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국문초록

현대 사회에서 오늘을 살아가는 한국 중년 여성들은 가사와 육아에

전념하여 살아온 과거의 모습과 달리 적극적으로 자아정체성을 실현시

키기 위해 능동적이고 활동적인 삶의 태도를 보이고 있다. 현대의 중년

여성들은 다양한 변화와 위기를 우울하고 힘들게 받아들이기보다는 인

생에서 가장 긴 시기로 볼 수 있는 중년기를 건강하고 행복하게 살고자

하며, 자아를 찾기 위한 긍정적 삶을 시작하는 제2의 인생을 출발하는

시기로 맞이하고 있는 것이다. 현재 한국 중년 여성들은 육체적, 심리적

으로 개인이 추구하는 이상적인 모습이 되기 위해 체형과 피부를 비롯

한 여러 가지 몸 관리에 적극적으로 임하고 있으며, 더 나아가 문화, 여

가, 레저 활동 등 동적인 활동에 적극적으로 참여하고, 문화 산업 전반

에 걸쳐 다양한 소비 문화를 이끌며 중년들만의 새로운 라이프스타일을

추구하고 있다. 특히, 중년 여성들은 다양한 여가 활동 중 건강과 매력

적인 몸매를 유지하기 위한 운동에 가장 많이 참여하는 추세이다.

이에 본 연구는 현재의 한국 중년 여성들이 다양한 여가 활동 중 운

동에 큰 비중을 두고 있다는 점과 기존 중년들과 달리 개인적 또는 사

회적 장으로서 SNS 활용이 증가하고 있다는 점에 기인하여, 운동에 대

한 참여의미가 무엇인지를 밝히고, 스포츠웨어 표현된 의미의 다양성을

분석하고자 한다.

본 연구의 구체적인 연구문제는 다음과 같다.

첫째, 한국 중년 여성들의 일상생활에서의 운동 참여의미를 밝히고,

둘째, 한국 중년 여성들의 운동으로 인해 발현되는 스포츠웨어 스타일에

서 표현된 다양한 의미를 알아본다.

연구방법으로는 질적 연구방법으로 온라인 대상의 문화 분석 방법인

네트노그라피를 사용하였다. 인스타그램 게시물의 아카이브 내용분석을

위해 각 계정에서 나타나는 운동관련 게시물을 시간 흐름 순서에 따라

반복적으로 열람한 뒤, 적합한 주제의 자료들을 선택적으로 취합하였다.
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취합된 이미지와 텍스트 정보들은 주제별로 자료화 한 뒤, 분석에 사용

되었다. 연구대상은 한국에 거주하고 있는 40, 50대 중년 여성들 중에

서 인스타그램 계정에 운동 관련 게시물을 평균 주 1회 이상 올리고 있

는 이용자 20명을 선정하였다.

본 연구의 결과는 다음과 같다.

첫째, 한국 중년 여성들은 운동을 통해 일상생활에서의 스트레스를 해

소를 하고 운동에 참여하여 집중하는 순간 자체를 즐거움으로 여기고

있었다. 개인이 설정한 운동 목표를 완수함으로써 성취감을 느끼고 운동

을 통한 신체적, 심리적 변화에 만족을 느끼고 있었으며, 가족을 비롯한

지인들과, 또는 새로운 사람들과 교류를 통해 스포츠라는 공감대를 형성

하며 삶의 활력을 증진시킨다는 점에서 의미를 두고 있는 것으로 나타

났다.

둘째, 중년 여성들은 꾸준한 자기관리와 감정 통제를 통해 운동을 생

활화하고 있었다. 일상생활에서의 습관적으로 행해지는 운동은 추구하는

이상적인 ‘나’의 모습이 되기 위한 노력으로 삶의 일부로서 흡수되는

경향을 보인다. 일종의 자기와의 약속 개념으로 몸의 개선을 위해 설정

된 목표 달성과 개인에 대한 기대감으로 발현되고 있다.

셋째, 운동은 중년 여성들의 삶에 새로운 도전과 변화에 대한 계기로

작용하고 있었다. 40, 50대의 시기를 새로운 도전을 시도하는 시기로

바라보며 안정화된 삶에 안주하지 않고 끊임없이 자신을 가꾸고 변하려

는 시도를 하는 모습이 확인되었다. 또한, 체중감량을 통해 변화한 후의

모습을 통해 자신감과 자기애를 표출하기도 했다.

넷째, 중년 여성들의 스포츠웨어는 몸을 표현하는 차원에서 착용되고

있었다. 몸을 표현함에 있어서는 몸을 관찰하고 점검하기 위해 착용하는

모습과 과시적인 연출을 위한 착용이 두드러지게 보였다. 더불어 몸을

관찰한다는 관점에 입각하여 스포츠웨어의 착용은 운동의 능률을 증가

시키는 효율성과 직결되기도 했다. 여성들은 운동 외적인 몸의 형태를

개선하기 위한 노력을 하고 있었고 몸을 드러내고 타인에게 보여주고

싶어하는 욕구가 스포츠웨어를 착용함에 있어 반영되어 나타났다.
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다섯째, 중년 여성들은 스포츠웨어를 착용하는 것 자체에서의 즐거움

을 찾고 있었다. 만족스러운 스포츠웨어를 착용했을 때, 긍정적인 활력

을 느끼며, 운동에 참여하는데 있어 촉진 역할을 하는 것으로 해석되었

다. 특히 중년 여성들은 감정 변화나 컨디션에 따라 컬러를 선택하는 모

습을 보였고, 스포츠웨어의 특정 브랜드를 선호하거나 언급하는 경우도

있었는데 자신이 주로 착용하는 브랜드나 새로운 브랜드에 대한 정보를

사람들과 공유하고 있었다.

여섯째, 중년 여성들은 운동에 참여함에 따라 선호하는 스타일이 변한

것을 확인할 수 있었다. 예전에는 입지 않았던 과감한 룩을 자신있게 연

출하고, 스포츠웨어를 데일리 룩으로 즐겨 입는 경향을 보이고 있었다.

이는 인스타그램에 자신의 이미지를 과감하게 게시하는 중년 여성들의

경우 자신의 신체에 대한 자신감과 자기애가 높음에서 나타나는 결과로

판단된다. 또한 애슬레저 룩은 편안함과 활동적인 밝은 분위기로 젊은

이미지를 추구하며 일상생활과 여러 유형의 운동들의 경계를 넘나들며

착용할 수 있는 점이 부각되어 나타났다. 마지막으로 오랜 운동의 경험

에 의해 중년 여성들 중에서는 경험과 노하우를 토대로 스포츠웨어를

제작하고 착용하며 판매하는 경우도 보였다.

본 연구의 의의는 다음과 같다.

첫째, 운동 참여에 소극적이었던 과거의 중년 여성과 달리 현재의 중

년 여성들은 자신의 건강과 몸 관리에 관심이 많으며, 일상생활에서 운

동을 생활화하고 젊은 세대의 여성들과 같이 자신감 있게 체형을 과시

하고 스포츠웨어를 통해 자신을 표현하고 타인과 공유하는 등 중년 여

성들의 새로운 라이프스타일의 추세를 밝히고, 구체적으로 운동에 대한

참여의미와 착용한 스포츠웨어에서 발현된 의미를 분석했다는 점에서

기존의 선행연구들과 차별성을 지닌다.

둘째, 한국 중년 여성들이 지향하는 삶과 추구하는 바를 분석하여 여

성들의 삶을 바라보는 관점을 확장하여 변화한 그들의 사회문화적 특성

을 도출하고 소셜미디어를 통해 전달되고 해석될 수 있는 커뮤니케이션

문화를 분석했다는 점에서 학문적 의의가 있다.
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셋째, 현재 많은 패션 기업들이 경제력과 상품구매력을 갖춘 중년층을

대상으로 제품을 구성하고 개발하고 있으며, 중년 여성들의 체형과 니즈

를 파악할 필요가 있다는 점을 고려했을 때, 운동과 스포츠웨어 관련 산

업의 기초자료가 될 수 있다는 점에서 산업적 의의를 갖는다.

주요어: 중년 여성, 운동, 스포츠웨어, 인스타그램

학 번: 2018-25074
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제 1 장 서론

제 1 절 연구 배경 및 필요성

현대사회는 의학의 발달과 식생활의 향상으로 과거에는 피할 수 없었던

신체의 한계들이 극복되면서 인간의 기대 수명과 평균 수명이 크게 늘어났

고, 특히 중년층은 우리나라 최대의 인구집단을 형성하고 있는 연령기라 할

수 있다. 2017년 기준 40대와 50대의 인구수는 1697만5천명으로 전체 인

구의 3분의 1인 33%를 차지하고 있으며, 그 중 40대는 16.72%로 가장 높

은 비중을 차지하고 있고, 50대는 16.33%로 그 다음으로 비중이 높다(통계

청, 2019).

오늘날 중년은 가장 인구수가 많고, 부유하며, 영향력이 큰 집단으로 대두

되었다. 이전 세대의 중년과 비교해 더 나은 교육을 받고 더 건강한 그들은

다른 연령의 집단보다 더 생산적이며 적극적인 삶을 누리고 있다. 중년기에

대한 관심이 높아지면서, 생산성의 척도, 아름다움에 대한 관심, 마케팅의

도구, 심리적 발달의 단계 등의 관점에서 새로운 환경에서의 중년의 삶이

재정의되는 시도가 지속적으로 증가되고 있다(Cohen, 1997).

중년기는 청년기에서 노년기로 넘어가는 중간단계로 연령에 있어서는 많

은 학자들에 의해35-60세까지 다양하게 정의되어 왔다. 일반적으로 중년

여성들은 신체적, 심리적, 사회문화적인 측면에서 다양한 변화를 겪으며, 중

년기만의 특성을 갖는다. 우선 중년 여성들은 체중증가, 체형 변화, 피부 주

름의 증가 및 손상 등의 신체적 노화와 함께 외모의 변화를 느낀다. 갱년기

증상을 경험하게 되고 근∙골격계와 신경계의 변화가 생기면서 자신감이 저

하되고, 상실감과 공허함, 우울감과 같은 정신적인 변화를 겪게 된다. 동시

에 사회 각 분야에서 중추를 이루는 시기이기 때문에 인생의 성취감을 느끼

기도 하나, 자신의 존재 의미를 성찰하는 과정에서 위기의식을 느낄 수도

있다(여성들의 모임, 1999).
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과거의 중년 여성들은 남성에 비해 사회적 지위가 낮았으며, 가족관계에

있어서는 자신보다는 어머니와 아내로서의 역할에 충실하며 헌신적인 삶을

살았다. 그러므로 신체의 노화에 따른 변화와 함께 심리적, 정신적 변화를

겪는 과정에 있어서 자녀의 독립으로 인해 어머니로서의 역할 상실감을 크

게 느끼게 되고, 자신의 정체성에 혼란을 느껴 삶의 회의를 느끼고 불안함

과 공허함을 느끼게 되며, 자아존중감이 낮아짐을 경험했다.

그러나 현재의 중년 여성들은 변화와 위기를 우울하고 힘들게 받아들이기

보다는 길어진 중년기를 건강하고 행복하게 살고자 하는 욕구가 점점 높아

지고 있는 추세이다. 2000년대 이후 여성들이 활발하게 사회진출을 하고

경제활동이 증가하면서 출산율이 저하되었고, 과거의 가정과 가족을 위해

헌신적인 삶을 살았던 중년 여성들의 삶은 자신을 위한 주체적이고 적극적

인 삶으로 변화하고 있다. 이제 여성들은 중년기를 자신을 돌아보며 제2의

인생을 시작하는 시기로 보는 성향이 높게 나타나며, 자신의 자아정체성을

실현시키기 위해 삶의 주체자로서의 능동적이고 적극적인 삶을 시작하고자

한다.

중년 여성들의 사회적 활동 증대와 더불어 라이프스타일에도 많은 변화가

있다. 어느 정도 자녀양육의 의무로부터 벗어나기 시작하면서 가사 일보다

는 자신을 위한 활동에 시간과 노력을 투자한다. 나이보다 젊어 보이기 위

해 외모관리에 관심이 많고, 젊은 사람들처럼 행동하려는 연소화(down-agi

ng)를 적극적으로 표출하며, 자기 자신을 중요하게 생각하고 집중하는 성향

을 보인다. 과거의 중년 여성들이 나이가 듦에 따라 개인의 외형적인 면을

포기하는 경우가 많았다고 한다면, 현재의 중년 여성들은 육체적, 심리적으

로 개인이 추구하는 이상적인 모습이 되기 위해 체형, 피부를 비롯한 여러

가지 몸 관리에 적극적으로 임하고 있다. 더 나아가 문화, 여가, 레저 활동

등 동적인 활동에 참여하고 문화 산업 전반에 걸쳐 다양한 소비 문화를 이

끌며 소비시장의 중심이 되고 있다. 오늘날 중년 여성들은 자기 관리와 여

가생활에 충실한40, 50대를 지칭하는 ‘루비족(RUBY; Refresh, Uncommo

n, Beautiful, Young)’, 자신의 나이를 의식하지 않고 현재를 젊게 사는 여

성들을 의미하는 ‘나우족(NOW; New Older Women)’, 문화 생활을 즐기고



3

건강관리를 하면서 나이 드는 것에 적극적으로 대처하는 행복한 중년 세대

를 말하는 ‘하하족(HAHA; Happy aging Healthy & Attractive)’, 자신의

삶을 가꾸는 데 관심이 많은 중년 여성을 의미하는 ‘와인족(WINE; Well In

tegrated New Elder)’과 같은 신조어로 불리며 은 외모를 가꾸고 자기 관

리에 철저한 중년층의 여성으로 자리매김하였다(매일 경제, 2016).

이와 같이 삶의 질을 지향하는 라이프스타일이 구축되면서 여가 및 건강

에 대한 관심으로 인한 웰빙 트렌드와 여가 문화가 확산되고 있고 있다. 스

포츠 활동에 한정적이었던 여성의 라이프스타일이 변화하고 있으며, 여가

활동에 대한 가치 상승과 스포츠와 레저를 통한 생산적인 삶 지향, 다양한

활동과 경험을 통해 만족감을 느끼고자 하는 의식의 증대로 일상생활에서

운동의 중요성은 크게 자리잡고 있는 추세이다(서수진, 2015). 중년 1인 가

구 여가시간에 관한 연구(서지원과 양진운, 2017)에서 표본의 평균 28.9%

가 스포츠 및 레포츠 분야에 참여하는 것으로 나타나 높은 참여율을 보였

고, 남성보다는 여성의 비중이 크게 나타났다. Bryson(1987)이 운동은 특

히 여성들에게 있어 중요한 요소로 작용되며 개인에게 즐거움을 제공할 뿐

만 아니라 개인의 주체성과 능력 함양에 기여한다고 주장한 것처럼 과거 남

성들의 여가활동으로만 제한되었던 운동은 현재 중년 여성들에게 있어서도

그 의미가 부각되고 있다.

