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서 론

우리나라는 65세 이상 노인 인구 비율이 전체 인구의 20%를 초과하
는 초고령사회에 진입하였으며, 향후 노인 인구의 증가 추세는 지속
될 것으로 예상된다. 2050년대 이후에는 전체 인구 중 노인 인구 비
율이 40%를 초과할 것으로 전망되며, 이에 따라 인구 구조는 노인층
이 가장 많은 반면, 연령대가 낮아질수록 인구수가 감소하는 전형적
인 역삼각형 형태로 변화할 것으로 보인다(Statistics Korea, 2023). 
이러한 인구 구조 변화는 노인의 건강 문제에 대한 예방적 접근과 삶
의 질 향상을 위한 중재의 필요성을 강조한다.

노인의 주요한 건강 문제 중 하나는 만성통증이다. 2024년 보건복
지부 노인실태조사에 따르면 노인 인구의 86.1%가 평균 2.2개의 만
성질환을 가지고 있으며, 관절염, 골다공증, 요통 등 일상생활에 통증

을 유발할 수 있는 질환의 유병률이 높은 것으로 나타났다(Ministry 
of Health and Welfare, 2023). 통증은 일상생활에서 신체적 불
편을 유발하며 특히 중증 진단에 이르지 않은 만성통증도 수면의 질
을 저하시켜 삶의 질에 부정적인 영향을 미친다(Cha & Park, 2011; 
Kelly et al., 2011). 지역사회에 거주하는 노인들 역시 다양한 수준
의 만성통증이나 수면 문제를 동시에 경험하는 경우가 많기 때문에
(Kim et al., 2017), 통증을 완화하고 수면의 질을 함께 향상시킬 수 
있는 접근이 필요하다.

선행 연구에 따르면 규칙적인 신체 활동, 특히 유산소 운동은 노인
의 만성통증을 완화하고 수면의 질을 향상시키는 데 긍정적인 영향
을 미치는 것으로 나타났다(Park & Kwon, 2018; Shin & Yoon, 
2022). 그 중에서도 걷기 운동은 접근성이 높고 안전하게 실천할 수 
있어 노인에게 적합한 운동 형태로 제안된다(Lee et al., 2020). 걷기 
운동은 노인의 하체 근력과 균형 능력을 향상시키고 일상생활 수행 
능력을 증진시키는 데 효과적이며 통증 완화와 수면의 질 향상에 긍
정적인 영향을 주는 것으로 알려져 있다(Kredlow et al., 2015).

그러나 지금까지의 선행 연구들은 만성통증 또는 수면 중 한 가지 

Korean Journal of Sport Science 2025, 36(3), 343-351
https://doi.org/10.24985/kjss.2025.36.3.343

Effects of a 12-Week Walking-based Exercise Program with Square 
Stepping Exercise on Chronic Pain and Sleep in Older Adults
Namhoon Lim1 and Chae-Hee Park2*
1Institute of Health and Sport Sciences, University of Tsukuba
2Department of Sport and Healthy Aging, Korea National Sport University

Article Info
Received 2025. 03. 24.
Revised 2025. 07. 14.
Accepted 2025. 09. 11.

Correspondence*
Chae-Hee Park
chaepark@knsu.ac.kr

Key Words
Aerobic exercise, 
Walking exercise, 
Sleep disorder, 
Low back pain, 
Super-aging society

