거지.”(p10)

        

        
          4) 심리적 만족
          
“댄스동호회에 다니는데 톡 오는 오빠야도 있고, 인기 많아지니까 자존감이 올라가지. 운동 가면 지금 즐거워요. 우리 남편도 거기서 인기 짱이야.”(p5)
“아플 때는 맨날 우울했는데, 운동 다시 시작하니까 자신감도 생기고 살만하더라. 운동 꾸준히 하면 더 안좋아지겠나.”(p6)

          참여자들에게서 운동은 남편이나 친구, 다른 사람들과 소통할 수 있는 방법이었다. 운동은 사회적 교류 및 공동체 형성의 수단이 되기도 하였는데 일부 참여자는 운동을 계기로 새로운 친구를 사귀거나, 소규모 그룹으로 운동을 이어가며 서로의 관계를 유지하고 있었다. 또한 운동은 정서적 안정을 도모하는 중요한 수단의 기능을 하고 있었다. 참여자들은 운동을 통해 스트레스를 해소하고, 자존감이 올라간다거나 기분전환 등의 표현으로 정서적으로 안정된 모습을 보였다. 특히 다른 사람과 함께 운동할 때 정서적 유대감이 강화되며, 공동체 형성으로 외로움을 감소시킬 수 있는 것으로 나타났다.

          함께 운동하는 단체 동료나 친구, 배우자의 존재는 운동을 지속하는 데 도움이 되고 있었다. Komatsu et al.(2017)의 연구에서 정기적 그룹 운동은 동료와의 상호작용을 통해 고립감을 완화하고, 사회적 지지와 소속감을 제공하는 것으로 보고되었다. Rogers et al.(2010)의 연구의 통합 분석에서도 노인이 운동을 시작하고 계속 참여하게 만드는 요인으로 사회적 지지(운동 그룹의 소속감)와 건강 유지 및 삶의 질 향상이 가장 두드러지게 나타났다. Parra et al.(2019)의 연구에서는 노년층은 정기적인 그룹 운동 참여를 통해 동료들과의 상호작용 속에서 사회적 고립이 완화되고, 공동체로서의 소속감이 강화된다는 경험을 보고했다. 이처럼 본 연구에서도 여성 노인들에게 사회적 맥락은 운동의 지속성과 정서적 안정감에 긍정적인 영향으로 작용하고 있었다. 운동이 단순한 신체 활동을 넘어 사회적 활동이 될 때 노인들은 더 큰 즐거움과 지속 의지를 얻는다. 이러한 맥락에서 운동 환경을 사회화하고 또래 집단을 형성하는 것이 여성 노인의 운동 참여율을 높이고 유지하는 데 도움이 됨을 시사하였다.

          규칙적으로 운동을 하는 노인은 그렇지 않은 노인에 비해 우울 수준이 유의하게 낮다는 연구결과가 있고(Nam et al. 2014), 운동을 통해 자아존중감과 행복감이 증진된 사례도 보고된다. Kim & Oh(2021)은 여성 노인들이 라인댄스를 통해 성취감과 몰입감이 향상되고, 가족들의 지지 속에 자존감과 전반적 삶의 만족도가 증진되었다고 밝혔다. 이는 운동이 심리적 안녕감(well-being)을 높이는 효과가 있다는 것을 시사한다. 더불어 국외 연구에서는 사회적 교류를 동반한 운동이 노인들의 정신 건강에 긍정적 영향을 미친다고 한다. 참여자들은 운동실천을 해야 하는 것이 아니라 재미있어서 하는 것, 심리적 즐거움과 만족감을 얻는 것으로 인식하고 있었다. Stødle et al.(2019)의 연구에서 운동 후 정신적으로 좋아졌고, 다른 사람들과 어울리는 것에 큰 도움이 되었다고 하였다. 이는 운동이 여가의 즐거움과 노년기의 자신감을 키우는 정서적 보상으로 고립감 완화와 행복감 증대로 이어짐을 의미한다. 운동을 통해 얻는 활력과 긍지 같은 정서적 요소와 노인의 고독감 감소의 연관성도 일부 연구를 통해 확인되었다(Park 2008). 이처럼 운동이 주는 혜택은 신체적 측면뿐 아니라 정서적 측면에서도 여성 노인의 삶의 질을 향상시키는 핵심 요소로 작용하며 노년기의 정신적 건강을 유지하는데 중요한 요소임을 알 수 있었다.