신체적, 사회∙심리적으로 많은 변화를 겪는 중년기에 있어서 운동이 미치

는 영향력은 매우 크다. 규칙적인 운동은 중년 여성의 체력향상에 도움을

주며, 체중조절, 체지방 감소 등에 영향을 주어 체력유지와 건강증진의 효과

를 가져와 궁극적으로는 신체적인 만족감을 느끼게 한다(김수봉과 김기봉,

2001; 서용원, 2003; 신혜숙, 2000; 이애연, 2001). 또한 여러 가지 측면

에서 스트레스를 받는 현대인들에게 있어서 운동은 심리적, 정신적 건강에

도 긍정적인 기여를 한다. 실제로 운동 경험이 없는 여성들보다 경험이 있

는 여성들이 자기표현과 자신감이 높게 나타났으며(Mahoney, 1989), 운동

을 통한 긍정적 경험이 삶의 만족도 및 자아 존중감을 높였고, 더 나아가

대인관계에도 긍정적인 영향을 미쳤다(김진효, 1994; 김철한과 이진갑, 19

99; 이덕분 외, 2000).
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중년 여성들의 적극적인 여가생활과 운동에 대한 관심 및 참여도 증가에

발 맞추어 다양한 디자인과 기능성을 겸비한 스포츠웨어를 포함한 레저웨어

와 캐주얼웨어 등의 수요가 꾸준히 증가하고 있는 것을 확인할 수 있다(김

동규와 한진욱, 2014). 문경은과 문병일(2018)은 육아로부터 자유롭고 소

득수준이 높은 시기인 중년기 여성들이 활발한 여가활동을 함에 따라 스포

츠웨어에 대한 폭발적인 수요가 발생한다고 하였다. 스포츠웨어 시장은 점

차적으로 기능성은 물론이고 일상생활에서 캐주얼하게 착용 가능한 디자인

과 스타일링을 고려한 토털 룩(total look)을 제안하여 젊은 층의 여성 고객

과 중년층의 고객까지도 섭렵하고 있다(서혜승, 2012). 애슬레틱(athletic)

과 레저(leisure)가 합쳐진 ‘애슬레저 룩’ 시장은 타겟층을 2030의 젊은 여

성을 넘어 4050으로 확대, 세분화하며 스포츠 관련 의류의 영향력을 키워

나가고 있다. 젊은 여성이 주 소비층이던 애슬레저 시장의 대표적인 브랜드

인 ‘안다르’ 는 다양한 사이즈와 중년 여성들의 체형을 고려한 제품들을 선

보이고 있는 것처럼 스포츠의류 업계에서도 중년 여성들에게 집중하고 있는

추세다. 현대 중년 여성들 또한 과거 세대들처럼 특정 브랜드를 섭렵하기보

다는 다양한 스포츠 브랜드와 디자인을 접하며, 최신 트렌드를 적극적으로

반영한 새로운 아이템에 대한 소화력도 높아졌다고 볼 수 있다(임재구, 2009).

여성들을 대상으로 한 스포츠웨어에 관련된 선행연구들 중에는 스포츠웨

어를 구매 시 선택기준이나 추구혜택, 그리고 스포츠웨어를 통해 추구하고

자 하는 이미지에 관련된 것이 많은데, 일반적으로 중년 여성들은 스포츠웨

어를 착용함에 있어서, 혁신적이고 화려한 것보다는 단순하고 우아하고 품

위있는 이미지를 추구함을 알 수 있다(윤현애, 2007; 황진숙, 2008). 또한

타인과 함께 스포츠를 즐기는 골프를 하는 여성의 경우는 타인에게 과시하

고자 하는 욕구가 반영되고 있었으며, 브랜드추구를 하는 경향도 나타났다

(문경은과 문병일, 2018). 이 밖에도 여성들의 쇼핑성향과 스포츠웨어에 대

한 구매나 소비행동에 관한 연구(김기한, 2005; 김현주, 2012: 문경은과 문

병일, 2016; 박기록, 1999; 윤현애, 2007; 이영주, 2014; 허현미, 1991),

스포츠웨어의 조형적 특성이나 디자인개발에 관한 연구(김리라와 주미영, 2

019; 이미선, 2012; 하승연 외, 2006) 등이 있으나, 스포츠웨어가 운동이
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나 착용자에게 미치는 영향이나 의미에 대한 연구는 위의 연구들에 비해 부

족한 실정이다.

최근 일상생활에서의 스마트폰에 대한 높은 의존과 함께 개인의 삶을 위

한 커뮤니케이션 채널로 소셜미디어의 이용이 증가하면서 중년 여성들의 소

셜 네트워크 서비스(Social Network Service: SNS)이용이 증가하고 있다.

소셜미디어는 더 이상20, 30대의 젊은 층들만은 위한 공간이 아닌 중년층

들을 위한 개인적, 사회적 장으로서 그 역할이 증가하고 있다. 2019년 중장

년층의SNS 이용률은47.8%로 전체 응답자 이용률(47.7%)과 비슷한 수준

으로 나타났으며, 하루 평균SNS 이용시간은 44.3분으로 30대(44.1분)와

비슷하게 나타나, 단순한 앱 이용자에서 본격적인 모바일 커뮤니케이션 향

유자로 진화하고 있음을 시사하고 있다(정보통신정책연구원, 2020). 또한 5

0대 이상은 메신저 등 의사소통 관련 서비스를 주로 이용하는 것으로 나타

난 바와 같이(한국정보화진흥원, 2020), 온라인 공간을 통한 중년층의 사회

적 교류는 활발하게 이루어지고 있다. 이와 같은 사회적 교류는 중년 여성

들의 정신건강과 삶에 대한 만족감 증진을 위해 매우 중요하며, 활발한 사

회적 관계를 형성하는 여성일수록 주관적 행복감이 높다(정혜윤, 2013). 현

대의 중년 여성들은 자신의 일상생활과 삶을 소셜미디어를 통해 공유하고,

자신을 보여주는 과정을 통해 타인과 교류하면서 자기 노출을 통해 만족감

과 성취감을 느끼며(김연주, 2014), 타인과의 ‘만남-소통의 공간’, ‘정보 교

류의 공간’, ‘문화창조의 공간’을 형성하고 있는 것이다(김정선 외, 2015).

특히 모바일 카메라의 보급으로 자신의 일상을 실시간으로 사진을 찍어

타인과 공유하는 행동은 현대인의 일상사가 되었으며, 이러한 추세에 따라

이미지 기반의 SNS인 인스타그램(Instagram) 활용이 증대되고 있다. 개인

의 일상, 여행, 자연, 음식, 특정 장소, 패션제품 등 라이프스타일 전반에 걸

친 이미지들이 게시되고 있으며, 특히 패션 제품은 시각적 이미지에 의한

정보전달이 매우 효과적인 만큼, 관련 게시물은 파급력이 크며 소비행동에

직접적인 영향을 미친다. 참여자들은 공유된 이미지와 텍스트를 통해 게시

자의 가치관이나 취향, 선호도, 정체성, 소비태도와 행동 등 내포된 의미를

해석하고 추론할 수 있다. 김선영(2013)은 패션관련 이미지는 미적 가치가
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내포된 감성적 메시지이며, 참여자들에게 패션제품에 대한 정보와 느낌을

효과적으로 전달 가능하고, 이러한 이미지에 대한 해석과 반응은 사람들마

다 주관적이라고 하였다.

이미지 기반 SNS이용 증대와 함께 많은 연구들이 이루어지고 있다. 최근

에 진행된 연구들을 중심으로 살펴보면, 마케팅 측면에서 SNS이용자들의

소비자 행동에 관련된 연구들이 많으며(김지수 외, 2018; 박은경, 2016; 심

혜령, 2017; 윤아영 외, 2018), SNS상에 표현된 게시물을 분석한 연구들

이 있다(권해나와 이현진, 2018; 김유나, 2016; 박선경과 김상훈, 2020;

신선화, 2019; 유은혜와 김한범, 2019; 윤보라와 이오현, 2017). 의복(패

션) 이미지에 초점을 두고 분석한 연구로는 패션스타일의 조형성을 분석한

연구들이 있고(김새봄과 이은숙, 2019; 최정희와 이경희, 2016), 서성은과

김민자(2014)는 상상적 자아이미지를 반영한 패션스타일을 분석하였으며,

김희영(2019)은 인스타그램에 표현된 패션취향에 내재된 상징적인 의미를 분석하

였다.

현재 중년 여성들의 운동에 대한 참여 증가로 인해 개인의 스포츠 활동

장면이나 스포츠웨어 관련 이미지 및 텍스트가 많이 게시되고 있으나, 스포

츠 활동을 하는 중년 여성에 초점을 두고 인스타그램에 표현된 메시지를 분

석한 연구는 없다. 인스타그램에 게시된 정보들은 착용자의 개인적, 사회적

상황을 파악하게 하는 요소로써 작용할 것이며, 특히 스포츠웨어는 특정 운

동을 하기 위해 착용되므로 운동을 하면서 착용자가 자신에게 또는 타인에

게 전달하고자 하는 의미가 표현될 것이며, 관찰자에 의해 착용자가 표현하

려는 의미가 다양하게 전달되고 해석되어질 수 있을 것이다.

그러므로 본 연구에서는중년 여성을 대상으로 그들이 참여하고 있는 운동

과 관련된 스포츠웨어에 관한 연구가 필요한 시점이라고 판단되어, 자기 관

리에 철저하고 적극적이고 활동적인 삶을 영위하는 현재의 중년 여성들에게

일상생활에서 참여하는 운동이란 어떤 의미를 나타내며, 운동을 할 때 착용

한 스포츠웨어를 통해 표현하는 내재적 의미는 무엇인지를 밝히고자 하였

다. 특히SNS활동이 급속도로 확산되는 현 시점에서 인스타그램을 통해 중

년 여성들이 표현한 메시지를 기반으로현 시대를 살아가는 한국 중년 여성
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들의 삶의 일부인 운동과 스포츠웨어가 주는 의미에 주목하여 분석하고자

하며, 이를 통해 소셜 미디어를 통해 전달되고 해석될 수 있는 커뮤니케이

션 문화를 이해하는 결과를 수반할 것으로 기대한다.

제 2 절 연구의 목적과 의의

본 연구의 목적은 중년 여성들이 참여하는 다양한 여가 활동 중 건강과

아름다움 유지를 위해 행하는 운동에 집중하여 인스타그램 상에서 발현되는

운동과 스포츠웨어의 의미를 알아보는 것이다. 이를 위해 현대의 중년 여

성들이 인지하고 있는 자신과 삶에 대해 조명한다. 자신을 위한 활동과 시

간 할애에 소극적인 태도를 취하던 과거의 여성과 달리, 진취적으로 삶을

영위하는 현대의 중년 여성들을 이해하는 것은 오늘날 그들의 사회 문화적

특성을 이해하는데 도움이 될 것이다. 특히, 중년층이 동적인 활동에 높은

참여도를 보이는 점을 고려하여 그들이 일상생활에서 참여하고 있는 운동의

의미와 영향을 알아보는 것은 중년 여성의 삶의 일부분을 파악하는 것과 깊

은 관계를 가질 것이라 판단된다. 마지막으로SNS 활동이 급속도로 증가하

는 현 추세를 반영하여, 인스타그램에 발현된 중년 여성들의 운동과 운동을

할 때 착용한 스포츠웨어가 표현하고 있는 다양한 측면의 의미를 밝히고자

한다. 단순히 이미지 그 자체에 대한 분석이 아니라 가상공간을 통해 산출

되는 스포츠웨어 관련 게시물이 의미하는 내재적인 표현, 소통과 담론에 대

한 종합적인 해석이란 측면에서 분석하고자 했으며, 이를 통해 중년 여성들

의 운동과 착용한 스포츠웨어의 상호적 영향과 그 의미를 밝히는데 본 연구

의 의의가 있다.

이와 같은 연구 목적을 위한 구체적인 연구 문제는 다음과 같다.

연구문제1. 한국 중년 여성들이 일상생활에서 참여하고 있는 운동의 의미를

밝힌다.

연구문제2. 한국 중년 여성들이 착용한 스포츠웨어에서 발현된 의미를 밝힌다.
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본 연구를 통해 기대되는 연구의 의의는 다음과 같다.

첫째, 운동 및 스포츠웨어를 연구하는 데 있어 인생의 라이프사이클 중

가장 긴 단계라 할 수 있는 중년층 집단에 주목함으로써 그들이 참여하는

운동과 스포츠웨어의 상호적인 영향력을 파악함으로써 현 시대를 살아가는

중년 여성의 사회문화적 특성과 스포츠웨어를 통해 발현되는 그들의 정신

적, 심리적인 함의를 이해하는 관점을 확장하는데 학문적 의의가 있을 것이다.

둘째, 중년층을 타겟으로 한 산업의 각 분야와 새로운 시장들이 창출되면

서, 마켓에서의 중년들의 선호도에 기반한 소비 성향을 파악하는 것이 중요

해지고 있는 추세다. 특히, 높은 구매력을 보이는 중년 여성들이 스포츠웨어

스타일을 통해 표현하고자 하는 의미와 추구 방향을 알아보는 것은 중년 소

비자의 패션에 대한 시각이나 디자인 측면에서의 취향을 구체적으로 파악함

으로써 스포츠웨어 관련 산업에 참고자료로 활용될 수 있을 것으로 기대된다.

제 3 절 연구 방법 및 범위

중년 여성의 정의와 운동의 개념과 특성을 규명하기 위해 문헌 연구와 네

트노그라피 방법을 병행한다. 우선, 중년 여성에 관련된 국내, 외 선행연구

와 관련 서적을 통해 현대의 중년 여성들이 겪고 있는 중년이라는 시기의

의미와 사회적 위치 그리고 그들의 삶에 대해 고찰한다.

본 연구에서는 인터넷 기반의 질적 연구방법의 하나인 네트노그라피(Net

nography)에 따라 수행한다. 질적 연구는 통제된 조건에서 측정과 통제를

기반으로 현상의 단면을 이해하고자 하는 양적 연구의 한계점을 보완하는

접근 방식으로, 한정된 연구참여자와 참여자가 처한 사회문화적 배경과 경

험에 접근함으로써 현상을 둘러싼 맥락을 이해하고자 하는 연구 방법이다(C

rewsell, 2005). 온라인을 기반으로 한 참여 관찰 방법이라 할 수 있는 네

트노그라피는 인터넷(internet)과 에스노그라피(ethnography)가 합쳐진 용

어로(Kozinets, 1998), 소셜미디어로부터 자료를 수집하여 분석한다. 인터

넷 기반 네트워크를 형성하는 오늘날의 사회현상과 모습을 연구하기 위해



9

문화기술지를 적용한 연구방법인 네트노그라피는 장기간 몰입과정이 아닌

간헐적 참여과정으로 구현된다는 점에서 기존 문화기술지에 융통성을 부여

하고 다수가 아닌 한 명의 연구자가 실행할 수 있다는 특징을 지니고 있다.