PURPOSE This study was conducted to investigate the effects of a 12-week walking-
based exercise program with square stepping exercise (SSE) on chronic pain and 
sleep in community-dwelling Korean older adults. METHODS A total of 42 older 
adults who had not participated in a registered exercise program in the past 3 
months were included, among whom 20 participants in the exercise group engaged 
in a walking exercise program once a week for 60 min per session for 12 weeks. 
Repeated measures two-way analysis of variance was used to analyze pre- and post- 
interventions data on chronic pain and sleep. RESULTS The exercise group showed a 
significant improvement in the chronic pain score after the intervention (2.0 ± 1.4 vs 
1.4 ± 0.8, p < .05). Similarly, there was a significant difference in the Korean version of 
the Pittsburgh Sleep Quality Index score in the exercise group after the intervention 
(6.1 ± 1.8 vs 4.9 ± 2.6, p < .05). CONCLUSIONS The walking-based exercise program 
with SSE is an effective intervention for alleviating chronic pain and simultaneously 
improving sleep quality in older adults. Our study suggests that a walking-based 
exercise program, which includes varied stepping patterns, could be a viable 
approach for addressing societal challenges, including the increasing healthcare 
expenses due to chronic pain or sleep disorders in a super-aging society.
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건강 문제만을 단독으로 평가하는 경우가 많았다. 만성통증은 수면의 
질을 저하시킬 뿐 아니라, 수면의 질 저하는 통증 민감도를 증가시키
는 등 상호 악순환을 형성할 수 있기 때문에 두 지표를 통합적으로 평
가한 걷기 운동 중재 연구가 필요하다(Kelly et al., 2011; Finan et 
al., 2013). 그럼에도 불구하고, 통증과 수면을 동시에 평가한 걷기 
운동 중재 연구는 매우 드물며, 일부 연구는 모래사장 등 일반적이지 
않은 환경에서 시행되어 지역사회 노인을 대상으로 적용하기에 한계
가 있다.

이에 따라 본 연구의 목적은 지역사회에 거주하는 65세 이상 노인
을 대상으로 다양한 걷기 패턴을 활용한 스퀘어 스텝 운동(Square 
Stepping Exercise)을 중심으로 구성된 걷기 운동 프로그램을 12주
간 제공하고, 이러한 걷기 운동 프로그램이 만성통증과 수면의 질에 
미치는 효과를 검증하는 것이다.

연구방법

연구대상

본 연구의 대상자는 서울특별시 G구에 거주하는 65세 이상 노인 중 
노인 여가 복지 시설을 이용하는 노인으로 본 연구의 목적을 이해하
고 자발적인 참여 의사를 밝혔으며 최근 3개월 이내에 등록형 운동프
로그램에 참여한 경험이 없는 노인을 모집하였다. 물리적 제약 등의 
이유로 자료수집 과정에 참여가 어려운 자는 제외하였다.

본 연구에 필요한 대상자의 수는 G*Power 3.1 소프트웨어를 활용
해 산출하였으며, 효과크기 .4, 유의 수준 .05, 그리고 검정력(베타) 
95%를 적용한 결과(Lakens & Caldwell, 2021), 최소 표본 크기는 
36명으로 나타났다. 중도 탈락률 15%를 고려하여 총 44명을 모집하
여 실험 집단(Exercise group)과 통제 집단(Control group)에 각각 
22명씩 무선 배정하였다. 12주간의 운동 중재 기간 중에 실험 집단에
서 2명이 탈락하여 실험 집단(n=20)과 통제 집단(n=22), 총 42명의 
결과를 최종 분석하였다. 본 연구는 K대학교 생명윤리위원회로부터 
승인을 받은 후 실시하였다(승인번호: 20220616-055).

걷기 운동 프로그램

걷기 운동 프로그램은 준비 운동 5분, 건강 체조 10분, 스퀘어 스텝 
운동 40분, 정리 운동 5분으로 1회당 60분으로 구성하여 노인 여가 
복지 시설에서 주 1회, 총 12주간 실시하였다. 노인 체조는 걷기 동
작에 기반한 16가지의 체조 동작으로 실시하였다. 주 운동은 기존
의 단순한 직선 걷기 운동과는 달리 다양한 패턴을 활용한 스퀘어 스
텝 운동을 중심으로 구성하였다. 스퀘어 스텝 운동은 40개의 작은 정
사각형(25×25 cm)으로 구성된 250×100 cm 크기의 매트 위에 실
시되었다(Shigematsu & Okura, 2006). 28가지 스퀘어 스텝 패턴
은 일본 스퀘어　스텝 협회(Japan Institute for Square Stepping 
Exercise)에서 발표한 약 200개의 공식 스텝 중에서 6개의 기본 스
텝과 앞·옆·대각선 및 뒤로 이동하는 움직임이 포함된 22개의 응용
스텝을 선정하여 점차적으로 더 어렵고 복잡해지는 형태로 구성했다 
(Supplementary Fig. 1). 1주차에는 6개의 기본 패턴을 3~5회씩 반
복 수행하여 패턴에 적응할 수 있도록 하였고, 2주차부터는 6개의 기
본 패턴 수행과 함께 매주 2개의 새로운 응용 패턴을 추가하여 난이

