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노인도 운동하면  

근력이 강해질까요? 
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한국은 중,노년층 인구가 급격히 증가하고 있다. 

앞으로 젊은 사람들보다 중, 노년층에 해당하는 분들이 여러분에게 도움을 받기 

위해 찾아오실 꺼라고 생각한다. 

다음 이야기에 대해 한번 생각해보자. 

#episode  

한번은 62세 남성분이 찾아오셔서 이런 말씀을 하셨다. 

62세 남성: “선생님. 특별히 아픈데는 없는데 나이가 들면서 고민이 있어서요.  

                        목욕탕에 갔는데 엉덩이 라인이 없어지고 다리가 얇아진게 정말 보기 싫어요.                   

                       그리고 근육이 없어지면서 노화가 빨라지고 치매 걸릴 위험도 크다고 하던데요.  

                        저도 운동하면 다시 다리도 굵어지고 탄력있는 몸을 가질 수 있을까요? 

 

우리는 근골격계 전문가로써 이런 질문을 받을 때 어떻게 답해야 할까? 

젋은 사람보다 신진대사율이 떨어진다고 알고 있는 노인들도 운동하면  

근육에  생리학적 변화가 충분히 일어나서 근육이 커질까? 

여러분의 의견은?  운동하면 근력이 커진다 ? vs. 커지지 않는다? 

여기에 대해 정리한 논문이 있어서 소개해 본다. 
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나이가 들어도 운동하면 근력이 향상되고 근육이 커질까요? 

 

-결론은 충분히 가능하다는 것이다. 아래 그림을 보면서 나이 많으신 노인분들도 꾸준히 

근력운동을 하면 충분히 근육의 크기 (횡단면적; cross sectional area)를 유지할 수 있다. 물론 

근육이 크다고 다 좋은 것은 아니지만.. 

 

 사람의 최대 근력은 20-30대에 최대로 되었다가 50대부터 점차적으로 감소한다고 한다. 그리고 

65세 이후부터는 급격히 근력이 감소한다고 한다.  근력의 감소가 어떤 질병도 아닌데 사람들은 왜 

나이가 들면서 힘이 떨어지는 것을 두려워해야 할까? 

 

이유는  근력이 감소하면서 생활에 전반적인 기능이 떨어지게 되고, 사망률 또한 높아진다는 연구 

결과가 있기때문에 충분히 관리해야할 필요가 있다는 것이다.  

 

따라서, 나이가 들수록 생활에 필요한 근력을 유지하는 것은 신체적 자립성, 건강, 전반적인 복지, 

국가 건강 보험비 감소차원에서 노인들에게  매우 강조되어야 하는 부분이라고 한다. 

 

그럼 어떤  유형의 운동이 근력 향상에 좋을까?, 등척성, 등장성, 신장성  저항운동, 지구력 운동…. 

                              여러분의 선택은? 
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나이가 든 사람에게  어떤 유형의 운동이 근력 향상에 좋을까? 

 

-결론은 저항운동 (resistance exercise)이다.  

나이가 드신 분들도 가벼운 유산소 운동으로 워밍업한 후에 점진적인 저항운동을 신장성으로 

하는 것이 가장 효율적으로 근력을 향상시킬 수 있는 방법이라고 한다.  다른 논문을 참고하면 

저항운동 중에서도 신장성 운동이 가장 근력향상에 효과적이라고 한다. 

 

이 논문을 읽어보면 노인의 남성 , 여성 상관없이 상, 하체 운동들을 했을 때 모두 근력이 

향상된 여러 논문의 결과들을 제시하였다.  

(이 논문에서 제시한 운동의 종류는 leg press, chest press, knee extension, lat pull 운동이다.) 

 

그럼 나이 든 분들에게 운동의 강도는 저강도가 좋을까 고강도가 

좋을까? 

-결론은  고강도가 더 좋다.   

-여러 논문들의 결과를 종합해보면 특별한 질병이 없는 한 1RM의 70-80% 의 무게로 저항 

운동 했을때 가장 크게 근력이 향상되었다고 한다.  

 

-아래의 왼쪽 그림은 저항운동을 하지 않은 72세 노인의 허벅지 근육의 MRI 단면층을 

보여주고 있다. 근육량은 적고 하얗게 보이는 지방조직들이 많음을 볼 수 있으며  근육 사이 

사이에도  하얗게 지방조직들이 보인다. 

 

-오른족 그림은 지속적으로 저항 운동을 한 72세 노인의 허벅지 근육의 MRI 단면층이다. 

왼쪽 그림과 비교했을 때 확실히 지방조직이 적음을 알 수 있다. 

 

이  그림을 본 분들이라면  우리도 언젠가 노인이 될 것이고, 그 때를 대비해서 지금부터 꾸준히 

운동하고 싶은 생각이 들 것 같다. 
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마지막으로, 사람이 나이가 들면서 근력이 약해지는 것은  

막을 수 없는 노화의 현상일까? 

 

-결론은 반드시 그렇지 않다는 것이다.  

선행 연구에 의하면 나이가 든 사람에게서도 고강도 저항 운동 후 단백질 합성률과 신경근 적응력이 

젊은 사람들과 비슷한 수준으로 일어난다고 한다. 

 

이것은 나이가 들면서  단백질 합성률에 노화가 오는것이 아니라, 나이가 들면서 덜 움직이고 

(DISUSE), 운동을 하지 않으면서 근력이 약해진다는 것을 증명한다. 이는 서서 일하는 50세 연령의 

사람들보다 앉아서 일하는 사무직의 50세 연령의 사람들에게서 다리 신전근 근력이 더욱 약해져 

있다는 사실에서도 DISUSE가  근력을 약화시킨다는 것을 증명한다.  

 

한마디로, 나이가 들면서 근력이 약해지는 것은 노화 때문이 아니라 DISUSE 영향이 더 크다는 

것이다.Physical stress theory에 나오는 내용과 일치함을 알 수 있다.  

 

노인들도 젊은 사람처럼 계단 오르내리는 등 일상생활에서 활동량을 늘리고, 주기적으로 점진적 

저항운동을 한다면 충분히 근력을 유지할 수 있다. 

 

아마도, leg press, chest press, knee extension, lat pull  운동보다 노인들에게도  

개인별 몸에 약해진 근육을 찾아서 근력을 향상시켜주는 KEMA 프로그램을  

적용한다면 더 큰 기능적 향상을 줄 수 있을 것이라고 생각 된다. 

 

여러분은 생각은 어떠신가요? 

“노인들도 운동하면 힘이 세지나요?” 라고 물으면 

“노인들이 근력이 약한 것은 단지 활동량과 

운동량이 줄어서 입니다. 

점진적으로  꾸준히 저항운동을 한다면 충분히 근력 

향상 및 유지가 가능합니다” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원  박규남- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 
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