이 방법은 온라인의 문화적, 상징적 정보의 통찰에 중점을 두므로(Kozinet

s, 1998) 온라인 공간을 단순히 현실의 반영으로 보는 것이 아니라 행위자

들의 소통과 담론의 공유, 취향의 실천, 그리고 정체성이 형성되는 공간인

동시에 현실과 실시간으로 상호작용하는 공간으로 인식한다(O’Reilly, R,

F. & Patterson, 2007). 네트노그라피는 현지조사를 통해 집단의 사고와

생활방식에 대해 자료수집과 그 의미를 도출해내는 문화기술지를 온라인 환

경에 적용하여 온라인 커뮤니티에서 운영되는 모든 표현의 장을 참여, 관찰

하며 거기에서 돋보이는 특정 문화를 파악하고 그것을 이해하기 위한 과학

적인 방법, 과정, 결과를 말한다(최아영, 2008). Rheingold(1993)는 많은

사람들이 가상공간에서 감정과 정서를 교류하면서 개인 간의 관계를 형성하

기 위해 네트워크를 기반으로 오랜 시간동안 공개토론 및 토의를 수행하는

사람들의 사회적 모임으로 규정지은 바 있다. 기존의 심층면접과 같은 면대

면 상호작용보다는 사회화가 되어 있고 이는 인터넷의 시각적 단서의 상실

(loss of visual cues)이 사회화를 촉진하는 기능으로 작용하게 된 것이다.

Walther(1996)에 의하면 사람들은 병렬적인 면대면 상황에서의 상호작

용보다는 사회적인 확산성을 지닌 온라인상에서 커뮤니케이션을 하기를 열

망한다고 말하며 온라인 참여자들은 사회적 분류체계를 공유하기에 그들과

대화를 나누는 파트너들간의 동질성을 확보하려는 경향이 존재하며 이는 공

동의 관심을 공유하면서 형성되는 것이 특징이라고 말했다. 참여자들은 온

라인 상에서 자기 표현을 최적화하며 긍정적인 모습을 표현하고 확장된 인

맥을 제공받는다. 네트노그라피는 인터넷이라는 공간에서 드러내는 사용자

들의 모습을 관찰한다는 점에서 문화적 산물로써 시사하는 바가 있다.

네트노그라피의 일반적인 연구절차는 다음과 같다. 첫째, 연구 도입단계(e

ntre)에서는 연구 문제를 설정하고 이에 대해 실증적으로 연구할 수 있는

대상을 설정한다. 이때 연구 대상의 특성에 대한 세부적인 파악이 필요하다.

둘째, 커뮤니티를 선정한다. 커뮤니티로는 게시판, 포럼 등 소셜미디어를 활
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용하는 것이 적정하다. 그 중에서도 연구주제에 부합되고 게시물 수의 양과

이용이 활발하며, 세부적 내용과 활발한 의사소통이 이루어지는 대상을 선

정할 필요가 있으며 참여자들 간의 지속적인 참여의 흐름이 있는 커뮤니티

로 선정한다. 참여자들의 활동이 왕성하게 이루어지며 규모가 크고 참여자

들이 이질적으로 이루어져 있어 상세한 데이터가 존재하는 커뮤니티로 선정

하는 것이 중요하다. 셋째, 자료 수집(data collection)을 한다. 자료 수집에

있어서는 커뮤니티 구성원들의 커뮤니케이션으로부터 직접 복사한 자료를

사용하는 문서보관자료와 연구자가 상호작용을 통해 커뮤니티 구성원들과

함께 만들어가는 유도자료, 연구자가 커뮤니티, 구성원, 상호작용과 의미, 그

리고 연구자의 참여 소속감에 대해 기록한 자료인 필드노트 등의 형식으로

수집 가능하다. 특히 커뮤니티의 상호작용, 의미를 관찰할 수 있는 데이터를

직접 복사한 자료여야 하며 올린 글의 내용을 분석하여 스크리닝할 필요가

있고 주제에 대한 관여도가 높아 커뮤니티에 대한 결속이 높은 층의 기술

내용으로 선정하는 것이 중요하다. 넷째, 자료를 분석(data analysis)한다.

분석은 귀납적 접근을 통해 전체를 구성요소로 나누고 분류하여 관련 있는

것들 중에서 패턴을 발견하고 점검하고 표현하며 일반적 특성을 찾아가는

과정인 분석적 코딩과, 의미를 종합적, 전체적으로 표현하는 과정을 통해 구

현하며 코드교환, 해석 은유와 비유의 행위로 구체화시키는 해석적 발견이

있다. 분석적 코딩은 다운로드한 텍스트나 그래픽 파일, 화면 캡쳐 등을 통

해 자료를 수집 후, 보고서나 논문 등으로 변환하는 과정을 거치게 된다. 해

석적 발견의 경우는 텍스트에 대한 이해와 관련된 자료들의 반복적 읽기를

통해 재해석 되는 과정을 거치게 된다.

본 연구에서는 중년 여성들의 운동과 스포츠웨어의 스타일의 의미를 알아

보기 위해 인스타그램의 게시물의 아카이브 분석을 실시하였다. 게시물의

내용분석은 각 계정의 게시물을 시작 지점부터 가장 최근의 게시물까지 반

복적으로 열람하며 대상자의 계정에서 나타나는 스포츠 관련 게시물의 이미

지와 텍스트를 기반으로 연구자의 주관성에 따라 반복적으로 발견되는

공통주제를 도출하여 의미있는 자료를 취합하고 귀납적 분석을 통해 실

시하였다. 게시물 분석기간에 대한 선정은 여성들의 평균 체육활동 참여



11

기간을 조사한 문화체육관광부의 2016년 자료에서 평균 참여기간이 여

성의 경우24개월 이상이 50.6%로 나타났다는 점에 근거하였다. 운동과

착용한 스포츠웨어의 내재된 의미를 분석할 시, 2년 이상 꾸준한 운동을

한 중년 여성들을 대상으로 하는 것이 의미가 있으리라 판단하여 2017

년 1월부터 2020년 5월까지의 게시물로 선정하였다.

인스타그램 게시물은 크게 이미지와 텍스트로 구성되어 있다. 이미지는

사진, 동영상 위주의 게시 형태이고 텍스트는 이미지에 대해 간략하게 작성

된 글 형태의 설명과 연관되거나 연관성 없는 무작위 배열의 해시태그(hash

tag)로 구성되어 있으며, 사용자가 상황에 따라 추가적으로 장소나 관련 인

물에 대한 정보를 제공하는 태그(tag)의 기능으로 구성되어 있다. 열람자는

게시물에 대해 댓글(comment), 좋아요(like)로 반응한다. 본 연구에서는 중

년 여성들의 운동에 대한 참여의미와 발현되는 스포츠웨어의 의미를 살펴본

다는 점에서 연구 참여자가 자의적으로 게시한 텍스트와 이미지에 한해서

분석하고자 하였다. Phillips and McQuarrie(2012)가 게시물의 변화 및 과

정을 보기 위해 가장 시작점부터 중간, 그리고 최근의 게시물을 선정하여

분석하고 각 시점에 해당하는 최근 게시물을 20-40개를 분석한 것에 근거

하여 본 연구에서는 대상자의 계정에서8개의 주제로 40여개의 게시물을 수

집하여 20개의 계정으로부터 856개의 게시물을 대상으로 텍스트와 이미지

를 분석하였다. 인스타그램의 이미지는 Gleeson(2011)이 제시한 시각적 자

료 분석 틀인 내용, 스타일, 주제, 장소의 기준으로 분석하였다. 연구에 사용

된 자료들은 개인식별이 가능한 얼굴이나 정보가 노출된 사진들은 정보 유

출을 방지하고 보호하기 위해 커버마크(cover mark)로 가리고 자료로 정리

하였다.

본 연구의 대상은 한국에 거주하는 40, 50대 여성들을 대상으로 하였다.

Jung(1981)은 중년기를 가장 중요시 여기며, 개인의 인생에 있어 근본적인

변동이 있는40세 이후가 중년기라고 언급한 바 있고, Erickson(1956)은 4

0-60세를 중년이라 칭한 바 있다. 국내연구에서도 중년의 시기를 40-59

세로 본 것에 근거하였으며(김규리, 2016; 고은영, 2017; 이영아, 2007),

특히 본 연구에서는 인스타그램 활동을 하는 중년층 대상으로 분석을 하고
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자 하므로 인스타그램 이용을 하고있는 것으로 보고되고 있는40, 50대를

(한국정보화진흥원, 2020) 선정하게 되었다.

연구 대상자 선정은 연구자가 주제와 목적에 따라 참여자가 연구 대상자

로 적절한지 알고 편의적으로 대상을 선정하는 편의추출방법(convenience

sampling)을 이용하였다. 연구에 적합한 대상으로는 인스타그램의 검색기능

인 해시태그(hashtag)기능을 이용해 40, 50대 중년 여성의 키워드를 통해

운동 관련 게시물을 업로드하는 일반인 중년 여성들 중, 운동 관련 활동 게

시물을 2017년 1월부터 2020년 5월까지 평균 주 1회 이상 규칙적으로 업

로드한 40-59세의 참여자로 선정하였고, 연구 참여자의 정보는 [표 1]과 같다.

인스타그램 계정은 ‘중년 여성’ 해시태그와 실제 게시물 이미지를 고려했

을 시, 게시물이 500건 이상, 팔로워수가 1000명 이상을 보유한 20개의 공

개된 계정을 선정하였다. 참여 빈도는 주 1회 이상 체육활동 참여율이 62.2

%로 전년 대비 3% 상승한 점을 보았을 때 규칙적인 체육활동으로 보고된

바 있는 점을 근거로 하였다. 연구 대상의 수는 일반적으로 질적 연구에 적

합한 연구 참여자 수는 20명 이상이라고 언급한 Creswell(2010)과, 중년

여성과 독신 여성의 운동 관련 선행연구에서 참여자 수를 10-15명으로 선

정한 바 있는 연구들의 사례(서수진, 2015; 서지원과 양진운,2017; 임재구,

2009)를 근거로 절충하여 설정하였다. 또한 본 연구에서는 인스타그램 상

에서 중년 여성들이 일상생활에서 참여하고 있는 것으로 밝힌 운동이나 스

포츠 활동을 운동으로 지칭하고, 운동과 스포츠 사이의 어휘적 제한을 두지

않고자 한다.
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[표 1] 연구 참여자 정보

참여자 연령 직업

게시물 수/

팔로워수

(k:1,000)

스포츠 게시물

업로드 빈도수

(per week)

참여 운동

1 51 주부 521/1361 2-3회 이상 헬스, 골프, 요가

2 40 직장인 568/1452 1-2회 이상 골프

3 51 교육연구소 대표 755/5464 2회 헬스,골프 필라테스

4 43 필라테스 강사 887/1074 2-3회 필라테스,자이로토닉

5 47 웹디자이너 3727/31.8k 3-4회 이상 헬스, 볼링

6 53 건강식품 셀러 1527/1527 3-4회 헬스

7 45 블로거 1058/1435 3회 이상 헬스

8 50 주부 552/1023 2-3회 헬스

9 40 의상디자이너 529/4568 3-4회 이상 헬스

10 48 주부 2916/1.2k 3-4회 헬스

11 40 승무원 1788/7432 3회 이상 필라테스, 골프

12 44 주부 1122/1616 2회 헬스

13 43 주부 939/9901 1-2회 이상 헬스

14 46 주부 1540/1524 2회 이상 헬스, 골프, 줌바

15 51 회사원 2413/1.1k 4회 헬스

16 47 유튜버 2323/4614 2-3회 헬스, 홈트레이닝

17 54 주부 577/5783 3회 헬스

18 52 주부 804/9731 2-3회 헬스

19 54 자영업/주부 509/1555 3회 이상 헬스, 필라테스

20 50 자영업 대표 1054/1031 3-4회 이상 헬스, 줌바,에어로빅
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제 2 장 이론적 배경

본 장은 중년 여성의 운동과 인스타그램에 표현된 스포츠웨어 스타일이

나타내는 의미를 이해하기 위해 중년 여성의 특성, 한국 중년 여성들의 과

거와 현재, 중년 여성의 스포츠 활동과 스포츠웨어, 이미지 기반 SNS 상에

표현된 패션에 관해서 문헌연구와 선행연구를 통해 고찰하고자 한다. 1절에

서는 중년기에 대한 의미와 중년기에 나타나는 일반적인 특성을 살펴보고,

과거의 한국 중년 여성들의 삶과 현대의 사회문화적 환경의 변화에 따라 변

화된 중년 여성의 삶의 특징을 전반적으로 살펴본다. 2절에서는 현재 중년

여성들의 관심이 증대되고 있는 스포츠 활동의 의미와 스포츠 활동 시 착용

하는 스포츠웨어에 관련된 선행연구를 살펴본다. 3절에서는 다양한 목적의

사회적 장으로 현대인들의 일상생활을 대변하는 대표적인 소셜미디어로 자

리잡은 인스타그램의 활용 현황과 인스타그램 상에서 패션(의복)에 초점을

두고 진행된 선행연구들을 살펴 본다.

제 1 절 변화된 중년 여성의 특성

1. 중년의 의미와 변화

1) 중년의 의미

사람의 인생은 여러 단계로 구분된다. 학자들은 인간이 태어나서 죽을 때

까지의 인생을 그 시대나 역사적 환경에 따라 여러 단계로 구분해 왔는데,

중년이라는 시기가 그 단계 중 하나의 단계로 자리를 잡게 되었다. 중년이

란 용어가 등장하기 시작한 것은 19세기 후반이었다. 산업혁명 이후 세계의

산업화로 인해 중산층이 늘어나고 생활이 풍요로웠던 시기로, 당시 여성에

게 중년기란 자녀 양육을 끝낸 이후 10년 혹은 20년간 활기찬 삶을 누릴
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수 있는 시기를 의미했고, 직장 생활을 하던 비교적 소수의 교육받은 여성

들에겐 일을 그만둘 수 있는 시기를 의미하기도 했다. 중년은 세상 경험이

풍부한 원숙한 존재로 받아들여졌으며, 각종 문제가 발생하는 시기라는 부

정적인 의미로 인식되지는 않았다.

