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Abstract

The purpose of this study was to investigate the effectiveness of elastic band resistance training 

for muscle strength among community-dwelling older adults. The systematic review and 

meta-analysis was conducted by following the Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and 

Meta-analyses (PRISMA). Data were pooled using fixed effect models. Sit to stand, arm curl, and grip 

strength were analyzed for main effects. Heterogeneity between studies was assessed using the I2 

statistics and publication bias was evaluated by funnel plots. Twelves studies were included 

representing 611 participants. Elastic band resistance training was effective for lower (d=3.89, 95% 

CI: 3.03, 4.75) and upper extremity muscle strength (d=4.08, 95% CI: 2.94, 5.23). Heterogeneity was 

moderate and no significant publication bias was detected. Based on these findings, there is clear 

evidence that elastic band resistance training has significant positive effects on muscle strength 

among community-dwelling older adults. Further study will be needed to perform subgroup analysis 

using number of sessions and exercise intensity as predictors.
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I. Introduction

노인은 다른 연령의 인구보다 심혈관질환, 제2당뇨병, 암과 같

은 만성질환과 낙상 등으로 인한 장애가 발생하기 쉽다. 65세 이

상 노인 10,279명을 대상으로 한 한국보건사회연구원 보고서에 

의하면 전체 노인의 89.2%가 만성질환을 갖고 있었으며, 만성질

환을 2개 이상 가지고 있는 복합이환자도 69.7%나 되었다[1]. 

또한 3,563명의 노인을 대상으로 시행한 조사연구에 의하면 약 

30%의 노인이 1년에 1회 이상 낙상을 경험하였다[2].

근육량 감소는 노인의 만성질환과 낙상을 일으키는 주요한 

요인 중 하나이다. 60세 이상 남녀의 근육량은 해마다 0.5~1%

씩 감소하여 80세 이후에는 하지 근육 섬유의 50%가 소실된다

[3, 4]. 근육량이 감소하면 DNA 등 세포구조의 손상이 증가하

고 항산화 방어능력이 저하되어[5] 근육이 위축됨과 동시에 평

형능력과 지구력이 감소하고 관절 구축과 같은 체력 손실이 가

속화된다[6]. 이는 노인의 운동 능력, 인지 능력 및 일상생활 

기능을 저하시킬 뿐만 아니라 자신감 결여, 두려움 및 우울증과 

같은 심리적 위축을 일으키고 삶의 질을 떨어뜨린다[7, 8]. 

저항성 운동은 많은 연구자들에 의해 건강한 노후를 위한 핵

심적인 중재로 제시되고 있다. Westcott는 저항성 운동이 체지

방을 감소시키고 근육량을 증가시키며 신진대사율을 높여 신체

적 정신적 노화현상을 역전시키거나 지연시킬 수 있다고 보고하

였다[9]. Liu-Ambrose과  Donaldson는 저항성 운동이 노인의 

낙상과 골절 위험을 증가시키는 근육감소증의 발병을 완화시킨

다고 하였다[10]. 또한 Schulte과 Yarasheski는 저항성 운동을 

통한 근육 내 단백질 합성 속도의 활성화가 근 수축 능력을 향상

시키고 근육량과 근력을 증가시킨다고 보고하였다[11]. 탄력밴

드를 이용한 탄력밴드 저항운동은 밴드의 색상, 감은 위치에 따

라 자신의 체력 수준에 맞추어 강도 조절이 용이하고, 웨이트 트

레이닝과 같은 정형화된 동작이 아닌 일상생활 동작을 바탕으로 
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하며, 부피가 작고 비용이 저렴하여 노인들에게 많이 적용되고 

있다. 이러한 장점들로 인해 최근에는 탄력밴드를 이용한 저항

운동에 관한 많은 연구들이 이루어지고 있다. 이에 따라 탄력밴

드 저항운동에 대한 체계적 고찰연구들이 실시되었으나 이들 연

구들을 살펴보면 국내논문들만을 분석한 연구[12], 노인의 균

형과 유연성에 대한 효과를 파악한 연구[13], 관상동맥질환자

[14]를 대상으로 한 연구 등으로 국한되었으며, 탄력밴드 저항

운동이 지역사회에 거주하는 노인의 근력에 미치는 효과를 체계

적으로 고찰한 연구는 거의 없는 실정이다.