도를 점진적으로 높였다. 반복 수행을 통해 기존 패턴이 익숙해지면 
새로운 응용 패턴을 실시하였으며 최대한 자력으로 진행할 수 있도록 
하였다. 걷기 운동 프로그램은 아래 <Table 1>에 제시한 바와 같다. 
통제 집단으로 분류된 대상자는 특별한 처치를 하지 않았으며, 12주
간의 운동 중재 기간 동안 일상적인 생활을 유지하도록 지도하였다.

측정 항목 및 방법

걷기 운동 프로그램 중재가 노인의 만성통증과 수면에 미치는 효과를 
검증하기 위해서 운동 중재 전 사전검사를 실시하였으며 12주간의 
중재 프로그램의 종료 후 사후검사를 실시하였다.

1. 일반적 특성
연구대상자의 일반적 특성은 연령, 성별, 교육수준, 경제활동 여부 

등으로 구성하였다. 체질량지수(Body Mass Index, BMI)는 체중(kg)
을 키(m)의 제곱으로 나눈 값(kg/m²)으로 구하였다.

2. 만성통증 평가
만성통증을 평가하기 위해서 시각적 상사척도(Visual Analogue 

Scale, VAS) 평가지를 사용하였다(Scott & Huskisson, 1976). 0에
서 10까지 1cm 간격으로 균등하게 10등분되어 있는 눈금표시 수평
선에 실험 참가자가 느끼고 있는 통증의 강도를 표시하게 한 후 점
수화 하였으며, 0의 위치를 통증이 전혀 없는 상태, 5의 위치를 중
간 정도의 통증이 있는 상태, 10의 위치를 매우 괴로울 정도의 통증
이 심한 상태로 산정함으로써 점수가 높을수록 만성통증의 강도가 심
한 것으로 평가된다. 본 평가지에서는 허리, 무릎, 어깨, 팔(손), 가
슴, 머리, 발 등 7개 부위 항목에 대한 통증 강도를 평가하였다. 시각
적 상사척도 VAS 평가지의 신뢰도는 r=.90, p<.01이며(Price et al., 
1983), 본 연구에서의 Cronbach’s α는 .86이었다.

3. 수면 평가
수면의 질을 측정하기 위해 표준화된 측정도구인 한국판 피츠버

그 수면의 질 지수 (Korea version of Pittsburgh Sleep Quality 
Index, PSQI-K) 척도를 사용하였다(Sohn et al., 2012). 이 도구
는 최근 한 달 동안의 수면의 질을 평가하는 자가 보고식 설문도구이

Table 1. Walking-based exercise program

Phase Time
(mins) Exercise Intensity

Warm-up

5 - Dynamic stretching -

10
- Senior gymnastics
- 16 walking-based dynamic 

movements

11-12
RPE

Main 
exercise 40

- Square Stepping Exercise 28 
step patterns

- 1st week: 6 basic steps
- Between weeks 2 and 12: 

Performing 6 basic steps + 2 
new advanced steps each week

40-60%
HRR

Cool-down 5 - Static stretching -

RPE, rating of perceived exertion; HRR, heart rate reserve.
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며 주관적으로 평가한 수면의 질(sleep quality), 수면 잠복기(sleep 
latency), 수면 지속시간(sleep duration), 수면효율(habitual sleep 
efficiency), 수면장애(sleep disturbance), 수면 약물 사용(use of 
sleeping medication), 주간 기능장애(daytime dysfunction)의 7
가지 영역 총 19개의 문항으로 이루어져 있다. 7가지 영역을 구성하
는 점수는 0~21까지의 통합 점수로 산출될 수 있으며 수면 평가 점
수(PSQI-K score)가 높을수록 수면의 질이 낮은 것으로 평가된다. 
Soon and Lee(2019)의 연구에서 PSQI-K 척도의 Cronbach’s α는 
.63, 본 연구에서의 Cronbach’s α는 .62이었다.