중년이 부정적인 시기로 간주되기 시작한 것은 1920년대 대량생산과 생

산성을 향상시키는 과학적 관리법이 대두되면서부터였다. 이 시기에는 사람

의 인생 주기를 생산적인 발달 과정으로 연결시켜 언제 생산성이 상승하고

하락하는지에 따라 삶의 가치를 측정하였고, 따라서 젊음은 높은 생산성의

시기로, 중년은 효율성이 감소하는 시기로 인식함이 두드러졌다. 그 당시의

나이는 ‘효율성을 측정하는 기준’ 이었으며(Cohen, 1997), 이런 관점에서

중년은 인생에 있어 한계로 인식되었고, 중년을 둘러싸고 있는 분위기는 정

체되어 있었다.

중년기에 대한 정의는 인생주기의 발달과정을 연구한 발달 심리학자들에

의해 제시되어 왔는데, 중년기에 관한 개념을 정립한 Jung(1981)은 중년기

를 ‘정신적으로 매우 중요한 시기’라고 밝혔다. 삶의 진행과정을 전반기와 후

반기로 나누고 전체 삶을 태양이 떠올랐다 지는 하루에 비유를 하며 빛의

최고치가 정점을 찍은 시기를 성인기로 보았다. 중년기는 성인기의 시점을

지나 내리막에 접어드는 시점으로 보면서 자기의 내면을 들여다보는 사색적

자기 성찰을 통해 젊었을 때의 거짓 실재를 거부하고 개인의 그림자까지 모

두 포함하는 진정한 자아와 에고(ego)의 조화를 목표로 하는 인생의 여정이

시작되는 지점이라고 말한 바 있다. 삶의 주기에서 내리막이라는 단계가 근

본적으로 불안정해지기 시작한다는 점을 보았을 때 자아를 찾는 단계인 동

시에 거짓 실재의 피상적인 자기, 즉 페르소나에도 균열이 생긴다. Jung은

이 점에 주목해 중년을 ‘내가 알고 있는 나’와 ‘사회적인 존재로서의 나’ 사

이에서의 절충점을 찾는 시기로 보았다.

기존의 중년이 정체되고 쇠퇴를 겪는 시기라는 가정들은 Erikson(1956)

에 의해 다시 재 가설되었다. Erikson은 처음에 중년의 시기를 심리사회 발

달단계에서의7단계 중 자아 탐닉의 과업을 성취하는 단계로 설명하였으나,

후에 중년기를 나타내는 ‘생식성’ 단계를 포함하여 인생의 단계를 8단계로
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나누어 설명하였다. Erikson이 말하는 ‘생식성’이란 예술 작품의 생산, 아이

들의 재생산, 젊은 세대에 대한 지원, 보다 깊이 있는 사회참여 등 사회에

돌려주는 모든 활동을 포함한 개념으로 중년을 막연한 불안을 겪는 경직된

시기가 아니라 독립적이고 의미 있는 기간으로 정의하였다.

실제로 중년은 한 개인이나 그 사회에서 가장 중요한 업적을 이루는 시기

라고 볼 수 있다. Neugarten(1968)은 개인은 거듭해서 진화한다는 가설을

설정하며 중년이 이 시대의 지배계급임을 주장하였고, 중년 여성들의 명확

한 특징은 더 많은 자유를 누릴 수 있다고 느끼는 것이라고 밝혔다. 40세에

시작되는 중년의 단계에서(Green, et al., 1990), 급변하는 인생을 바꾸는

것에 대한 부담과 시간의 부족함을 느끼는 동시에 50세에 찾아오는 과도기

에서는 적극적인 사교생활은 감소하지만 배우자, 자식, 친구들을 통한 인간

교류를 하게 되고, 50대의 후기로 갈수록 현재 내가 가지고 있는 것에 만족

하고 현실에 안주하려는 감정이 커진다고 했다. Levinson(1978), Goulden

er와Strong(1987)는 삶의 주기에 있어 중년층은 인생과도기와 부조화가

있으며, 그 위기감을 극복하고 해소하는 것이 중년의 시기를 통해 이루어지

는 중요한 과정임을 말했다.

이처럼 여러 학자들이 중년기가 의미하는 바를 다양하게 설명하고 있듯이

중년기를 규정하는 연령에도 차이가 있다. Jung은 개인의 인생에서 변화가

생기는40세 이후를 중년기로 보았고, Erikson은 40-60세를, Gouldener와

Strong은 35-45세를. Levinson은 40-60세를 중년기로 보았다. Neugart

en은 사회적 지위와 역할을 고려하여 40-70세를, Staudinger and Bluck

(2001)은 생물학적 특징과 사회적 관점에서의 라이프사이클 과정의 특징에

주목하여 중년전기(40-50세)와 중년후기(50-60세)로 분류하였다. 브리테

니커(1997)에는 중년기는 노년이 시작되기 전인 인간의 성년기에 해당되

며, 일반적으로 40-60세로 규정한다고 정의되어 있다.

김명자(1989)는 중년기를 3가지의 관점에서 분류하였다. 첫째, 막내 자

녀가 독립하는 시기로서 직업에서 은퇴하는 시기까지의 사회적 생활에 따른

분류, 둘째, 숫자로의 연령에 따른 분류, 마지막으로 위의 가족 생활주기와

연령을 모두 종합하여 구분하는 방법을 제시하였다. 일반적으로 청년기를
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지나 노년기를 준비하는 기간을 의미하며 연령상 마흔 살 안팎으로 인생의

결정적인 전환기나 변동기로 정의할 수 있다(김명자, 1994). 김춘경(2010)

은 중년층은 젊은 세대와 노인세대를 연결하는 세대로 사회에서 핵심적인

활동을 하는 연령층인 동시에 많은 변화를 겪게 되는 시기이므로, 다양한

변화에 잘 적응해야 한다고 하였다. 시기적인 면에서 볼 때 일반적으로 40

-59세, 또는 40-65세까지의 생활연령대를 의미하며 중년기의 변화를 어떻

게 받아들이느냐에 따라 황금기로 인식하기도 하고 위기로 인식하기도 한다

고 하였다(김춘경, 2010). 김정주(2018)는 중년기를 명학히 규정하는 것은

쉽지 않다고 설명하면서 ‘인생의 중간 시기’ 로 이해할 경우 한국의 평균수

명을 기준을 하여 남성은 39.4세, 여성은 42.7세로 이해할 수 있다고 하였

다. 박철안(2016)은 인간수명의 연장으로 중년기라는 인생의 계절이 형성

되었다고 하면서 여성은 35-60세, 남성은 40-60세로 보는 것이 보편적이

나 단순한 연령적인 정의보다는 복합적이고 역할 적인 정의를 하는 것이 타

당하다고 하였다.

사회의 진화와 인간수명의 연장으로 중년을 바라보는 관점 또한 변화하므

로 중년을 지칭하는 시기와 중년의 역할을 일률적으로 규정하기는 어려우

며, 중년기에 관련된 연구들을 보면 연구자들마다 연구목적에 따라 중년기

를 정의하는데 차이가 있음을 알 수 있다. 중년여성들을 대상으로 한 선행

연구들을 살펴 보면, 중년기를 35-60세로 정의한 연구(손영익, 2005), 40

-59세로 정의한 연구(고은영, 2017; 김규리, 2016; 김정선 외, 2016; 이

미선, 2011; 이영아, 2007), 40-60세로 정의한 연구(문경은과 문병일, 20

18; 박다견, 2007), 40-64세로 정의한 연구(이선옥, 2014; 이연정과 박명

자, 2013), 40-65세로 정의한 연구(한연숙, 2010) 등이 있다.

이와 같이 중년기 연령은 35세부터 65세까지 사이에서 다양하게 정의되

어 연구되어 왔는데, 최근의 연구들은 주로 40대 이후로 정의한 것을 볼 수

있다. 본 연구는 인스타그램에 게시된 데이터를 통한 분석이므로 60세 이상

여성들의 인스타그램 이용은 활발하지 않을 것으로 판단하여 중년에 해당하

는 연령대를 40, 50대로 규정하고 노년기가 시작되기 직전의 성인단계로

정의하고자 한다.
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2) 중년기에 나타나는 변화

중년기는 인생의 라이프사이클 주기상에서 청년기에서 노년기로 넘어가는

전환점이 되는 중간 단계이며 인생에서 연속적인 변화단계를 경험하는 시기

라고 할 수 있다. 생산과 완숙도에 있어서는 인생의 절정기인 동시에 가족

관계 및 사회생활에서 책임을 수행하는 과정에서 혼란과 상실감을 겪게 되

는 시기이기도 하다.

특히 이 시기에 여성들은 신체적으로 다양한 변화를 겪는다. 신체적 힘과

지구력이 감소되고 젊음의 특징인 활력을 잃어갈 뿐만 아니라 신체의 모든

근육 조직이 감소되는 것을 느끼고 지방조직이 증가되면서 체중이 증가하는

경우가 대다수로 나타나고 있다(이윤정, 2001). 젊은 여성에 비해 중년 여

성은 골반부위의 치수에서 큰 차이가 있어 허리 둘레, 엉덩이 둘레, 배 둘

레, 앞 엉덩이 둘레, 뒤 엉덩이 둘레의 증가가 현저하며, 목이 굵어지고, 등

부위에 지방이 축적되며, 유방과 엉덩이가 쳐지는 등 신체 비례상에도 변화

가 일어나 작고 뚱뚱해 보이게 된다(범서희, 2005: 변미연, 2010). 근∙골격

계의 변형이 일어나 골다공증이나 관절염 증세가 생기며(장은정, 2008), 뇌

신경 기능저하로 기억력과 집중력의 감퇴, 신경 예민, 불안증과 우울증 등의

정신적인 문제가 발생하기도 한다.

호르몬적으로는 에스트로겐과 프로게스테론 등 여러 분비능력이 감소되어

폐경을 경험하면서 갱년기 우울증이 생기기도 하는데, 갱년기 우울증은 나

이가 들어가면서 변화되는 역할과 생활 양식, 자녀들을 떠나보내는 상황, 페

경으로 인한 생식기능의 상실에 대한 심리적 압박감 등 사회심리적 요인과

관련되어 있다(Wasaha & Angelopoulos, 1996). 김춘경(2010)은 남성보

다도 여성들이 중년의 위기를 더 크게 느낀다고 하였고, Sandaner et al.

(2004)은 생활 스트레스로 인한 불안감과 우울감도40대 이상 여성이 동일

연령대의 남성보다 더 높게 나타나고 있다고 하였다. 중년기에 접어들어 남

녀 모두 신체적 노화와 심리적 불안정을 경험하긴 하지만 여성의 경우 폐경

으로 인한 급격한 신체적 변화, 배우자의 은퇴, 자녀출가 등의 사건을 겪으

면서 더 큰 심리적 부담을 경험하기 때문이다(두현정, 2013).

이와 같이 젊음의 상실과 외모의 노화가 진행되는 신체변화를 겪는 과정



19

에서 중년 여성들은 많은 스트레스를 받는 동시에, 스스로에 대한 의문을

던지며 자신을 찾으려고 하는 심리적인 변화를 겪게 된다. 중년의 전환기

동안 여성은 누군가를 보살피는 입장에서 자유로워지고자 하며 참다운 자기

자신이 되어 스스로 선택하고 흥미를 느끼는 것을 추구할 수 있는 권리를

누리고자 한다. 한경혜와 노영주(2000)는 51세에서 54세 전업, 취업 주부

10명을 대상으로 40대 전환기를 연구했다. 전업주부들은 40대 전환기에서

정체성에 대한 의문, 자녀와의 관계 변화, 부부관계에 대한 재평가를 경험했

다. 이들은 40대에 이르러 ‘도대체 나는 누구인가?’, ‘나는 지난 세월 동안

무엇을 하면서 살았는가?’, ‘나에게 가장 중요한 것은 무엇인가?’ 등의 의문

을 가지는 것을 확인했다.

김현숙(2015)은 남편과 자녀, 노부모에 대한 걱정이 많고 본인의 자아실

현 에 관한 문제를 많이 경험하는 중년 여성들은 가정과 사회생활에서 만족

을 느끼지 못하여 중년 남성들에 비해 상대적으로 더 심한 삶의 회의를 느

끼고 불안감을 경험하는 반면, 이러한 변화를 긍정적으로 수용하는 중년 여

성의 경우는 자녀를 독립시킨 후 부부중심의 생활구조로 새로운 즐거움을

찾고 다양한 사회활동의 참여로 성취감을 느낀다고 하였다. 즉 중년기를 수

용하는 관점에 있어서 두 가지 상반된 해석이 가능하다. 전통적인 아내와

어머니의 역할을 중요시해 왔던 중년 여성은 자녀를 떠나 보내면서 어머니

의 역할이 감소함과 동시에 노화가 진행되는 자신의 모습을 보면서 위축되

고 상실감, 소외감, 공허함을 경험하며 자아존중감이 낮아지는 경우가 있다.

반면에 사회활동을 하는 중년 여성의 경우엔 경제적, 시간적으로 더 여유가

생기게 되고 자신의 활동에 더 집중할 수 있으며, 자신의 능력을 최대한 발

휘할 수 있는 자유롭고 자신감이 증가하는 시기라고 볼 수 있다.

또한 노년기로 가는 길목에서 노부모의 죽음, 배우자의 사별, 친구의 질병

등을 경험하면서 건강에 대한 관심과 염려가 증가하며, 죽음에 대한 두려움

을 인지하기 시작하는 시기이기도 하다. 김규리(2016)는 중년기에 신체의

이상현상을 발견할 경우 강박적인 건강 염려증을 갖게 될 가능성이 높으며,

이러한 심리적인 불안과 갈등은 또다시 신체적인 통증장애와 공황장애로 나

타날 수 있다고 하였다.
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중년 여성들이 느끼는 심리적인 불안과 고독을 감소시키기 위해 사회적

관계망, 특히 친구 관계는 중요한 역할을 한다. 세대차이를 느끼는 자녀들이

나 전혀 다른 세계에서 살아온 타인들보다는 오히려 비슷한 또래의 지인들

과 친구들 사이에서 동질감을 느끼게 되어 많은 시간을 소통하고 공유하며

소속감을 느끼고 위로를 받는 것이다. 타인과의 교감에 대한 여성의 기대는

매우 높은 경향이 있다. Gouldner and Strong(1987)은 중년 여성이 우정

에 대한 간절한 동경을 표현하였고, Larson and Bardney(1988)는 중년

여성들의 경우 이러한 관계망 속에서 상호적인 관계가 성립된 사람들과 유

대관계를 통해 행복감을 느끼는 것으로 보고했다. 즉 가족, 친구, 이웃 등의

인간관계에서 자신의 역할을 찾고 자신이 존중받고 사랑받고 있다는 믿음으

로 인해 정서적 안정을 찾으며, 의미 있는 타인과의 교류는 중년 여성의 주

관적 행복감에 영향을 미친다(정혜윤, 2013).