        

      

      
        3. 신체적 효능에 대한 만족
        
          1) 체력 향상과 자립성 증가
          
“수영 다니고 걸음도 훨씬 나아지고, 이제 시장도 혼자 다닌다. 그전에는 우리 아저씨가 집안 일 거의 다 했다. 아쿠아로빅인데 그거하고 좋아진 사람들 진짜 많다. 아이구 그전에는 내 꼴이... 말도 못했다”(p1)

        

        
          2) 근육형성과 건강 인식
          
“요새 근육도 많이 생겼는데 실핏줄이 터지면서 뭉치고 굵어지는 게 근육이라는 거 처음 알았다. 근육이 있어야 된다 카더라. 근육이 많을 수록 건강하다고”(P3)

        

        
          3) 외모 변화
          
“운동에 취미도 있지마는 운동하고 나서는 피부도 좋아지고, 사람들이 내보고 나이 안 들어 보인다 하니까 기분이 좋더라. 젊어지는 거 같고”(p10)
매일 스쿼트 하는데 기구도 사고. 그러고 나서 엉덩이 쳐지는 것도 많이 나아지고 보기가 훨 낫다. 계속 해야지. 근육은 운동 안하마 금방 빠지거덩(p4)

          여성 노인들은 운동을 통해 신체적으로 긍정적인 변화를 체감하고 있었다. 운동을 통한 변화는 유연성과 근력의 강화와 일상생활의 자립성을 높이는 데 기여하고 있었다. 또한 외모의 향상, 체중 조절 등 신체 상태 전반이 개선되었다는 주장과 함께 운동을 멈췄을 때의 부정적인 영향에 대한 우려가 나타나기도 했다.

          참여자들은 전반적으로 근력 강화, 유연성 증진, 체력증진, 외모개선 등 운동을 통해 발생하는 신체적 효과를 확실하게 체감하는 긍정적인 반응을 보였다. 국외 노년층을 대상으로 진행된 근력·균형 운동 프로그램에 대한 질적연구에서도 참여자들이 ‘팔다리에 힘이 붙고 걷거나 서 있는 것이 쉬워졌다’며 운동 후 신체기능이 눈에 띄게 개선된 경험을 보고하였다(Maula et al. 2019). 농촌지역 장노년층 여성의 근감소증과 관련한 연구에서도 근감소증으로 인한 근력 및 신체수행능력 개선을 위해서는 노년기 여성의 신체활동을 통한 규칙적인 운동이 필요함을 보고하였다(Park et al. 2024). Patterson et al.(2022)의 연구에서 고령 여성들은 규칙적인 운동을 통해 팔다리에 힘이 생겼고, 건강과 외모에 대한 자신감도 회복되었다고 하였으며, 운동을 통해 얻는 신체적 효능은 특히 그 효과를 여성 노인들이 인지할 수 있을 때 운동 지속에 대한 보상으로 작용하여 운동의 실천이 지속되도록 유도할 수 있다(Jancey et al. 2009). 이와 같이 운동의 효과에 대한 인지는 여성노인들의 운동에 대한 동기부여에 중요한 요소로 볼 수 있다.

        

      

      
        4. 운동 실천의 장애 요인과 극복 전략
        
          1) 신체의 불편함
          
“연골주사도 한 번씩 맞고 있으니까 무릎이 아플 때는 무릎을 아낄려고 운동을 안하게 돼. 조심하는거지. 그런 날은 평소보다는 좀 덜 걸을라고 반만 한다.”(p9)

        