자료 처리

본 연구를 통해 수집된 자료는 통계프로그램 IBM SPSS version 
29.0 for Windows를 이용하여 분석하였다. 실험 집단과 통제 집단
의 일반적 특성의 비교는 χ²검정과 독립 t-검정(independent t-test)
을 실시하였다. 만성통증과 수면의 변화는 각각 기술통계량(평균과 
표준편차)을 산출 후 반복측정 이원변량분석(repeated measures 
two-way analysis of variance)을 실시하여 집단의 주효과, 시기의 
주효과 및 집단과 시기의 상호작용효과를 분석하였다. 주효과 또는 
상호작용효과가 유의하게 나타난 경우 각 집단 내 두 시기 간의 차이
는 대응 t-검정(paired t-test)으로, 각 시기 내 두 집단 간의 차이는 
독립 t-검정(independent t-test)을 실시하였다. Partial η²를 통해 
효과 크기(effect size)를 제시하였다. 모든 통계분석의 유의수준(α)
은 .05로 설정하였다.

연구결과

연구 대상자의 일반적 특성

연구 대상자의 일반적 특성은 <Table 2>에 제시하였다. 연령, 신장, 
체중, 체질량지수, 성별, 교육 수준, 경제활동 여부는 실험 집단과 통
제 집단 모두 집단 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

만성통증 변화

12주간의 걷기 운동 중재 후 만성통증의 변화를 분석하기 위해 반복
측정 이원변량분석을 실시한 결과를 <Table 3>에 제시하였다. 집단
과 시기 간 상호작용 효과는 F=4.502로 통계적으로 유의한 차이가 
나타났다(p<.05). 이를 바탕으로 사후검정을 위한 대응 t-검정을 실시
한 결과, 실험 집단의 만성통증 점수가 사전 검사 시 2.0±1.4점, 사
후 검사 시 1.4±0.8점으로 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 
나타났다(p<.05). 통제 집단의 경우 유의한 차이가 나타나지 않았다.

수면 변화

12주간의 걷기 운동 중재 후 수면의 질의 변화를 분석하기 위해 반복
측정 이원변량분석을 실시한 결과를 <Table 4>에 제시하였다. 집단
과 시기 간 상호작용 효과는 F=6.665로 통계적으로 유의한 차이가 

Table 2. Participants characteristics 

Variables† EG (n=20) CG (n=22) p
Age (years), mean±SD 73.8 ± 4.8 74.7 ± 6.4 .246
Height (cm), mean±SD 155.5 ± 5.8 155.9 ± 6.6 .813
Weight (kg), mean±SD 59.4 ± 7.6 60.4 ± 10.9 .724
BMI (kg/m²), mean±SD 24.6 ± 2.7 24.7 ± 3.4 .872

Sex
Female 19 (95.0) 18 (81.8)

.188
Male 1 (5.0) 4 (18.2)

Education
High school 17 (85.0) 18 (81.8)

.556College/
Junior college

3 (15.0) 4 (18.2)

Economic 
participation

No 16 (80.0) 19 (86.4)
.444

Yes 4 (20.0) 3 (13.6)
†Reported as n (%) unless otherwise specified. 
SD: standard deviation; EG: Exercise group; CG: Control group; 
BMI: Body mass index.

Table 3. Change in chronic pain                                                                                                                                                                        (Mean±SD)

Variables Group N Pre Post Source F p Partial η2

Chronic Pain
(score)

Exercise

Control

20

22

2.0 ± 1.4

1.8 ± 1.2

1.4 ± 0.8#

1.8 ± 1.5

Group
Time

Group×Time

0.141
2.604

4.502*

.709

.115

.040

0.004
0.063
0.103

*: indicates a significant main effect or interaction effect; #: indicates a significant difference between the pre- and post- test scores.