특히 집단주의적 문화가 강한 한국사회에서 삶의 질을 높이기 위해서는

타인과의 원만한 관계가 중요하며(정은의와 노안영, 2007), 사회적으로 맺

어지는 관계 속에서 서로의 정체성을 인정하고 사교적 모임과 교류를 지속

하게 되며 나아가 여가활동을 함께 하게 된다. 중년 여성들의 지속적인 사

회적 교류는 신체건강과 정신건강뿐만 아니라 심리적 성장에도 크게 기여한

다(Patrick et al., 2001). 사회적 관계 속에서 자신에 대한 사회적 지지를

높게 지각하는 개인일수록 심리적으로 안정되고 긍정적 사고를 하게 되며,

사회적 지지를 낮게 지각하는 개인일수록 스트레스를 경험하게 된다(윤창

영, 2006; 하태희, 2011).

2. 한국 중년 여성의 과거와 현재

1) 과거의 중년여성

전통적으로 여성들은 남성에 비해 사회적 지위가 낮았으며, 가정에서 어

머니와 아내로서만 정체성을 찾을 수 있었다. 특히 서구사회에 비해 가부장

적인 이념이 강했던 한국 사회에서의 중년 여성에게는 그들만의 특수성이
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존재한다.

과거의 한국 여성들은 좋은 배우자를 만나 자녀를 낳고 잘 기르는 것이

여자의 행복이며, 사회적인 일을 하는 것은 좋은 가정환경에서의 삶을 누리

지 못하는 여성들의 위치를 나타내는 것이라는 의견이 지배적이었다. 전통

적으로 여성과 모성을 동일하게 취급하여 어머니가 되는 것은 여성의 운명

이며, 신성한 의무이자 자아 충족의 유일한 길이라는 견해가 무리 없이 받

아들여져 왔다. 나라를 바로잡을 인재 양성을 위한 어머니로서의 존재가 강

조되었고, 자녀를 통해 성취감과 인생의 만족감을 얻고 자녀를 내세워 자신

을 돋보이게 하는 것에 의미를 둠으로써 정체성을 찾으려 하는 경향을 보였

다. 다시 말해 과거 중년 여성의 모습은 수동적이고 보수적이며 본인의 존

재감은 없고 가족지향적인 라이프스타일을 추구하고 검소하고 절약하는 생

활을 하며 노후에는 자녀에게 의지하려는 경향이 많았다.

또한 한국의 중년 여성들은 노부모와 성인 자녀의 중간에서 이중의 역할

을 수행해야 한다는 관점에서 ‘양쪽에서 협공 받는 세대’로 표현되었고, 부모

를 부양하고 자녀를 양육해야 하는 책임감 사이에서 존재하는 의미를 내포

한 ‘샌드위치 세대’로 불렸다. 자녀들이 둥지를 떠난 후, 자녀독립으로 인한

부모 역할이 감소된 점과 어머니라는 자아정체감을 가지고 희생적으로 살아

왔다는 관점에서 ‘빈 둥지’라는 의미로 표현되기도 한다(공선영, 1993). 특

히 남성보다 여성의 입장에서 부모 역할에 대한 상실감이 더욱 크게 인식되

는 것으로 밝혀졌다. 즉 여성은 자신의 생물학적 운명이 자녀 출산과 양육

이라고 여기고 자신의 성취능력이나 자아 실현의 욕구를 억누르고 살아왔기

때문에 자녀독립으로 인한 어머니로서의 역할 상실감이 매우 크게 나타남을

보였다. 동시에 생산성과 젊음만이 추구되는 사회에서 중년 여성들은 누군

가의 어머니와 아내로서의 역할만 강조되어 살아온 세월에 대한 상실감도

느끼게 되어 ‘상실감의 세대’로 표현되었다(여성을 위한 모임, 1999).

외모적인 면에 있어서도 사회와 문화가 여성에게 가치를 부여한 젊고 아

름다움을 상실하는 것에 대한 두려움이 늘 존재해왔다. 젊음을 추구하고, 여

성만이 행할 수 있는 출산과 같은 역할에서만 그 의미를 부여하는 사회에

서, 나이 듦은 추함으로 연결되고, 얻는 것보다 잃는 것이 더 많게 되므로
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나이가 드는 것에 대한 거부감과 부정적인 시각을 지닌 채 살아온 것이다.

많은 사회학자들을 비롯해 중년의 특성에 관련한 연구들(김대근, 2011; 김

수봉과 김기봉, 2001; Arnold, 2005; Bryson, 1987)에서는 중년기를 ‘이

해할 줄 아는 나이’, ‘후덕하고 무익한 행위를 하지 않는 나이’ 등으로 표현

하였음에도 불구하고, 중년기의 여성들을 나이가 들어가는 여자로만 바라보

는 문화적 편견이 강하게 존재해 온 것도 사실이다(Jung, 1981). 그러므로

매체를 비롯한 여러 미디어에서도40, 50대의 여성을 강조한 이미지는 현저

히 부족한 것을 알 수 있다. 이것은 여성들의 나이 듦을 표현하는 것을 꺼

려하며 사람들 눈에 중년 여성들의 이미지를 드러내지 않고자 하는 메시지

로 해석할 수 있다. McFarland(1999)는 중년 여성들은 자신의 존재가 자

기 자신이 아닌 타인 또는 사회 문화적인 기준에 의해 정립됨을 알고 있지

만, 여전히 자신이 그 기준을 벗어날 수 없는 것으로 인식하고 있다고 말한

바 있다. 이처럼 과거의 중년 여성은 ‘보이지 않는 여성’으로서 자신의 가치

관에 따라 정체성이 확립되는 것이 아니라 사회적인 편견과 기준에 의해 좌

우되는 모습으로 비추어져 왔다.

또한 여성에게 요구된 역할과 과제는 늘 이중적이었다. 1990년대는 미혼

여성뿐 아니라 기혼 여성들의 사회 진출이 활발해지던 시기로, 생활수준 및

교육수준이 향상되며 여성들의 직업의식이 고양되고 이와 맞물려 기업과 정

부에서도 기혼 여성 취업을 장려하며 맞벌이 가정이 늘어나기 시작했다. 하

지만 결혼한 여성을 바라보는 사회적 시각은 여전히 보수적이었다. 가부장

적 분위기 속에 육아와 가사는 여성의 몫이었고, 일 때문에 ‘여자라면 마땅

히 해야 할’ 역할을 소홀히 한다는 주변의 따가운 시선을 받아야 했다(노정

연, 2020).

여성들이 결혼 후에도 계속 일할 수 있는 여건이 자리잡아가는 가

운데 전통적인 사고방식과 현실의 맞부딪침으로 맞벌이 주부의 고민

이 날로 깊어지고 있다. 종일 직장에서 일하고 집에 돌아오면 또 다

시 쌓여있는 집안일이 스트레스를 주고, 가족들의 따뜻한 이해를 받

지 못할 때 오는 외로움까지 취업주부의 심신은 피곤하기만 하다.

(1990. 1. 9, 경향신문)



23

위의 1990년 1월 9일자 경향신문의 기사에서 알 수 있듯이 그 당시 여성

들은 사회에서 요구하는 노동력을 제공함과 동시에 가정에서는 주부, 아내,

며느리, 어머니로서의 역할을 동시에 수행해야 하는 삶을 살아야 했다. 오랫

동안 여성의 완성된 모습은 현모양처라는 사회적 편견 하에, 지배적이고 강

하고 박력 있어야 한다는 남성적 기질과는 반대로 유순하고 연약하며 감성

적인 기질로 규정되었고, 보조적이고 정서적인 역할이 강조되었다. 김정선

외(2015)은 우리나라의 여성들은 남성위주의 사회 방식에 따라 사회적 불

이익을 경험했고, 여성성을 극복하는데 따른 정신적 고통과 분노를 느끼며

살아왔기 때문에 우리나라의 중년기 여성의 위기감은 다른 나라보다 더 심

각하게 보고되고 있다고 설명하였다.

2) 현대의 중년 여성

김은주(2010)는 2000년대 초반부터 여권의 신장과 더불어, 여성들의 보

다 적극적인 사회진출과 경제활동 증가, 출산율의 저하, 과학문명의 발달 등

으로 여성들의 사회적 지위가 향상되는 변화들이 생겨나기 시작하면서 여성

들의 존재가 지속적으로 주목받고 있다고 말한 바 있다. 오늘날 중년 여성

의 의미는 과거와 많이 달라졌다. 자녀를 키우고 가정을 돌보는 아내와 어

머니로서의 역할에 충실했던 전통적인 의미가 아닌, 변화된 사회 환경 안에

서 살아가는 한 세대로서 새로운 표준을 만들고 정체성을 확립해 나가는 모

습으로 변화하고 있다. 여성들은 점점 더 자율성에 대한 의식을 키우고 개

인적인 선택에 의해 삶의 방향과 가치관을 설립해 나가며, 이에 따라 자기

계발에 적극적으로 시간과 노력을 투자하는 주체적인 삶을 영위하고 있다.

① 삶의 주체자로의 새로운 출발

과거의 중년 여성들은 아내와 어머니로서의 삶을 살아오다가 자녀를 독립

시킨 후 상실과 위기의 시기를 겪은 반면에, 현재의 중년 여성들은 획득의

의미로 중년을 맞이하고 있었다 중년 여성에게 있어 인생은 과거와 달리 제

2막의 시작을 의미하며 안정적인 경제력과 생활을 바탕으로 즐겁고 열정적

으로 삶을 살아가는 모습을 보이고 있다.
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Burns and Leonard(2005)의 연구에서 중년 여성들은 기존의 오래된 습

관을 뒤로하고 새로운 것을 시도하고 새로운 출발(break-out)을 하는 것으

로 중년을 묘사한 것으로 나타났다. Arnold(2005)는 중년 여성들이 자신의

삶을 역할 요구를 버리고 해야만 하는 것을 과감히 무시하는 ‘틀에서 벗어나

기’, 자기 표현의 배출구를 찾으며 삶에 대한 새로운 에너지와 열정을 찾고

새로운 시도를 하는 ‘새로운 방향으로 움직이는 것’, 그리고 자신이 원하는

것을 선택하고 자기 확신을 갖는 의미에서의 ‘있는 그대로일 수 있는 자유’

로 표현하고 있음을 밝혔다. 조수진(2006)은 신 중년층은 독립성이 증가하

며, 잊고 있던 자아를 찾고자 하는 자아성찰을 중시하는 특징이 있다고 설

명하면서 ‘새로운 세대’라는 용어를 사용하였다. 인생의 유한함을 깨닫고 주

어진 시간을 소중히 생각하고 자신을 위해 사용하고자 하는 욕구를 강하게

보이는 등 삶의 주체자로서의 특징을 보이는 것이 현재 중년 여성의 변화된

모습이라 할 수 있다. 정수인과 김영인(2014)도 최근 여성의 사회적 위상

이 변화함에 따라 중년 여성의 자기 개념도 변화하여, 과거에 어머니와 아

내의 역할에 충실하며 자신을 희생했던 전통적 개념과 달리 자신의 삶을 적

극적이고 주체적으로 이끌어가며, 변화와 위기를 힘들고 우울하게 받아들이

기 보다는 건강하고 행복하게 살고자 하는 강한 의욕을 보인다고 하였다.

과거에 사회나 직장에서의 여성의 위치가 상사를 보조하거나 수반하는 역

할을 수행하는 경우가 많았다면, 현 사회에서는 결정권자나 리더의 역할을

수행하는 등 사회에서의 여성의 지위가 신장되었다. 가정 경영면에서도 여

성의 주체성이 두드러지게 나타나고 있는데, 가정의 중심이 과거와는 달리

남성중심에서 여성중심으로 전환되고 있다(채미선과 이종연, 2004). 가족

내에서 아내의 위상은 높아지고 있으며, 소비지출에 대한 의사결정이 아내

에 의해 이루어지는 경우가 많다(고미경 외, 2007).

이와 같은 현상은 중년 여성의 경제활동의 증가에서 연유된다고도 볼 수

있다. 40, 50대 여성의 취업률은 2009년도에는 전체 취업자 대비 18.95%

였으나, 2019년도에는 20.03%로 소폭 상승하였고, 같은 연령대의 남녀의

비율을 보면 2009년 59.43:40.46이였으나, 2019년 58.03:41.97으로 남녀

의 격차도 소폭 줄어들었다(통계청, 2019). 통계청 고용동향에 따르면 지난
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해 40대와 50대여성 고용률은 각각 65.1%와 60.9%로 관련 통계 기준이

변경된1999년 이후 역대 최고치를 기록했다. 40, 50대 여성10명 중6명 이

상이 노동 시장에 뛰어들어 일자리를 잡았다는 의미다. 취업자뿐 아니라 실

업자까지 합친 경제활동참가율도 역대 최고다. 40대는 66.7%, 50대는 62.

3%로 나타났다. 중년 여성의 경제활동참가율과 고용률이 고공 행진하는 이

유는 가사나 육아, ‘쉬었음’ 등 상태에 있던 비경제활동인구가 줄어든 것에서

찾을 수 있다. 지난해 40대 여성 비경제활동인구는 1년 전보다3만4500명

줄어 역대 최대 감소 폭을 기록했다. 50대 여성 비경제활동인구 는3만5400

명 줄었는데, 전년 대비로 이 연령대 여성 비경제활동인구가 마이너스를 기

록한 것은 지난해가 처음이다(윤성민, 2015).

이와 같이 현재의 중년 여성은 경제활동의 증가로 과거에 비해 고소득을

올리고 있으며 이러한 경제력을 바탕으로 가족 내에서나 직장 내에서 자신

의 주권을 행사하며, 삶의 주체자로서 역할을 행사하게 되었다.

② 라이프스타일의 변화: 자기계발

전통적인 여성의 역할에 대해 적극적으로 의문을 제기하는 경향을 보이

며, 더 나아가 사회적 기준과 문화적 기대에 의문을 제기하고 개인의 욕구

를 우선으로 두어 자신을 돌보는 것에 대한 시간과 노력을 들이고 자기계발

에 힘쓰는 등의 자기 재정의(self-redefinition)의 모습을 보인다. 자녀에

대해 투자하던 시간과 비용을 자신에게 할애하며 드디어 자기 자신만의 자

유로운 생활을 누림으로 인해 자기 실현의 중요성을 느끼게 되었고, 자신만

의 라이프스타일을 영위하기 위해 새로운 출발을 위한 계획을 스스로 선택

하고 진행해 나가는 것을 가장 큰 변화로 볼 수 있다.