        
          2) 피곤함과 귀찮음 극복
          
“보통은 이제 집에 가면 거의 쓰러져 있어 가지고 아무것도 하기 싫은데 근데 일부러라도 일어서서 하려고 이제 목표를 두는 거예요. 하루에 지금 목표를 둔 거는 하루에 5천 보가 목푠데 힘들더라고요. 진짜로 5천 보 하려면 한 40분 50분 걸어야 되거든요. 만 보는 좀 힘들거 같고”(p8)
“피곤하고 날씨가 꾸리한(흐린) 날은 만사 귀찮아서 운동하기 싫기도 하지. 근데 동호회에 들어가 있으니까 비가 오나 눈이 오나 어쨌든 약속을 했으니 가야되는 거지. 안그라마 귀찮은 날은 안 갈 수도 있잖아”(p7)

        

        
          3) 가족돌봄 극복
          
“가끔 손주를 봐야 할 때가 있는데 그때는 운동할 수도 없고 손주 보는 게 운동이라고 생각하지. 사실 더 힘들기도 하고(웃음) 딸이 애 봐달라고 할 때는 안 빼먹을려고 남편한테 맡기고 운동 퍼뜩 갔다 오기도 하고”(p5)

          여성 노인들이 규칙적인 운동을 지속하는 데에는 다양한 장애 요인이 존재하는 것으로 나타났다. 귀찮음이나 손주 양육, 그리고 노화에 따른 신체적 통증이나 질환도 운동 장애 요인이 되고 있었다. 그러나 운동 실천을 지속하고자 하는 여성 노인들은 자신만의 방식으로 장애요인을 해결하는 것으로 나타났다. 운동목표설정, 소속감, 주변인의 도움, 집단과의 약속을 통한 책임감을 부여하여 운동을 유지하고 있었다.

          참여자들은 일상의 리듬에 맞춘 조정, 적절한 운동 방식 선택, 실내외 환경의 융통적 활용, 소속감, 주변인들에 의한 사회적 지지를 통해 장애를 극복하는 전략을 보였다. 여성 노인의 운동 참여를 저해하는 요인은 신체적 컨디션과 연관된 경우가 크며 노인들은 통증이나 만성질환으로 운동능력이 떨어졌을 때, 운동을 포기하기 쉽다. 그러나 적절한 운동은 오히려 만성질환과 통증뿐만 아니라 심장병, 당뇨, 관절염과 같은 노인계층에게 취약한 질병의 증상 개선을 기대할 수 있다. 다만 이러한 효능과는 별개로 현재 자신이 가지고 있는 신체적 불편함이 더 악화될 수 있다는 두려움이나 낙상에 대한 우려가 운동 기피 원인으로도 작용할 수 있다(Akosile et al. 2020). 운동시간 부족의 원인으로 많이 거론된 또 다른 요인은 가족 부양과 가정에서 역할과 같은 환경적, 사회적 요인이었다. 스페인에서 수행된 한 연구에서는 여성들은 돌봄 의무와 성 역할에 대한 내재화로 인해 운동에 할애할 시간을 갖지 못한다고 보고했다(López-Benavente et al. 2018). 또한 동기 부여의 부족이나 운동습관이 형성되지 못한 것도 운동 실천에 대한 저해 요인으로, 이 경우 단순히 개인의 의지 부족이 아니라 노인의 삶의 조건과 역할, 신체 변화 등 구조적 요인과 연관성이 깊음을 알 수 있었다.

          구체적인 목표를 세우고 성취를 확인하는 과정은 행위에 대한 지속 동기를 강화한다(Locke & Latham 2002). 참여자들의 경우도 스스로 걷기 목표나 일정 계획을 세워 실천률을 높이는 모습을 보였다. 운동이 습관적이라는 진술은 운동이 일상적 요소로 자리 잡음을 나타내고 있으며 일부 참여자는 건강관리라는 목적에 스스로를 맞추고 있었다. 이처럼 참여자들은 사회적 약속, 일상 루틴 형성, 건강관리 목적 등 다양한 사고를 통해 운동 실천을 유지하고 있었으며, 이는 실천 지속의 방법과 가능성을 보여주는 중요한 사례로 해석된다. 국내 연구에서도 골관절염 노인들이 운동을 약물 부작용 없는 치료법으로 여기고, 자신의 의지와 성취감으로 내면화하여 일상적 습관으로 만들었다고 보고되었다(Yi & Park 2018). 한편 사회적 측면에서는 가족, 친구, 전문가의 권유나 지지가 운동의 지속에 핵심적인 역할을 한다. Stødle et al.(2019)의 연구에서도 가까운 사람의 권유와 지지가 운동 참여 및 지속에 긍정적인 영향을 미치는 모습을 보였다. 특히 전문가의 체계적인 지도와 맞춤 조언은 노인들의 불안감을 줄이고 자신감을 높여 노인들이 운동을 계속하도록 유도할 수 있다. 따라서 여성 노인의 운동 실천 유지를 위해서는 장애요인을 해결하기 위한 본인의 자발적 주도와 함께 사회적 지지까지 필요함을 시사하였다.