Table 4. Change in sleep quality                                                                                                                                                                      (Mean±SD)

Variables Group N Pre Post Source F p Partial η2

Sleep quality
(PSQI-K score)

Exercise

Control

20

22

6.1 ± 1.8

5.4 ± 2.1

4.9 ± 2.6#

5.8 ± 2.4

Group
Time

Group×Time

0.037
1.596

6.665*

.848

.214

.014

0.001
0.039
0.146

*: indicates a significant main effect or interaction effect; #: indicates a significant difference between the pre- and post- test scores.
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나타났다(p<.05). 이에 사후검정을 위한 대응 t-검정을 실시한 결과, 
실험 집단의 수면 평가 점수가 사전 검사 시 6.1±1.8점, 사후 검사 
시 4.9±2.6점으로 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다
(p<.05). 통제 집단의 경우 유의한 차이가 나타나지 않았다.

논 의

본 연구는 노인 여가 복지 시설을 이용하는 65세 이상 지역사회 노인
을 대상으로 12주간의 걷기 운동 프로그램을 제공하여 만성통증과 
수면에 미치는 영향을 검토하였다. 그 결과, 실험 집단에서는 시각적 
상사척도로 평가한 만성통증 점수가 유의하게 개선되었으며, 수면의 
질을 나타내는 수면 평가 점수 또한 유의한 감소를 보였다. 반면, 통
제 집단에서는 두 지표 모두에서 유의한 변화가 나타나지 않았다. 본 
연구는 단순한 직선 걷기가 아닌 다양한 걷기 패턴 및 방향 전환, 인
지적 요소를 포함하는 스퀘어 스텝 운동을 활용하여 걷기 중재 프로
그램을 적용하였다는 점에서 기존 연구들과 차별성을 가진다.

걷기 운동이 노인의 만성통증 완화에 효과적이라는 점은 다수의 선
행연구에서 공통적으로 보고하고 있다(Soon & Lee, 2019; Lee et 
al., 2020). 특히, 노인을 대상으로 한 16편의 실험 연구를 종합한 메
타분석 연구에서 걷기 운동 중재의 평균 효과 크기를 Hedges’ g = 
-0.43 (95% CI = -0.59 ~ -0.27)으로 제시하며, 걷기 운동이 통증 
감소에 유의미한 효과를 미친다고 밝혔다(Park & Kwon, 2018). 걷
기 동작은 일상생활 움직임에 포함되어 있어 다른 운동 중재 프로그
램에 비해 접근성이 높고 부상위험도가 상대적으로 낮아(O'Connor 
et al., 2015), 노인을 대상으로 만성통증을 완화하는 데 효과적인 중
재 전략이 될 수 있다.

그러나 기존의 걷기 중재 프로그램은 대부분 단순한 직선 걷기를 
중심으로 구성되어 있어, 걷기 운동 시에 어떤 운동 구성 요소가 통증 
완화에 기여했는지에 대한 구체적인 설명은 부족하였다. 반면 본 연
구에서 실시된 걷기 운동 프로그램은 스퀘어 스텝 운동을 기반으로 
하여 앞·옆·대각선 및 뒤로 이동하는 움직임이 포함된 총 28가지의 
복합적인 패턴으로 구성되었다. Park and Kwon(2018)은 빠르거나 
느린 속도의 변화, 다양한 걷기 패턴이 하체의 여러 근육과 관절 부위
를 자극하여 만성통증을 완화하는 데 효과적일 수 있다고 보고하였
다. 스퀘어 스텝 운동은 패턴을 기억하고 정확한 순서로 수행하며 빠
르게 반응해야하는 인지적 요소를 포함하고 있어 단순한 직선 걷기와
는 차별화된다(Pereira et al., 2014; Kawabata et al., 2024).