패션, 쇼핑 직장, 여가와 같은 다양한 관심사들을 추구하며 문화 콘텐츠

활동에 아낌없이 투자한다. 웰빙 라이프스타일을 추구하여 건강한 삶에 관

심이 많으며, 천연 화장품 소비, 친환경 식생활과 주생활, 스트레스 관리와

적극적인 스포츠∙레저 활동을 한다. 특히 사회적 진출 증가와 활발한 경제활

동으로 자기계발에 관심이 많으며, 더 이상 늙어가는 모습에 순응하지 않고

자신을 아끼고 외모를 가꾸는 일에 매우 적극적이다
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변미연(2010)은 신 중년층은 가사 일을 하고 손주를 돌보는 일보다 자신

을 위한 활동에 더 많은 시간과 노력을 투자한다고 하였다. 젊음과 건강을

유지하기 위해 노력하며, 정보공유에도 적극적이라고 설명하면서 실제로 등

산이나 자전거 등의 스포츠 동호회의 구성원들 중에서50대가 차지하는 비율

이 가장 높다고 하였다. 외모관리 면에서도 적극적인 노력을 해 피부과 및

성형외과 전문의들에 따르면 젊고 건강한 피부를 위해 치료를 받는 중년층

고객이 증가하고 있다고 하였다. 노원주(2016)는 중년 여성은 자신의 외모

뿐 아니라 사회적 역할과 대외적인 활동에 대한 관심이 높기 때문에 끊임없

는 건강과 미용에 관심이 많으며 자신을 위한 관리에 적극적인 행동을 보인

다고 했다. 지경하, 김한나(2017)는 50대 여성의 라이프스타일 분석 결과,

외모와 패션에 매우 관심이 많고 나이 듦에 따른 외모의 변화에 대해 매우

민감하며, 웰빙을 지향하여 정기적인 운동, 여가활동을 즐기고, 자신의 능력

개발과 사회 활동(종교활동, 봉사활동, 문화센터 교육, 각종 취미 활동 및

사교모임)을 통한 성취감에 만족하는 등 자기계발을 지향한다고 하였다.

이와 같이 중년 여성들은 여러 가지 면에서 자신에 대한 투자를 아끼지

않으며, 소비시장에서 중요한 소비계층이 되고 있다(김은주, 2010). 중장년

층의 온라인상거래(TV홈쇼핑, 오픈마켓, 소셜커머스, 온라인쇼핑몰 등) 이

용률은 74.9%로 전체 평균 이용률(63.8%) 보다 크게 나타났고, 중장년층

의 경우 2016년 대비 2019년에 가장 큰 폭으로 이용률이 증가하였다, 특

히 유선전화 대신 스마트폰을 이용하는 비율이 큰 폭으로 증가하여 소비력

과 스마트미디어 활용능력을 겸비한 중장년층이 모바일 쇼핑 시장의 타겟

마케팅 대상으로 주목받고 있다(정보통신정책연구원, 2020).

이러한 중년 여성들의 라이프스타일을 반영하는 신조어들이 등장하였다.

나우(NOW)족은 ‘New Old Women’의 약자로 자기관리가 철저한 경제력

있는40~50대 중년 여성을 의미하고(김기란과 최기호, 2009), 하하(HAH

A)족은 ‘Happpy Aging Health & Attractive’ 의 약자로 자신의 건강을 관

리하면서 노화에 대하여 적극적인 관리를 하며 문화생활을 즐기는 젊고 즐

겁게 사는 중년 여성을 의미한다(김민주, 2008), 신선한(Refresh), 비범한

(Uncommon), 아름다운(Beautiful), 젊은(Young)을 포함하는 루비(RUB
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Y)족은 전통적인 아줌마를 거부하며 자신을 꾸미고 가꾸는 것에 열정적인

40～50대 여성을 의미한다(김민주 외, 2010), 나오머족은 ‘늙지 않는 멀티

플레이어(Not Old Multiplayer)’를 의미하는데 젊은 감각의 라이프스타일을

즐기면서 다방면으로 관심이 많은, 특히 외모를 가꾸고 자기계발에 투자를

아끼지 않는 경제적 능력을 가진 여성을 의미한다(패션비즈, 2011,7.). 이

외에도 헤라(HERA)족은 주부이며(Housewives) 고등교육을 받았고(Educ

ated) 인생2막을 다시 시작할 수 있으며(Reengaging) 적극적이고 활동적

인(Active) 여성을 의미하고(배현정, 2007), 골드퀸(Gold Queen)은 경제

력을 갖춘 40, 50대로 외모와 건강에 관심이 많고 여가생활을 즐기는 중년

여성 소비자를 지칭한다(심윤희와 이유진, 2013).

이들 신조어의 공통점은 여성들이 스스로에게 능력부여를 한다는 것이다.

능력부여는 개인이 자신의 운명에 대해 명령권을 갖는 것이며(American H

eritage Dictionary, 2000), 개인 스스로가 삶을 통제하고 있다는 자신감을

느끼게 한다. 능력부여는 여성들로 하여금 신체적, 심리적 사회 문화적으로

도 변화가 가능함을 인식하게 하고, 중년기가 퇴화가 아닌 오히려 생산과

행복의 시간임을 깨닫게 한다(Denmark, et al., 2005).

점점 더 많은 여성들은 중년을 위기가 아닌 도전으로, 혹은 더욱 긍정적

인 측면에서 더 나은 자신을 위한 기회로 보고 있다. 같은 시기를 겪고 있

는 남성들에 비해 여성들은 더 큰 융통성과 도전, 만족을 찾아 완전히 새로

운 것을 시도하려는 경향이 더 큰 것으로 나타났다(Gibbs, 2005). 오늘날

중년 여성들은 가족, 경제적 사회적 요인을 통해 자신의 욕구에 초점을 맞

출 자세가 되어 있다.

③ 활발한 소셜미디어 활동

과거의 중년기의 여성들이 자신을 숨기고 주어진 위치와 환경에 맞추어

살아가던 모습과는 달리, 오늘날 중년 여성들은 자기를 수용하고 표현한다.

이들은20, 30대의 젊은 여성보다 행복이나 만족감 지수가 훨씬 높으며 모

든 일에 긍정적인 성향을 보이고, 사회적 연분을 유지하고 확장하기 위해

다양한 사교모임에 적극적으로 참여한다(Mahoney, 2006). 변미연(2010)
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은 신 중년층들은 자녀들 과의 유대관계보다 부부와 동료, 그리고 직장과

취미생활 등으로 맺어진 집단들과 새로운 관계망을 형성한다고 하였다. 중

년 여성의 행복감에 영향을 주는 요인을 연구한 정혜윤(2013)은 활발한 사

회적 관계를 형성하는 여성일수록 주관적 행복감이 높이 나타났다고 하였

다.

이와 같이 중년 여성들의 정신건강 및 행복감 증진을 위해 사회적인 교류

는 중요한데, 과거에는 서로 직접 대면하는 모임을 통해 관계를 유지하고

확장했다면, 최근에는 면 대 면의 만남 외에 중년 여성의 온라인 공간의 활

용이 증가하고 있다. 인터넷과 스마트폰의 대중화로 현대인들은 시간과 장

소에 제약 없이 실시간으로 온라인 공간에 접속할 수 있고, 따라서 중년 여

성들의 소셜 네트워킹도 급속히 증가하고 있다. 중장년층의 SNS 이용률은

2016년 43.7%에서 2019년 47.8%로 증가하여 2019년 중장년층의 SNS

이용률이 전체 응답자의 SNS 이용률(47.7%)과 유사한 수준에 달하고 있다

(정보통신정책연구원, 2020). 또한 50대의 모바일 소셜미디어 이용률은 20

13년 21.4%에서 2014년 36.7%로 급격히 증가하는 추세를 보이고 있다

(한국인터넷진흥원, 2014). 이렇게 급격하게 증가하는 50대의 모바일 소셜

미디어 이용률은 50대의 커뮤니케이션 방식이 변화하고 있으며 이러한 새로

운 커뮤니케이션 방식이50대 중년의 삶에 영향을 미치고 있음을 보여주고

있다.

SNS(Social Network Service)란 웹2.0시대의 인터넷 기반 응용 프로그

램으로 개인이나 집단 사용자가 서로 관계를 맺고 콘텐츠를 생성하며 교환

하는 것이다(Kaplan & Haenlein, 2010). 강현응(2012)은SNS는 이용자

간의 상호작용을 기반으로 자기표현, 인맥관리 등을 유지하고 관리할 수 있

는 서비스라고 하였다. 특히SNS는 이용자 간의 실시간 소통을 향상시켜, 현

대인들은SNS를 통해 서로의 관계망을 맺고 공동의 가치를 추구하여 상호간

의 이해와 공감을 느끼며, 궁극적으로 긍정적이고 호의적인 사회적 유대감

을 형성한다. 김정선 외(2015)는 40~59세의 중년여성들의 스마트폰을 통

한SNS 사용 경험에 대한 긍정적인 측면으로 ‘만남-소통의 공간,’ ’정보 교

류의 공간’, ‘문화 창조의 공간’ 을 형성하고 있다고 하였다. 즉SNS사이버
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공간에서 시공간의 제약을 받지 않고 계속적인 모임과 관계유지를 함으로

인해 상호간의 친밀감과 소속감을 느끼며, 생활에 필요한 정보를 교환하고

자신의 의견이나 신념을 표현하면서 문화 창조의 공간을 이끌어내고 있었

다. 이와 같은 결과는 사용자들 간의 보다 호의적이고 긍정적인 사회적 관

계를 재구조화 하게 되고 궁극적으로 SNS 사용이 점차 확대된다고 하였다

(김정선 외, 2015).

이처럼 SNS를 통한 이용자 간의 접촉 가능성의 확대는 이미 알고 있는

사람들 과의 접촉 기회를 확대할 뿐 아니라 새로운 사람들을 폭 넓게 접촉

할 수 있는 가능성을 높여준다. 온라인 공간 상에서 다양한 사람들과 친구

관계를 맺음으로써 사회적 관계를 형성하면서 연계된 활동을 공유함으로 인

해 사용자들은 심리적 안녕감을 느끼게 되므로, SNS활동은 중년 여성들의

삶의 만족에 영향을 미친다.

현재 중년의 의미는 단순히 인생의 중간 지점, 성숙한 시기, 성인이 되어

가는 시점 등의 의미에서 한 층 더 확장되어 있다. 기존의 전통적인 기준에

의한 의미로써 보다는 새로운 관점에서 해석하고 바라봐야 할 시기인 것이

다.

제 2 절 중년 여성의 스포츠 활동과 스포츠웨어

1. 중년 여성의 스포츠 활동

현대 사회에 있어서 스포츠는 복잡하고 다양한 사회의 가치를 전체 사회

구성원에게 효율적으로 전달하는 유형화된 제도로서 발달하여 왔다. 실제로

성취적 특성을 강조함으로써 동등한 조건하에 능력을 최대한 발휘하여 성취

하는 성공에 대하여 그 가치를 부여하고 있으며, 자신의 노력에 의한 개인

적, 집단적 성취를 최상의 가치로 여기고 있다(임번장, 1996). 스포츠는 신

체적, 정신적, 정서적, 문화적인 측면에서 여러 가지 가치를 내포하며 사회

전반적인 변화와 발전에 기여한다. 김대근(2011)은 건전한 여가로서의 스

포츠는 단순한 육체적 유희를 넘어서 건강, 심리적 안정감, 공동체 의식의



30

함양 등의 많은 영역에서 삶의 보편적 가치를 제공해주고 있다고 하였다.

특히 신체적, 심리적, 문화적으로도 많은 변화를 겪는 중년의 시기인 사람

들에 있어 스포츠의 가치는 매우 높다. 신체적인 노화가 시작되는 중년기에

는 건강을 유지하고 체력을 향상시키기 위해 적극적으로 생활 방식을 개발

하고 다양한 신체활동을 수행한다. 최정안(2005)은 중년 여성이 경험하는

다양한 신체적 변화는 노년기 건강 문제와도 밀접히 연결되기 때문에 건강

관리 측면에 대한 관심이 요구되는데, 중년 여성에게 권장할 수 있는 적극

적이고 통합된 건강증진 행위의 한 분야가 운동을 격려하고 증대시키는 것

이라고 하였다.

여성들의 운동에 대한 선호도가 높아지면서 규칙적인 운동이 중년 여성의

체력향상을 도모한다는 연구(김수봉과 김기봉, 2001)와 신체 구성 요소인

체중, 체지방량, 체지방률 감소에 영향을 준다는 연구(서용원, 2003; 이애

연, 2001)가 보고되었다. 신혜숙(2002)은 중년 여성들은 운동을 통해 체력

유지, 건강증진. 체중조절 등과 같은 신체적인 만족을 얻는다고 하였다. 근

육을 발달시키고 건강을 증진시키는 일은 신체 에너지를 증가시키고, 향상

된 건강과 힘은 여성이 스스로 더 많은 것을 할 수 있음을 알게 하므로 궁

극적으로 여성의 독립성과 웰빙에 기여하게 된다(Muhlbauer, 2016; Chris

ler, 2011).

또한 급속하게 변화를 이루고 있는 현대 사회에서 과중한 업무 스트레스

를 겪는 현대인들에게 있어 스포츠 활동은 개인의 심리적, 정신적 건강에

기여한다. 이정학(2005)은 신체 활동을 통해 개인의 생리적 기능을 향상시

켜 체격 발달, 근육 강화, 체중 감소, 유연성 향상 등과 같은 신체적 향상을

경험하게 됨으로써 심리적 안정까지도 기대할 수 있다고 하였다. 의무적으

로 행하는 직업이나 가사와 관련된 신체활동과 달리 자유로운 신체활동으로

단순히 신체활동 정도를 증진시킬 뿐 아니라 정신적 사회적으로도 만족감을

향상시키기 때문에 개인의 건강 및 삶의 질과 밀접하게 관련되어 있어 중년

여성의 중요한 활동의 한 형태라고 볼 수 있다.

Mahoney(2006)는 스포츠 경험이 없는 여성들보다 경험이 있는 여성들

이 신체적 자기표현과 자신감이 높게 나타났다고 보고하고 있다. 스포츠를
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하는 과정을 통해 긍정적인 경험을 제공하여 삶의 만족도 및 자아존중감,

그리고 대인 관계와도 긍정적인 상관관계가 있음이 나타나 스포츠 활동은

중년 여성의 신체적인 측면 뿐 아니라 심리적, 사회적인 측면으로도 효과가

있음이 확인되었다(김진효, 1994; 김철한과 이진갑, 1999; 이덕분 외, 200

0). 각자의 이유와 동기로 인해 스포츠에 참여하고 그 결과 생기는 유능감

은 보상적이다. 스포츠나 일상적인 운동에 참여하면서 자신이 하고자 한 목

표를 완수한 후, 만족감과 성취감을 느끼게 되며 이와 같은 과정은 각 개인

의 기분을 좋게 향상시키고 더 적극적으로 참여하고자 하는 의지를 강화시

킨다. 개인의 목표에 따라 달성하기까지의 시간 차는 다르겠지만 성취하는

느낌 그 자체로 보상적이며, 스포츠 활동을 통해 자신이 원하는 것을 할 수

있다는 믿음, 즉 자기효능감을 느끼게 된다.