그러므로 본 연구는 탄력밴드 저항운동이 지역사회 노인의 

근력에 미치는 효과를 검증하기 위하여 체계적 문헌고찰과 메

타분석을 수행하여 운동의 구체적인 특성 및 중재프로그램의 

효과크기를 파악하고자 한다. 이를 통해 지역사회에 거주하는 

노인들을 위한 탄력밴드 저항운동의 활용에 대한 안내지침과 

방향성을 제시하고자 한다.

II. Methods

1. Eligibility Criteria

본 연구는 체계적 문헌고찰과 메타분석의 연구지침인 Preferred 

Reporting Items for Systematic Reviews and 

Meta-analyses(PRISMA)에 따라 수행되었다. 체계적 고찰의 일

반적인 기술형식인 PICOTS-SD(Participants, Intervention, 

Comparisons, Outcomes, Timing of outcome measurement, 

Settings, Study Design)에 따라 선정기준을 기술하면 Table 1과 

같다.

Participants Older adults aged ≥ 65 years

Intervention Elastic band resistance training

Comparisons
Usual care, no intervention, 

comparison intervention

Outcomes Sit to stand, arm curl, grip strength

Timing of outcome 

measurement
Intervention period

Settings Community

Study Design
Randomized controlled trials, 

non-randomized controlled trial

Table 1. Eligibility criteria 

논문의 제외기준은 연구의 대상이 노인이 아닌 경우, 연구의 

중재기법이 탄력밴드  저항운동이 아닌 경우, 비교중재가 없는 

연구, 결과변수가 일어섰다 앉기, 덤벨 들기 및 악력이 아닌 경

우, 지역사회를 기반으로 수행되지 않은 연구, 효과크기를 산출

할 수 없는 연구, 비중재 연구 등이다. 

2. Search Strategy and Data Extraction

자료검색은 연도의 제한을 두지 않고 2017년 10월까지 게재된 

논문을 대상으로 하였다. 검색에 활용된 데이터베이스는 Cochrane 

Library[15], Pubmed[16], Cumulative Index to Nursing and 

Allied Health Literature[17], Embase[18], Research 

Information Sharing Service[19], National Digital Science 

Library[20], NANET[21], DBpia[22], KoreaMed[23]이었다. 

검색을 위해 사용된 주요 핵심어는 older, elderly, aged, senile, 

resistance, exercise, training, elastic, band, muscle, strength, 

clinical trial, random, placebo 등이다.

자료 선정은 1차 단계에서 데이터베이스를 통해 학술지 논

문과 학위논문을 검색한 후 2차 단계에서 데이터베이스에서의 

중복자료와 학술지논문과 학위논문의 중복자료를 제외하였다. 

3차 단계에서 논문의 제목과 초록을 통해 선정기준과 제외기준

을 적용하여 관련 자료를 선정한 다음 4차 단계에서 논문의 전

문을 검토하여 최종 자료를 선정하였다.

3. Data Analysis

선정된 자료의 코딩은 준거분석틀에 따라 이루어졌다. 준거

분석틀은 일련번호, 저자, 연구발표연도, 시행국가, 연구설계, 

연구대상, 중재방법, 통계적 수치 등으로 구성되었다. 중재방법 

분석틀은 프로그램 종류, 중재기간, 중재빈도, 중재시간, 대조

군 처치 등으로 구성되었다. 

탄력밴드 저항운동의 효과크기는 Cochrane Library의 

RevMan 5.3 프로그램을 이용하여 분석하였다. 효과크기는 

Cohen[24]의 해석 기준에 의거하여 효과크기가 0.2 이상 0.5 

미만일 경우에는 ‘작은 효과’, 0.5 이상 0.8 미만일 경우에는 

‘보통 효과’, 0.8 이상일 경우에는 ‘큰 효과’로 해석하였다. 효과

크기의 통계적인 의미는 전체 효과검정과 95% 신뢰구간

(Confidence Interval, CI)으로 판단하였고, 유의수준 5%를 기

준으로 하였다. 연구의 이질성 검정은 Higgins I2을 이용하여 

시행하였다. Higgins I2통계량은 비일관성을 정량화시킨 방법

으로 I2값이 25% 이하이면 ‘이질성이 낮음’, 26%-74%이면 

‘이질성이 중간 정도’, 75% 이상이면 ‘이질성이 높음’이라고 해

석하였다[25]. 출판편향에 대한 검정은 funnel plot을 이용하

여 검정하였다. Funnel plot은 가로축에는 개별 연구로부터 얻

어진 중재효과의 추정치를, 세로축에는 제공된 추정치의 정밀

도를 나타내는 표준오차의 역수를 설정하여 시각적으로 그려진 

산점도를 의미한다. 시각적으로 funnel plot이 대칭일 경우 출

판 편향의 가능성이 적은 것으로, 비대칭일 경우 출판 편향의 

가능성이 높은 것으로 해석하였다[26].