        

      

      
        5. 개인 맞춤형 운동 선택
        
          1) 익숙한 운동의 지속
          
“헬스장에서 근력운동으로 15 kg, 20 kg도 들고 내리고 한다. 자세도 중요하거든. 하던 운동이라 일주일에 4일은 꼭 간다. 한 10년 12,3년은 됐을걸”(p4)
“테니스를 하는데 스트로크는 내가 제일 잘해. 남편보다도. 테니스 한 지가 한 20년 됐거든, 내가 잘하는 포즈가 있고 잘하는 게 다 있단 말이야. 그럴 때는 더 신나지. 테니스가 힘들다는데 오래돼서 힘들지도 안해. 뛰고 땀 흘리고 나면 온몸이 개운해지니까 좋아”(p7)

        

        
          2) 적정강도의 운동
          
“요가도 좋더라. 나이 드니까 그게 우리 나이에 맞는 것 같더라. 무리하지 않을 정도로 하고, 요가 선생도 할 수 있는 만큼만 하면 된다해서. 우리 집에서 가기도 가깝고 저녁에 매일 밥 먹고 가면 딱 이더라”(p3)
“수영갔다가 오면 개운하고 근육이 붙는 게 느껴지거덩. 설렁설렁 하면 힘들지도 않고 얼마나 좋은지 모른다.” (p1)

        

        
          3) 접근성이 좋은 운동
          
“나는 이제 걷기가 제일 편해서 날마다 내가 가고 싶을 때 아무 때나 나가서 우리 동네 여기저기 걷고 있어요. 못하는 날은 아파트 복도 다섯 번 왔다 갔다 걷지.”(p8)
“대중없고 그냥 주로 시간 있을 때 운동 가지, 바쁠 때는 안가고. 이 나이에 바쁠 게 있나마는 친구도 만나고 집안일 하다보면 운동은 뒷전이 되뿐다. 그래도 될 수 있으마 적어도 이틀에 한 번은 걸을라 칸다.”(p9)

          참여자들은 규칙적인 운동을 생활화하고 있었다. 매일 또는 일주일에 3~4회 정기적인 운동습관을 가지고 있었다. 일상과 운동을 자연스레 통합하면서도 공원이나 동네 산책로 같은 접근성이 좋은 곳을 운동 장소로 활용하고 있었다. 운동의 종류는 걷기나 산책처럼 혼자서 일상적으로 할 수 있는 가벼운 운동, 요가, 수중운동과 같은 그룹 운동, 테니스와 같이 함께 하면서도 게임이 포함되거나 운동능력에 자부심을 가지는 종목, 그리고 헬스와 같은 근력 운동 등 다양한 종류로 나타났다. 일부는 2개 종목 이상의 운동을 하는 것으로 답하였으며, 외부 운동이 힘들 정도로 날씨가 좋지 않은 날 등 운동에 방해가 되는 환경에서도 아파트 복도를 걷는 것으로 대체하는 등 각자 자신의 환경에 맞춘 운동빈도와 종목을 선택하고 있었다.