자기 효능감은 인간의 행동변화에 관련된 개념으로 인간의 행동에 영향을

미치는 내적 요인으로서 자신에 대한 주관적인 개념이란 관점에서 자아개념

(self-concept)이나 자존감(self-esteem)과 유사하게 해석된다. 개인의

인지, 행동, 환경적 요인이 상호작용한다는 상호결정론에 근거를 둔 Bandur

a(1986)의 사회인지이론에서 나온 개념인데, 특정 목표 달성에 필요한 바

람직한 행동이나 행위를 성공적으로 자신이 할 수 있다고 믿는 신념으로,

긍정적인 성취감은 자기 효능감에 중요한 원천이 된다. Pender(1996)는 자

기효능감은 특정 행위를 잘 할 수 있다고 조직할 수 있는 개인의 능력에 대

한 판단이라고 정의하면서, 개인이 어떤 행위를 하는데 나타나는 단기간의

유익성을 경험하게 되면 그 행위를 더 잘 반복한다고 하였다. 구미옥 외(19

94)는 자기효능감은 어떤 행위를 선택하거나 참여하도록 개인을 동기화시키

고, 그 행위를 지속시키는데 중요한 개념이 되며, 특히 자기관리(self-mana

gement)가 요구되는 건강증진 행위에 중요한 영향을 줄 수 있다고 하였다.

이와 같은 관점에서 스포츠 활동은 심신의 건강과 스트레스 해소의 기회를

제공함으로써 신체적 자기효능감에 영향을 미친다고 할 수 있다. 이는 스포

츠 활동으로 인해 개인의 신체적인 자신감과 기술과제를 수행할 수 있다는

인지된 능력 향상에서 오는 결과라 할 수 있다.

오늘날 대다수의 중년 여성은 스포츠 활동을 일상 생활에 포함시키고자
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의식적인 노력을 기울이고 있는 추세이다. 건강증진과 체력 향상, 신체활동

을 하는 즐거움, 스트레스 해소, 혼자만의 시간 향유, 자기성취, 사회적 가치

추구 등 다양한 동기와 목적으로 스포츠 활동에 참여하게 되는데, 일반적으

로 여성은 남성보다 적정의 몸매 유지를 위한 체중감량을 위해 운동을 시작

하는 경향이 높은 것으로 보고되었다(Roper, 2002). Konek and Kitch(19

94)는 스포츠 활동은 즐거움, 이완, 자기성취, 사회적 가치 등을 목적으로

이루어진다고 했고, Berger (2002)는 운동이 신체적 건강과 에너지 수준,

더 나은 기분, 스트레스 관리, 기술 확립 등 다양한 면에서 삶의 질을 향상

시킬 수 있다고 언급하며, 보통 직장생활과 안정적인 사회활동을 하고 있는

중년기의 여성들은 자신을 위해 운동하는 경향이 많다고 밝혔다.

American Association of Retired Persons(AARP)는 중년기 성인이

운동하는 이유를 설명하는 6개의 광범위한 유형 범주로 사교적인, 건강을

유지하려는, 마음과 몸, 허약한, 동기가 없는, 스트레스 해소를 확인하였다.

이 중, 여성들은 ‘마음과 몸’(체력과 심리적 이득을 위해 운동하는), ‘건강을

유지하려는’(건강을 위해 운동하는), ‘사교적인’, 그리고 ‘스트레스 해소’ 에

속하는 경향이 있다. 여성들에게 있어 ‘사교적인’ 에 대한 의미는 재미를 느

끼고 다른 사람과 함께하는 생활을 위한 의미로 나타났다. 또한 여성들의53

%가 유연성을 중요시 여기고, 46%가 근력 훈련을 중점적으로 하며, 36%

는 균형감을 염두에 두고 운동에 참여하는 것으로 보고되었다. AARP의 보

고는 중년 여성들이 건강증진, 향상된 외모, 개인적 만족감, 즐거움, 사람들

과 어울릴 수 있는 기회 등의 이유로 운동에 참여함을 증명한다. 오늘날 여

성들의 운동 참여는 지속적으로 증가하고 있고, 가장 높은 비율인 여성의 3

9%가 평생 동안 지속적으로 운동을 하였다고 보고된 바 있다(AARP, 201

8).

국내에서도 스포츠 활동을 즐기는 4050이 증가하고 있다. 워라벨을 추구

하는 사람들이 늘어나면서 일과 여가, 운동 등의 균형을 이루고자 하며(강

여진, 2019), 중년 여성들의 스포츠 활동 참여는 중년 여성들에게 신체적,

정신적, 심리적, 사회적으로 긍정적인 영향을 미치고 중요한 의미를 나타낼

것이다. 그러나 스포츠 활동이 참여자에게 미치는 영향에 대한 대다수의 연
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구는 주로 스포츠 활동을 활발하게 하고 있다고 판단되는 젊은 층을 대상으

로 연구되어져 왔음을 알 수 있다. 이영주(2014)는 20대 여대생을 대상으

로 스포츠 활동에 참여하게 만드는 직접적, 간접적 이유를 스포츠 참여 동

기라 정의하고 사교/즐거움, 과시성, 체력증진, 외모 유지의 하위 요인을 도

출하였다. 최석환 외(2009)도 스포츠 활동에 대한 참여동기를 스트레스 해

소 및 여가생활을 확대하고자 하는 일상 탈피 지향, 스포츠 체험과 스포츠

지식 수준의 향상을 원하는 지식 지향, 스포츠 경기를 하면서 승리를 남들

에게 보여주길 원하는 과시 지향, 스포츠를 통해 타인과 교류하길 원하는

사회성 지향으로 설명하였고, 임영삼 외(2013)은 외적 과시, 즐거움, 사교,

운동 기술, 체력/건강의5개 요인으로 설명하였다.

현재 20, 30대뿐만 아니라 중년 여성들의 스포츠 활동에 대한 관심과 참

여도 활발하게 이루어지고 있으므로 중년 여성들의 삶에 있어서 스포츠 활

동이 어떤 영향을 주며, 어떤 의미로 작용하는지를 밝힐 필요가 있다고 본

다. 그러므로 본 연구에서는 일반적으로 중년 여성들이 일상생활에서 참여

하고 있는 스포츠 활동을 운동이라 정의하고, 개인이 일상생활에서 참여하

고 있는 운동에 대해 인스타그램을 통해 표현한 메시지를 기반으로 그 효과

와 의미를 분석하고자 한다.

2. 중년 여성의 스포츠웨어

최근 중년 여성들은 건강과 젊음을 유지하고 보다 매력적인 체형을 유지

하기 위해 운동에 참여하고 있고, 이에 따라 스포츠웨어에 대한 관심도 매

우 많다. 스포츠웨어는 운동을 할 때 착용하는 의복류를 총칭하는데, 수영,

테니스, 요가 골프, 스키 등 전문적인 스포츠 활동을 할 때 착용하는 액티브

(active) 스포츠웨어와 1920년대 스포츠 관람을 할 때 입기 시작해서 여가

복 개념으로 입게 된 스펙테이터(spectator) 스포츠웨어로 나눌 수 있다(서

혜승, 2012). 액티브 스포츠웨어는 실제로 스포츠를 할 때 착용하는 의복으

로 일상생활을 할 때 입는 캐주얼웨어를 의미하는 스포츠웨어와는 구별되는

개념이다. 스펙테이터 스포츠웨어는 각종 스포츠를 관람할 때 착용하는 의

복과 여행 등과 같은 레저활동을 할 때 착용하는 여행용 의복이 있다(이현
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경과 이명희, 2004).

스포츠웨어의 기원은 20세기 미국에서 시작되었다고 볼 수 있는데, 1920

년 이전에는 대중들이 즐기는 활동인 아닌, 특권계층만이 즐기는 테니스, 자

전거, 골프, 수영, 스케이트, 사냥 등을 할 때 착용하는 의복으로 정의되었다

(이영민, 1993). 제1차 세계대전 이후, 대중들도 여가시간에 운동에 참여하

기 시작했고 여성들의 사회참여가 활발해짐에 따라 여성의 운동 참여도 증

대되었다. 운동에 직접 참여하는 것뿐만 아니라 스포츠 경기를 관람하는 문

화가 형성되었으며, 스포츠를 관람하기에 편안하고 적합한 스펙테이터 스포

츠웨어가 발전하기 시작했고, 스포츠웨어가 일상생활에서 착용하는 일상복

으로 자리잡기 시작했다. 1970~1980년대에 들어서 여성들은 남성과 같이

직업을 갖고 독립적인 삶을 영위하기 시작했고 건강하고 아름다운 몸매를

유지하기 위해 운동에 적극 참여하기 시작했으며, 이에 따라 많은 스포츠웨

어 브랜드들이 생겨나기 시작했다. 스포츠웨어도 운동뿐만 아닌 일상적인

라이프스타일을 반영한 스포츠웨어 개념으로 변화하여 스포츠와 레저, 일상

용을 접목한 아웃도어 스포츠웨어, 스트리트 스포츠웨어, 패션 스포츠웨어

등 세분시장으로 분화되었으며(김현진, 2002). 2010년 이후로는 일상복과

스포츠웨어의 경계를 허문 애슬레저웨어 시장이 빠르게 확산되어 왔다.

특히 88올림픽 이후 스포츠에 대한 관심과 참여가 급격하게 증대되었고,

2000년대 들어서 몸매를 가꾸는 피트니스 유행과 함께 일반인들의 운동 참

여 열풍은 가속화되었고. 주5일제 근무로 인해 레저와 운동을 즐기는 인구

가 늘어나면서 운동은 단순한 취미생활이나 여가활동이 아닌 현대인의 일상

이 되어가고 있다. 남성뿐만 아니라 여성들의 스포츠에 대한 관심이 고조되

어. 여성들은 다이어트와 함께 매력적인 몸매를 만들기 위해 피트니스, 요

가, 필라테스, 댄스, 복싱 등 다양한 스포츠 활동을 선호하면서 이에 따라

스포츠웨어 시장도 지속적으로 성장해 왔다.

신민경(2020)은 최근 패션업계는 운동복에 캐주얼 특성을 접목해 일상복

으로도 입을 수 있도록 변화시키며 스포츠웨어 시장 규모는 지속적으로 성

장하고 있다고 하였다. 미국 컨설팅 기업 얼라이드 마켓 리서치(Allied Mar

ket Research)는 2024년까지 글로벌 스포츠웨어 시장 규모가 547억 달러



35

(한화 65조2,571억 원)에 이를 것으로 전망했다. 스포츠웨어 시장은 나이

키, 아디다스, 언더아머, 뉴발란스, 데카트론 등 정통 스포츠웨어와 룰루레

몬, MPG 등 전문 브랜드의 양강 구도로 구축되어 왔다. 하지만 최근 라이

프스타일 트렌드에 맞춰 패스트 패션, 여성 패션, 캐주얼 브랜드까지 그 라

인을 확장하기 시작했다(박혜영, 2020).

특히, 여성들은 운동을 하면서 착용하는 스포츠웨어에 대한 관심과 구매가

많으며, 스포츠시장의 소비주체가 되었다. 경제력 있는 중년 여성들의 운동

참여 소비활동이 증가함에 따라 이들의 활동성을 고려할 때 스포츠웨어, 레

저웨어, 캐주얼 웨어에 대한 수요가 증가할 할 것이라고 전망된다(정수인과

김영인, 2014). 김은주(2010)는 운동에 참여하는 직장여성들은 스포츠 제

품에 대한 구매에 투자를 아끼지 않으며, 타인의 시선에 신경을 많이 쓰는

경향을 보이고, 따라서 브랜드제품의 구매와 고가의 제품을 선호한다고 하

였다. 문경은과 문병일(2018)은 여성의 소득수준이 가장 높고, 육아로부터

자유로운 시기인 중년기 여성들의 활발한 여가 활동의 참여로 인해 스포츠

웨어에 대한 폭발적인 수요가 발생하고 있다고 하였다.

스포츠웨어에 관련된 선행연구들을 살펴보면, 여성들을 대상으로 여성들

의 쇼핑 성향과 스포츠웨어에 대한 구매나 소비행동에 관한 연구(김기한, 2

005; 김현주, 2012: 문경은과 문병일, 2016; 박기록, 1999; 윤현애, 2007;

이영주, 2014; 허현미, 1991), 스포츠웨어의 조형적 특성이나 디자인개발에

관한 연구(김리라와 주미영, 2019; 이미선, 2012; 하승연 외, 2006) 등이

있다.

그러나 중년 여성에 초점을 두고 이루어진 연구는 매우 제한적임을 알 수

있다. 스포츠웨어를 구매할 때 추구혜택이나 선택기준, 스포츠웨어를 통해

표현하고자 하는 추구이미지에 관한 연구들이 있는데, 중년층을 포함한 다

른 연령대를 비교한 연구로 황진숙(2008)은 여성의 스포츠웨어 추구이미지

를 분석한 결과 혁신적인, 고급스러운, 단순한, 활동적인 등의 요인을 도출

하였다. 연령대에 따라 30대는 혁신적이고 화려한 이미지를 추구하고, 40대

는 단순한 이미지를 선호한다고 하였다. 윤현애(2007)는 20세 이상 여성소

비자의 스포츠웨어 선호브랜드를 분석한 결과20-24세 여성보다 40세 이상
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여성은 우아하고 품위 있는 스포츠브랜드를 선호하며, 직업적인 면에서 사

무/관리직 여성보다 주부/무직인 여성이 청순하고 차분한 개성이 있는 스포

츠브랜드를 선호한다고 하였다. 문경은과 문병일(2018)은 세 명의 중년 여

성의 스포츠웨어에 대한 소비행동을 질적 연구를 통해 분석한 결과, 중년

여성들은 동호회활동을 통해 운동 참여를 하고 있었고, 스포츠웨어 구매 시

디자인적 요소를 중요시하여 화려한 색감을 선호하였으며, 타인과의 정보교

류를 충분히 하여 본인의 체형에 적합한 제품을 구매한다고 하였다. 그 중

경제적으로 여유롭고 골프를 즐기는 여성의 경우, 스포츠웨어를 통해 자기

과시나 브랜드추구를 하는 경향이었고, 남들의 시선에 관심이 많아 남들이

선호하는 최신 제품과 디자인이 화려한 제품의 구매를 선호한다고 밝혔다.