기존의 연구들에 따르면, 신체활동과 인지 훈련의 결합은 신경 가
소성을 촉진하며(Lee, 2009; Park, 2015), 이는 통증 인지 조절 및 
수면의 질 향상과 유의미한 연관성을 가질 수 있다고 보고되었다
(Ohn, 2023; Embang et al., 2025). 또한, 다양한 걷기 패턴 수행
과 방향 전환은 전두엽 영역을 반복적으로 자극하며, 이는 주의 집
중력 및 공간 인식과 같은 고차 인지 기능을 활성화시켜 수면과 통
증 인지에 관여하는 중추신경계의 조절 능력을 향상시킬 수 있다
(Nascimento et al., 2022; Lee et al., 2025). 따라서 본 연구에서 
관찰된 통증 완화와 수면의 질 향상은 단지 신체활동의 효과뿐 아니
라 다양한 걷기 패턴과 다방향 움직임, 그리고 인지적 자극이 복합적
으로 매개되었을 가능성이 있다(Kharde et al., 2023).

한편 본 연구는 주 1회, 총 12회의 비교적 낮은 빈도의 걷기 운동 

프로그램이 제공되었음에도 불구하고, 만성통증과 수면의 질 모두에
서 유의한 개선 효과가 확인되었다. 이러한 운동 빈도는 미국스포츠
의학회(American College of Sports Medicine, ACSM)에서 권장
하는 주 3회 이상의 유산소 운동 기준보다 낮은 수준이다(Ozemek 
et al., 2025). 그럼에도 긍정적인 결과가 나타난 이유는, 단순한 유산
소 운동이 아닌 다양한 방향 전환과 인지적 요소를 포함한 스퀘어 스
텝 운동의 특성(Pereira et al., 2014; Kawabata et al., 2024)에서 
기인한 것으로 해석할 수 있다. 즉, 한 회기 동안 단순한 직선 걷기 운
동에 비해 더 다양한 근육군과 뇌 영역이 자극되었을 가능성이 있으
며, 이는 운동의 효율성과 질적인 측면에서 주 1회라는 낮은 빈도를 
보완했을 것으로 사료된다. 이러한 결과는, 물리적 제약이나 프로그
램 접근성 문제로 인해 정기적 운동이 어려운 노인 대상자들에게 보
다 현실적인 중재 방안을 제시할 수 있다는 점에서 실천적 의의가 크
다고 볼 수 있다.

위에 기술한 바와 같이, 스퀘어 스텝 운동의 가장 큰 특징은 다
양한 걷기 패턴과 인지적 요소의 결합이다(Pereira et al., 2014; 
Kawabata et al., 2024). 이와 같은 특징은 하체의 다양한 관절과 
근육군을 활성화하고, 동시에 인지기능도 활성화한다(Jang & Bae, 
2006; Ha et al., 2012; Kharde et al., 2023). 본 연구는 이와 같은 
스퀘어 스텝 운동의 장점을 걷기 운동 프로그램에 통합함으로써, 만
성통증과 수면장애라는 노인의 건강 문제에 대한 걷기 중재의 확장 
가능성을 보여주었다는 점에서 학문적 의의가 있다.

그러나 본 연구는 다음과 같은 몇 가지 제한점을 가지고 있다. 첫
째, 자가 보고식 설문지(PSQI-K)를 사용하여 주관적인 수면의 질을 
평가하였으나, 이는 수면의 질에 대한 객관적 정보를 제공하지 못한
다는 한계가 있다. 향후 연구에서는 웨어러블 수면다원검사기기를 활
용한 객관적이고 신뢰도 높은 수면 평가 방법이 요구된다(Iwagami 
et al., 2023). 둘째, 본 연구는 서울시 일부 지역에 거주하는 노인을 
대상으로 수행되었기 때문에 연구 결과를 일반화하는 데 제약이 있을 
수 있다. 셋째, 연구 참여자는 노인 여가 복지 시설을 이용할 수 있는 
비교적 건강한 노인들로 구성되었으며, 병원에 입원 중이거나 거동이 
불편한 노인은 포함되지 않았다. 걷기 운동의 효과가 대상자 특성에 
따라 달라질 가능성이 있으므로, 향후 연구에서는 다양한 신체적·환
경적 배경을 가진 노인들에 대한 연구가 필요하다. 넷째, 실험 집단과 
통제 집단 간 비교가 이루어졌으나, 참여자의 일상적인 신체활동 수
준(빈도, 강도, 지속 시간 등)을 완벽하게 통제하지 못하였다. 향후 연
구에서는 신체활동 수준을 보다 정교하게 측정하고 통제하는 방안이 
고려되어야 할 것이다.