          운동 빈도에 대해서는 참여자들의 상당수가 매일 아침 산책을 하거나 정기적으로 운동 프로그램에 참여하고 있었는데 이는 노년기의 신체적 기능과 건강을 지키는 중요한 수단과 동시에 몸에 규칙성을 부여하는 방법이라 할 수 있다. 운동 종목의 선택은 여성 노인들의 생활환경과 선호도가 큰 비중을 차지하고 있었으며, 대부분 걷기, 산책, 체조와 같이 부담이 적고 언제든 혼자서 할 수 있는 운동을 선호했다. 만 75세 이상 여성 노인을 대상으로 한 조사에서는 걷기, 가벼운 체조, 일상 활동 중심의 신체활동이 가장 일반적이며, 이는 비용 부담과 전문 지도 없이도 실천 가능한 활동이기 때문임을 보여주었다(Suh & Kim 2018). 참여자의 일부는 수중운동이나 테니스 동호회 등에 참여하기도 했다. 이 경우 남편이 차로 태워주거나 동호인과 함께 참가하는 경우와 같이 친구, 동료나 배우자 등의 사회적 지지를 받는 경우도 확인되었다. 규칙적인 운동의 신체적 효과는 여성 노인들의 삶에서 중요한 부분이었다. 참여자들은 다리에 힘을 길러서 누워 있지 않겠다거나 근력을 키워 건강해지려는 의지를 보였는데, 이는 신체 기능적 건강 유지와 독립성 확보가 운동의 핵심 의미임을 보여준다. 신체활동은 근력과 균형감각을 유지시켜 노년기에 흔한 낙상이나 건강 악화를 예방하고 자립적인 생활을 가능케 한다. 질병관리청(KDCA 2022)에 따르면 일정 수준의 저항 운동을 병행한 신체활동 프로그램은 노인들의 체력 향상과 건강지표 개선에 기여하여, 장기적으로 삶의 질과 의료의존도에 긍정적 영향을 준다고 보고된다. 또한 주 3회 이상의 규칙적인 운동은 기능적 체력을 향상시키는데 효과적이라는 과학적 근거도 있다. 예를 들어 60~70대 여성들을 대상으로 12주간 운동 빈도를 다르게 적용한 실험에서, 주 3회 운동한 집단이 주1~2회 운동한 집단보다 유산소 체력, 협응력, 평형성 등 여러 면에서 개선 폭이 훨씬 크게 나타났다고 하였다(Nakamura et al. 2007). 결국 연구결과에 나타난 거의 매일에 가까운 규칙적인 여성노인의 운동 실천은 과학적으로도 타당성이 있는, 건강 유지를 위한 모범적 실천이라고 볼 수 있다.

          본 연구에 참여한 여성 노인들은 비교적 운동을 활발히 하는 경우였으나 Kim(2020)의 연구에 따르면 노년 여성은 남성보다 운동 비참여율이 높고, 운동을 하더라도 빈도와 강도가 낮은 모습을 보였다. 세부적으로 연령이 증가할수록 규칙적으로 운동하는 비율과 활동 수준이 점차 낮아지는 추세가 관찰되는데, 여성 노인들의 연령이 높을수록 운동을 지속하는 데 건강상의 제약, 사회적 지원 부족과 같은 여러 장애 요인이 있음을 시사한다. 운동을 습관화한 여성 노인들의 사례는 장애요인을 극복할 수 있는 지원이 갖추어졌을 때 노년층도 충분히 활발한 신체활동을 할 수 있음을 보여준다. 따라서 노년기 여성들의 지속적인 운동 참여를 유도하려면, 즐겁고 일상화된 운동 환경을 만들어주는 것이 중요하다. 친구나 가족과 함께할 수 있는 프로그램, 비용 부담이 없고 가까운 곳에서 할 수 있는 운동 기회 제공 등이 노년 여성들의 참여를 높일 수 있는 방안으로 제시된다. 또한 여성 노인의 운동이 심리사회적 적응과 자아존중감 향상의 수단으로 작용하기도 하는데 한 질적 연구에서는 노년 여성들이 스포츠에 참가함으로써 얻는 의미를 건강 유지와 몸 만들기의 기제, 노화 지연과 신체 능력의 재확인, 여성성과 심리적 안심 유지의 기회로 보고한 바 있다(Kang 2020). 꾸준한 신체활동은 노화로 인해 동반되는 부정적 감정을 완화하고, 그 변화를 긍정적으로 수용하고 해석하도록 돕는다. 활동적인 생활의 지속은 여성 노인들의 신체능력에 대한 자신감을 부여하고, 노화의 대응과 삶의 질의 향상에 유의미한 영향을 끼칠 수 있다고 사료된다.