4. Quality Assessment

분석대상 논문의 방법론적 질 평가는 Risk of Bias Assessment 

tool for Non randomized Studies(RoBANS)를 이용하여 평가하

였다[27]. RoBANS는 대상자 선정, 교란변수, 중재 측정, 결과평가 

눈가림, 불완전한 결과자료 및 선택적 보고의 6개 영역에서 비뚤림 

위험을 평가할 수 있도록 구성되어 있다. 평가방법은 영역별로 

비뚤림 위험이 ‘낮음’, ‘높음’, ‘불확실’의 세 가지로 판정하였다. 
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III. Results

1. Study selection and Characteristics

활용된 데이터베이스에서 총 1,281편의 논문이 검색되었다. 

중복제거 후 남은 논문 528편 중 논문의 제목과 초록을 확인하

여 87편의 논문이 선정되었으며, 이에 대하여 전문을 검토하여 

최종 12편의 논문이 선정되었다(Fig. 1). 

분석에 포함된 논문의 발표 연도는 2007년부터 2017년 사

이이었으며, 연구 시행 국가는 국내가 4편(33.3%), 국외가 8편

(66.7%)이었다. 연구설계는 무작위 실험설계가 10편(83.3%)이

었으며, 총 연구참여자 수는 611명(실험군 319명, 대조군 292

명)이었다. 프로그램 적용 기간은 8주부터 12개월로 다양하였  

으며, 주당 횟수는 2회가 7편(58.3%)으로 가장 많았다. 1회기 

적용시간은 50~60분이 8편(66.7%)으로 가장 많았으며, 반복

횟수는 10~15회가 7편(58.3%)으로 가장 많았다(Table 2).

Fig. 1. Flow diagram of the study selection precess

2. Methodological Quality of Studies

연구논문 모두 실험군과 대조군의 선정기준과 배제기준이 

동일하고, 신뢰도와 타당도가 확보된 측정도구를 사용하였으며, 

사전에 정의한 결과가 계획대로 기술되어 대상자 선정, 중재 측

정 및 선택적 보고에 있어 비뚤림이 낮은 것으로 나타났다. 하

지만 12편의 논문 중 결과평가자의 눈가림을 사용한 논문은 4

편(33.3%)으로 결과평가 눈가림 영역에서 비뚤림이 높은 것으

로 나타났다. 탈락률을 표기한 논문은 9편(75.0%)이었으며, 두 

군의 동질성 검정을 통하여 주요 교란변수를 적절히 보정한 논

문은 9편(75.0%)이었다. 

3. Effects of Intervention

탄력밴드 저항운동이 지역사회 노인의 근력에 미치는 영향

을 평가한 논문 중 의자에서 일어섰다 앉기로 하지 근력을 측

정한 논문은 10편이었으며, 효과크기는 3.89(95% confidence 

interval [CI]: 3.03, 4.75)로 통계적으로 유의한 큰 효과크기

를 나타내었다. 논문의 이질성 검정 결과, I2이 52%로 나타나 

중간 정도의 이질성을 보였으며, 출판편향은 없는 것으로 나타

났다(Figure 2). 상지 근력을 측정하기 위해 덤벨 들기를 측정

한 연구는 6편이었으며, 효과크기는 4.08(95% CI: 2.94, 5.23)

로 역시 큰 효과크기를 보였다. 이질성 검정 결과 I2이 58%로 

중간 정도의 이질성을 보였으며, 출판편향은 없는 것으로 나타

났다(Figure 2). 상지 근력 측정을 위해 악력을 측정한 연구는 

6편이었으며, 효과크기는 0.73(95% CI -0.06, 1.51)으로 통계

적으로 유의하지 않은 효과크기를 나타내었다. 이질성은 중간 

정도(I2=55%)의 수준에 이르는 것으로 나타났다(Fig. 2).

IV. Discussion

본 연구는 탄력밴드 저항운동이 지역사회 노인의 근력에 미

치는 효과를 체계적으로 고찰하고 효과크기를 분석하여 그 효

과를 규명한 연구이다.