결 론

본 연구의 목적은 걷기 운동 프로그램을 노인 여가 복지 시설을 이용
하는 65세 이상의 지역사회 노인을 대상으로 12주간 제공하여 만성
통증 및 수면에 대해 미치는 효과를 검증하는 것이다. 그 결과, 12주
간의 걷기 운동 프로그램을 통해 실험 집단의 만성통증 점수와 수면 
평가 점수 모두에서 유의한 감소가 나타났으며, 이는 걷기 운동이 신
체적 기능뿐만 아니라 수면과 같은 생활의 질 지표에도 긍정적인 영
향을 줄 수 있음을 시사한다. 특히 본 프로그램은 단순한 직선 걷기와
는 달리 다양한 걷기 패턴을 포함하고 있어 노인의 건강 문제를 대상
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으로 한 걷기 중재의 확장 가능성을 보여주었다. 따라서 본 걷기 운동 
프로그램은 초고령사회에 만성통증이나 수면 장애로 유발될 수 있는 
의료비 증가 등의 사회적 문제를 해결하는 하나의 대안이 될 것으로 
사료된다.
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12주간의 스퀘어 스텝 기반의 걷기 운동 프로그램이 노인의 
만성통증 및 수면에 미치는 효과

임남훈1, 박채희2*
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[목적] 본 연구의 목적은 스퀘어 스텝 운동을 활용한 12주간의 걷기 운동 프로그램이 지역사회 거주 노인의 만성통증과 수
면에 미치는 효과를 검증하는 것이다. 
[방법] 연구대상자는 노인 여가 복지 시설을 이용하는 노인 중 최근 3개월 이내에 등록형 운동프로그램에 참여하지 않은 노
인 42명이며, 실험 집단의 20명은 걷기 운동 프로그램을 주 1회, 회당 60분, 12주간 실시하였다. 만성통증과 수면에 관한 
중재 전ㆍ후 데이터를 반복측정 이원변량분석을 이용하여 비교 분석하였다. 
[결과] 프로그램 중재 전ㆍ후 실험 집단의 만성통증 점수가 사전 검사 시 2.0±1.4점, 사후 검사 시 1.4±0.8점으로 통계적
으로 유의하게 감소하였다(p<.05). 실험 집단의 수면 평가 점수(PSQI-K score)가 사전 검사 시 6.1±1.8점, 사후 검사 시 
4.9±2.6점으로 통계적으로 유의하게 감소하였다(p<.05).
[결론] 스퀘어 스텝 운동을 활용한 걷기 운동 프로그램은 노인의 만성통증을 완화하고 수면의 질을 향상시키는 데 효과적인 
중재 방법으로 확인되었다. 특히 다양한 걷기 패턴을 포함한 이 운동은 노인 건강 증진에 기여할 수 있으며, 초고령사회에 
만성통증이나 수면 장애로 유발될 수 있는 의료비 증가 등의 사회적 문제를 해결하는 하나의 대안이 될 것으로 사료된다.

주요어
유산소 운동, 걷기 운동, 수면 장애, 요통, 초고령사회



Korean Journal of Sport Science 2025, 36(3), 343-351kjss.sports.re.kr

Effects of a 12-Week Walking-based Exercise Program with Square Stepping Exercise on Chronic Pain and Sleep in Older Adults 351

Supplementary Fig. 1. 28 square-stepping exercise step patterns. 

No.1 - No.6 patterns are elementary step patterns. Black number indicates a step with the right foot, 

while white number indicates a step with the left foot.