        

      

    

    

  
    
      Ⅳ. 요약 및 결론
      본 연구는 울산광역시에 거주하는 여성 노인을 대상으로 운동 실천 및 건강 인식에 대해 반구조화된 심층면담을 통한 질적 연구를 수행하여, 운동에 대한 경험과 인식을 탐색하여 다음과 같은 결론을 도출하였다.

      첫째, 참여자들의 운동 동기는 건강관리 및 질병 예방, 또는 의사의 권고로 인한 것이었으며, 자기관리와 노화 지연, 즐거움, 체형과 외모 개선 등 스스로가 가지는 이유가 운동동기로 나타났다. 특히 참여자들은 운동을 일종의 필수 행위로 인식하고 있었다.

      둘째, 운동은 사람들과 소통하는 방법의 하나로 운동이 사회적 교류 및 공동체 형성의 수단이 되기도 하였다. 참여자들은 운동을 통해 스트레스를 해소하고, 자존감이 올라간다거나 기분전환 등의 표현으로 정서적인 효과를 나타내었다. 즉 운동은 정서적 안정을 도모하는 중요한 수단의 기능을 하고 있었으며 사회적 관계는 운동의 지속성과 정서적 안정감에 긍정적으로 작용하고 있었다.

      셋째, 참여자들은 운동을 통해 신체적으로 긍정적인 변화를 인식하고 있었다. 운동을 통한 변화는 유연성과 근력의 강화와 같은 체력 향상과 자립성 확립, 근육형성, 외모의 개선 등을 신체적 효능으로 인지하고 있었다.

      넷째, 운동을 지속하는데 있어 다양한 장애 요인은 귀찮음이나 가족돌봄, 그리고 노화에 따른 신체적 불편함 같은 통증이나 질환 등이었는데, 운동목표설정, 소속감, 배우자의 지지, 집단과의 운동 약속을 통한 책임감을 부여함으로 운동을 유지하고 있었다. 즉 일상의 리듬에 맞춘 조정, 적절한 운동 방식 선택, 실내외 환경의 융통적 활용, 소속감, 주변인들에 의한 사회적 지지를 통해 장애를 극복하는 전략을 보였다.

      다섯째, 참여자들은 스스로가 익숙하다고 여기는 운동을 지속하였으며 걷기나 간단한 체조와 같은 접근이 쉬운 운동을 중심으로 실천하고 있었다. 또한 일상과 운동을 자연스레 통합하면서도 공원이나 동네 산책로 같은 접근성이 좋은 곳을 운동 장소로 활용하고 있었다.

      결과적으로 노년기 여성의 운동 실천은 신체기능 향상과 그들의 삶 전반에 걸친 포괄적 요소들과 관련됨을 나타내었다. 즉 운동 동기는 건강증진과 행복 추구에 집중되는 경향이 있었으며 여성 노인들에게 사회적 관계는 운동의 지속성과 정서적 안정감에 긍정적인 영향으로 작용하고 있었다. 또한 운동유지의 장애요인은 개인의 의지 부족뿐 아니라 여성노인의 삶의 조건과 역할, 신체 불편 등 구조적 요인과도 연관성이 깊었다. 따라서 초고령화에 대응할 수 있는 여성노인의 신체운동 실천을 고려한 운동 유지전략이 필요하며 이러한 전략들을 통해 남성노인보다 운동 실천율이 낮은 여성노인들의 지속적인 운동 참여를 이끌어내야 한다. 즉 여성 노인의 건강한 노년기를 위해서는 노년기 여성의 운동 실천 증진과 유도를 위한 접근성을 고려한 지역사회의 운동시설 및 환경조성과 노인복지관, 지역 체육센터, 관공서 등 지자체 차원의 현실적인 프로그램 지원과 가족, 친구 등의 사회적 관계구축이 강화되어야 할 것으로 사료된다.

      또한 본 연구는 인터뷰 과정에서 운동 동기에 의사의 권유와 같은 개입, 개인의 건강 및 질병 여부, 약물 복용 여부에 대해 구체적으로 질문을 제시하지 않았으며, 이 점을 고려하지 않은 점을 한계점으로 참고할 필요가 있다.
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