본 연구의 분석에 포함된 12편의 논문 중 10편(88.3%)이 

2010년 이후에 실시된 연구로 나타났으며, 국외에서 실시된 연

구가 8편(66.7%)이었고 국내 연구는 4편(33.3%)이었다. 이는 

노인 인구가 증가하면서 최근 노인의 건강 증진이나 삶의 질에 

대한 관심이 국내외에서 높아지면서 중재연구들이 꾸준히 실시

되고 있음을 보여주는 결과이다. 

한편 12편 모든 연구가 개인이 아닌 집단을 대상으로 중재

가 이루어졌다. 집단 중재는 표준화된 프로토콜에 따라 다수의 

대상자에게 중재를 제공한다는 점에서 비용 효과적이고 지역사

회 현장에서의 적용성이 높은 장점이 있다[28, 29]. 하지만 노

인이 경험하는 건강문제는 개인마다 차이가 있을 수 있고, 스스

로 자신에게 적합한 중재를 선택하여 적용하는 자기관리능력의 

향상이 필요하다는 점에서 추후 집단에게 적용하는 중재와 더

불어 개인맞춤형 중재도 활발히 개발되어야 할 것이다. 

체계적 고찰에 포함된 논문의 방법론적 질 평가에서 비뚤림 

위험이 높은 영역을 살펴보면, 약 67% 정도의 논문에서 결과 

평가자에 대한 눈가림이 이루어지지 않았다. 이는 실험중재의 

특성상 참여자와 중재제공자의 눈가림을 철저히 수행하기에는 

현실적인 한계가 있기 때문일 것이다[30-32]. 그러나 탄력밴

드 저항운동의 순수한 효과를 규명하기 위해서는 다양한 방법

으로 참여자 및 중재 제공자에 대한 눈가림을 시도하는 노력이 

필요할 것으로 사료된다. 

메타분석 결과, 일어섰다 앉기로 측정된 하지 근력에서 통계

적으로 유의한 효과가 있었으며, 덤벨 들기로 측정된 상지 근력

에서도 유의한 효과가 있었다. 다만 악력 변수에서는 별다른 차

이가 없는 것으로 나타났다. 먼저 하지 근력의 변화를 살펴보면 

탄력밴드 저항운동을 받은 중재군에서 하지 근력이 향상되었으
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First author 

and year
Country

Study 

design

Participants Interventions

Comparison

Main 

outcome 

measures
Total N 

(eN/cN)

Mean 

age

% of 

females
Type Dur. 

Freq

/W

Length 

(min)

Rep. 

time
RPE 

Egana 2010
New 

Zealand
RCT 16(8,8) 67.0 100.0 RT 12W 2 60 10~15 NR Usual care STS, AC

Franzke 

2015
Austria RCT 68(35,33) 83.1 NR RT 6M 2 50~60 10 NR CT STS, GS

Hasegawa 

2014
Japan RCT 52(32,20) 72.5 59.6 RT 9W 3 90 12 NR SE STS, AC

Hofmann 

2016
Austria RCT 49(26,23) 83.6 100.0 RT 6M 2 60 15 NR Usual care STS, GS

Hwang 

2013
Korea RCT 22(11,11) 78.8 NR RT 12W 3 60 6~36 11~16 Usual care STS, AC

Lee 2015 Korea RCT 20(10,10) 73.5 100 RT 8W 4 40 12~15 11~13 Usual care STS

Lin 2015 Taiwan RCT 95(48,47) 74.0 64.2 TCTR 16W 2 60 10 12~14 Usual care STS, AC

Oesen 2015 Austria RCT 57(31,26) 82.8 88.0 RT 6M 2 55~60 15 NR CT
STS, AC, 

GS

Park 2009 Korea NRCT 22(13,9) 73.3 100.0 RT 8W 3 50 30 NR Usual care STS

Seino 2017 Japan RCT 77(39,38) 74.6 31.2
RT+ 

N/PP
3M 2 100 20 NR Usual care GS

Woo 2007 China RCT 119(59,60) 69.2 50.0 RT 12M 3 NR 30 NR Usual care GS

Yu 2014 Korea NRCT 14(7,7) ≥80 NR RT 12W 2 60 24~48 NR Usual care
STS, AC, 

GS

RCT: Randomized controlled trials; NRCT: Non-randomized controlled trials; NR: Not reported; RT: Resistance training; TCTR: Tai-chi with 

thera-band resistance exercise; N/PP: Nutritional or psychosocial programs; W: Weeks; M: Months; Rep. Time: Repeated  time; RPE: 

Rate of perceived exertion; CT: Cognitive training; SE: Stretch exercise; STS: Sit to stand; AC: Arm curl; GS: Grip strength

Table 2. Characteristics of included studies 

Fig. 2. Effects of elastic band resistance training on muscle strength

며, 큰 효과크기를 보였다. 비록 지역사회 노인을 대상으로 탄

력밴드 저항운동의 효과를  메타분석한 연구가 없어 본 연구 

결과를 직접적으로 비교하기는 어렵지만, 지역사회 성인을 대

상으로 한 메타분석연구[33]에서 탄력저항운동이 하지 근력 
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향상에 통계적으로 유의한 효과크기를 가진다는 보고와 비교할 

때 유사한 결과이다. 노인들은 노화가 진행됨에 따라 성인들보 

다 근골격계 퇴화와 근육량 감소가 가속화된다[34, 35]. 특히 

하지 근력의 감소는 균형능력 저하와 보행의 불안전성을 가져

와 낙상을 유발할 수 있다[36, 37]. 그러므로 탄력저항운동이 

지역사회 노인의 하지 근력 향상에 긍정적인 영향을 가진다는 

본 연구결과를 근거로 하여 탄력밴드 저항운동은 노인의 하지 

근력 증진과 낙상 예방을 위한 중재로 적극 활용되어야 할 것

이다.

다음으로 탄력밴드 저항운동은 덤벨 들기로 측정된 상지 근

력을 향상시키는데 큰 효과크기를 가지는 것으로 나타났다. 이

는 간단한 가사 노동과 일상생활에 한정되어 활동량에 제한을 

받는 노인들에게 탄력밴드 저항운동이 적절한 신체활동에 참여

할 수 있는 기회를 제공하였기 때문인 것으로 생각된다. 하지만 

악력 변수에 있어서는 통계적으로 유의한 효과크기가 나타나지 

않았다. 이는 65세 이상 노인을 대상으로 한 선행연구[38]에서 

6개월 동안 실시한 탄력저항운동이 악력 증진에 통계적으로 유

의한 효과가 없었다는 보고와 유사한 결과이나 60세 이상 노인

을 대상으로 13편의 논문을 메타분석한 연구[39]에서 저항운

동이 악력을 증진하는데 중간 정도의 효과가 있었다는 보고와

는 차이가 있는 결과이다. 본 메타분석에 포함된 연구가 6편으

로 적은 것을 고려할 때 연구결과의 타당성과 신뢰성을 높이기 

위하여 추후 누적된 중재연구를 통해 반복적인 메타분석을 실

시하여 탄력밴드 저항운동이 악력에 미치는 효과를 다시 한 번 

살펴보는 것이 요구된다.  

본 연구는 탄력밴드 저항운동이 지역사회 거주 노인의 근력 

에 미치는 효과크기를 분석한 최초의 연구로써 지역사회 노인 

을 위한 탄력밴드 저항운동의 적용에 대한 근거를 제시하였다

는 점에서 큰 의의가 있다. 본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫

째, 분석에 포함된 연구가 영어와 한국어로 출판된 논문만을 대

상으로 하였기 때문에 다른 언어를 사용하는 나라의 정보가 미

반영 되었을 가능성이 있다. 둘째, 상지 근력에 미치는 효과를 

검증하는 분석에 6편의 논문만이 포함되어 탄력밴드 저항운동

이 상지 근력에 미치는 효과크기가 과대 혹은 과소 추정되었을 

수 있으므로 해석 시 주의가 요구된다. 셋째, 분석에 포함된 논

문이 많지 않고 강도에 대한 설명이 미비하여 회기 및 강도별 

효과크기를 분석하는데 한계가 있었다. 추후 회기 및 강도와 관

련된 분석연구가 실시되어야 할 것이다. 

V. Conclusions

본 연구는 탄력밴드 저항운동에 대한 국내외 연구들을 체계

적으로 고찰하고 탄력밴드 저항운동이 노인의 근력에 미치는 

영향에 대한 효과크기를 분석하였다. 그 결과 탄력밴드 저항운

동은 지역사회 거주 노인의 하지 근력과 상지 근력을 증진시키

는 것으로 나타났다. 노인 인구가 급격히 증가하고 있는 현실을 

고려할 때, 노인의 근력을 향상시킬 수 있는 중재프로그램에 대

한 근거를 제시하였다는 측면에서 본 연구의 의의가 크다. 탄력

밴드 저항운동의 임상적 의의를 높이기 위하여 추후 반복적인 

중재연구의 수행을 통해 축적된 근거를 토대로 다양한 메타분

석이 수행되어야 할 것이다.
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