운동 유형에 따른 스포츠웨어를 분석한 연구로 최미영(2018)은 40대 이

상 중장년 소비자의 골프웨어에 대한 추구혜택 요인으로 기능성/활동성 추

구, 합리적 실용성 추구, 과시적 스타일 추구로 분류하고, 실용성이나 기능

성 추구보다 유행 추구와 개성추구 성향이나 신분과시 성향이 더 강하다고

설명하면서 골프웨어를 통해 다른 사람에게 과시하고 인정받고 싶을 뿐 아

니라 남과 다르게 보이고 싶은 욕망을 드러내고 있다고 하였다. 이미선(201

1)은 40, 50대 신 중년층 여성의 골프웨어 디자인개발에 관한 연구에서 신

중년층은 캐주얼과 스포티한 이미지의 젊어 보이는 골프웨어를 선호한다고

하였다. 이와 같은 연구들을 통해 중년 여성들은 스포츠웨어를 통해 단순한,

우아한, 품위 있는, 젊어 보이는 등의 이미지를 추구하며, 일부 연구에서 자

기과시나 브랜드추구를 하며 디자인이 화려한 제품을 선호한다고 분석됨을

알 수 있다. 이외에도 중년여성들의 아웃도어 스포츠웨어의 구매행동이나

소비행동을 분석한 연구(권일권과 원동연, 2014; 권혜진, 2006; 정성지, 2

015)가 있다.

그러나 스포츠웨어가 운동에 미치는 영향이나 착용자에게 미치는 영향을

분석한 연구는 이에 비해 부족하며, 주로 체육학 분야에서 이루어지고 있음

을 알 수 있다. 백소영과 권오정(2017)은 운동복이 운동 참여에 미치는 심

리적 영향을 분석하기 위해 60세 이상 노년층을 대상으로 개방형 설문지와

심층면접을 시행하였다. 그 결과, 마음에 드는 운동복 착용 시 ‘운동 참여
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활성화’, ‘정서의 최적화’, ‘긍정적 이미지 형성’의 효과가 있었고, 마음에 들

지 않는 운동복 착용시 ‘운동 욕구 저하’, ‘부정적 정서 경험’, ‘사회적 이미지

결손’의 효과가 있다고 분석하여 만족스런 운동복은 운동 참여자에게 정서적

활력과 심리적 안정감을 느끼게 하고, 유발된 긍정 정서가 운동의 유익성을

즐기는 태도로 수립된다고 하였다. 이외에도 골프 유니폼이 심리상태와 경

기력에 미치는 영향력 탐색(김한별, 2014). 선수들의 유니폼이 운동 행동에

미치는 영향(Krenn, 2014: Kulchar, 2011) 등 특정 운동을 위해 착용한

스포츠웨어가 착용자에게 미치는 영향에 대한 연구들이 있을 뿐, 중년 여성

들을 대상으로 한 연구는 미비하다.

그러므로 본 연구에서는 운동에 관련된 활동 시 착용하는 의복을 스포츠

웨어로 정의하고, 중년 여성들이 운동을 할 때 착용한 스포츠웨어를 통해

나타내고자 하는 내재적인 의미의 다양성을 구체적으로 밝히고자 한다.

제 3 절 인스타그램에 표현된 패션

모바일 카메라의 보급으로 특별한 기술 없이도 휴대폰으로 언제 어디서나

손쉽게 자신의 일상을 찍어 타인과 공유하는 행동이 현대인의 일상사가 되

었고, 이에 따라 이미지 기반의 SNS활동이 급부상하고 있다. 김동섭(2016)

은 최근SNS 활동은 기존의 텍스트와 이미지로 결합된 정보전달 형태가 텍

스트 양의 최소화와 이미지 정보의 극대화로 변화되고 있다고 하였다. 이와

같은 현상은 온라인 상에서 이미지는 어떤 제약도 갖고 있지 않으므로 손쉽

게 노출될 수 있고, 텍스트보다 메시지 전달효과가 높기 때문이라고 하였다.

이미지 기반의 SNS 중 최근 가장 성장세가 큰 인스타그램(Instagram)은

이미지와 60초 이내의 동영상을 통해 온라인 상에서 참여자들과 소통을 가

능하게 해 주는 어플리케이션이다(김주희, 2015). ‘instant’와 ‘telegram’의

합성어로 2010년부터 서비스가 시작된 이후 사용자 수가 빠르게 증가하고

있다. 인스타그램은 세계적으로 약 10억명의 월간 사용자를 보유하고 있으

며, 매일5억명의 이용자가 인스타그램 스토리를 이용하고 있고, 사용자의 성

별은 여성 52%, 남성 48%로 비슷하며, 인스타그램 이용자의 63%가 하루
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에 적어도 한번은 로그인을 한다(Newberry, 2019). 국내에서도 주로 이용

하는SNS 서비스로 '페이스북(63.4%)', '인스타그램(49.9%)' 순으로 보고

되고 있으며, 성별 비율은 남성의 48.6%, 여성의 51.3%가 이용하고 있으

며, 40대는 40.0%, 50대는 29.5%가 이용하고 있다(한국정보화진흥원, 20

20). 김상우(2019)는 인스타그램 이용자의 연령층도 다양화되고 있는 추

세라고 설명하면서 하루에만 수 차례 인스타그램을 이용한다고 답한 이용자

들 중에서 연령대 비중은 18~24세(57%), 25~34세(54%)가 절반 이상을

넘겼다고 하였다. 이어 35-44세(39%), 45~54세(30%), 55세 이상(15%)

도 적잖은 비중을 보여 젊은층을 위한 플랫폼이라는 고정관념에서 벗어나고

있다고 하였다. 인스타그램은 국내 인터넷 이용자의 68.7%가 사용하고 있

는 소셜미디어로(DMC report, 2019), 모바일과 인스타그램 내에서 제공되

는 기능들을 통해 쉽고 빠르게 독창적인 이미지가 생산되고 있으며, 인스타

그램의 검색 기능인 ‘해시태그’를 통한 이미지 검색으로 다양한 가상 커뮤니

티를 형성하며 패션, 예술, 정치, 일상 등의 여러 분야에 영향을 미치고 있

는 것이다.

특히 현대인들의 패션에 대한 관심이 증대되고 있고, 패션 제품은 시각적

이미지에 의한 정보전달이 효과적인 만큼 이미지 기반의SNS는 중요한 역할

을 한다. 곽주현(2018)은 이미지 기반의 SNS는 기업과 소비자가 서로를

탐색하고 소통하는 가상공간을 제공하고 시각적인 몰입을 제공할 수 있으므

로 특히 패션분야에서 소비자들의 반응이 크고 소비자들의 소비행동에 직접

적으로 영향을 준다고 하였다. 마케팅 조사 업체인 함샤우트(Hahmshout)에

서 2018년 발행한 보고서 ‘Content Matters 2018’ 에서 소비자 정보채널

선호도를 조사한 결과, 패션분야에서 SNS가 높은 영향력을 발휘하고 있는

것으로 나타났다(Hahmshout, 2018).

실제로 많은 패션기업들이 시각적 메시지로 다양한 스타일을 소개하고 빠

르게 변화하는 트렌드에 따라 패션 정보를 제공하는 등 상품 판매를 위한

마케팅 방법으로 활용하고 있고 소비자들도 차별화된 상품을 찾기 위한 목

적으로 인스타그램을 적극 활용하고 있다. 송기은과 황선진(2013)은 온라

인 정보는 투자하는 시간과 비용 대비 전달 범위와 속도가 빨라 효율성이
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좋으므로 패션분야에서 많이 활용되고 있다고 하였다. 특히 패션 제품은 트

렌드가 빨리 변화하고 현대 소비자들은 유행에 민감하여 집단적 확산 특성

이 강하므로 SNS를 통한 정보 전달은 효과가 매우 큰 제품이라 할 수 있다.

한편 개인들도 SNS를 통해 음식, 여행, 특정 장소와 자연, 뷰티나 패션

제품 등 자신의 일상생활에 대한 이미지와 자신의 정보를 게시하며 공유하

고 있으며, 이러한 정보 중 상당부분은 패션관련 정보나 제품에 대한 것들

이 많다. 김상우(2019)는 인스타그램에서 국내 이용자들이 높은 관심을 보

인 주제로 여행(54%), 영화(50%), 패션(46%), 음악(43%), 뷰티(34%),

식음료(32%) 순이라고 밝혔다. 인스타그램은 다른 소셜미디어보다 상업적

측면이 도드라지며 다른 사람이 올린 사진을 자유롭게 볼 수 있고, 특히 해

시태그(#)를 이용한 검색을 통해 다른 이용자가 올린 같은 주제의 사진을

모아 찾아볼 수도 있다. 이용자들은 공유된 이미지와 정보를 통해 이미지

자체의 실체 뿐 아니라 게시자의 가치, 취향, 선호도, 정체성, 소비태도와 행

동 등 내포된 다양한 의미를 느낄 수 있다. 김선영(2013)은 패션관련 이미

지는 비언어적 요소이며 미적 가치가 내포된 감성적 메시지라고 하였다. 참

여자들에게 패션제품에 대한 정보 및 느낌을 이미지를 통해 빠르고 효과적

으로 전달 가능하고, 이러한 이미지에 대한 해석과 반응은 사람들마다 주관

적이라고 하였다.

이러한 자신에 대한 이미지와 정보를 표현하고 노출하는 행위를 통해 사

회적인 공감대를 이끌어 내고 새로운 관계망을 형성하기도 한다. 전범수(20

12)는 사람들은 SNS를 통한 의도적인 노출을 통하여 자신의 이미지를 형

성하는 개인적인 공간으로 활용하고 있으며, 인구사회학적으로 동질성이 크

거나 가치관, 사회적 관심사, 문화적 취향 등에서 공통으로 공유되는 요소들

은 중심으로 관계망을 형성하고 서로 간의 일체감과 집단 동조를 수반한다

고 하였다. 자신에 대한 노출 뿐 아니라 자신과 공감하는 누군가를 끊임없

이 찾고자 하는데, 소셜미디어 플랫폼은 고독과 두려움으로부터 보호받고자

하는 인간의 본능을 해소하고 표현과, 소통, 공감의 공간을 제공한다(곽선

혜, 2016). 또한 제품에 대한 사진과 영상을 공유하며, 제품에 대한 상세한

정보와 이용 후기를 전달함으로써 자연스럽게 본인이 이용하는 제품을 홍보
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할 수 있으며, 참여자들은 자발적인 댓글로 소통함으로써 서로간의 유대감

과 신뢰감을 형성한다. 따라서 자신의 제품에 관한 콘텐츠를 전달함과 더불

어 제품을 유통하는 프로슈머 2.0으로 진화하기도 한다(박선경과 김상훈, 2

020).

이미지 기반 SNS이용의 성장과 더불어 관련 연구들이 이루어지고 있는

데, 패션(의복)에 초점을 두고 분석한 연구는 많지 않다. 인스타그램에 게시

된 이미지에 나타난 패션스타일의 조형성을 분석한 연구로 최정희와 이경희

(2016)는 해외 소셜미디어에 나타난 시니어 패션의 조형적 특성을 알아보

고 패션에 나타난 정서적 특성과 심리기제의 특성을 알아보았으며, 김새봄

과 이은숙(2019)은 인스타그램에 나타난 패션 인플루언서의 스타일에 대해

아이템, 실루엣, 색채, 재질, 무늬 등의 이미지 특성을 분석하였다. 정경희

외(2018)는 대표적인 하이패션 브랜드의 인스타그램에 업로드된 패션이미

지 콘텐츠를 대상으로 현상학적 관점에서의 일상성과 디자인의 관점에서의

일상성 요인들을 분석했다.

이미지 기반 SNS에서 공유된 패션스타일에 대한 이미지는 기본적으로 의

복에 대한 스타일, 컬러, 소재, 디테일과 같은 형태 이외에도 착용자의 개성,

취향, 가치관, 선호도 등의 사회심리적인 요소까지도 표현한다. 박현정과 나

연정(2003)은 의복에서의 스타일이란 특정적인 선, 재단, 디테일의 형을 포

함하며, 보다 큰 포괄적인 의미에서의 의복착용 방법, 내용이 담긴 정신적

인 표현까지 확대된다고 하였다.

그러나 패션스타일에 초점을 두고 이미지에 표현된 내재적 의미를 분석한

연구는 거의 없는데, 최근에 김희영(2019)은 인스타그램에 표현된 패션취

향에 내재된 상징적인 의미를 경제적 과시의 이중성, 감각적 과시의 이중성,

신체적 과시의 이중성으로 설명하였다. 즉 이용자들은 경제적, 감각적, 신체

적 측면에서 보여주기와 감추기 사이를 오가며 일정한 수준에서의 과시적인

행동을 취하고 있다고 하였다. 즉 브랜드나 제품을 직접 표현하는 것은 경

제적인 자랑거리로 비난을 받을 수 있으므로 간접적으로 드러내는 방법을

고민하는 경향이었으며, 개성을 추구하는 동시에 어느 정도는 트렌드 안에

머물러 있음을 보여주고자 하였고, 신체노출이나 과시에 매우 거부감을 갖
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고 있으나 간접적으로 드러내면서 신체 일부를 강조하기도 한다고 하였다.

서성은과 김민자(2014)는 퍼스널 패션 블로그는 개인의 창의성과 상상력을

바탕으로 개인의 상상적 자아이미지를 표출하는 퍼스널 스타일을 창출한다

는 전제 하에 대표적인 소셜미디어인 블로그에 나타난 상상적 자아이미지의

유형을 분석하고 상상적 자아이미지를 반영한 패션스타일을 해석하였다. 그

결과 상상적 자아이미지는 라캉의 상상계라는 무의식 구조에서 형성된 상상

적 자아의 나르시시즘, 퇴행, 동일시, 가상성의 속성으로 분류되었고, 표현된

패션스타일은 키덜트 스타일, 레트로 스타일, 에스닉 스타일, 초현실 스타일

로 분류되었다(서성은, 김민자, 2014).

현재 중년 여성들의 스포츠 활동에 대한 관심과 참여가 증가함에 따라 착

용한 스포츠웨어에 관련된 이미지나 텍스트가 많이 게시되고 있으나, 이러

한 스포츠웨어가 표현하는 의미에 대한 분석결과는 없다. 의복을 착용하는

상황은 의복 착용자와 의복착용자를 관찰하는 자의 사회적 상황과 맥락 속

에서 그 의미가 해석되며 전달된다고 한 심혜령(2017)의 설명처럼, 스포츠

웨어 착용 이미지는 관찰자에 의해 착용자가 표현하려는 의미가 다양하게

전달되고 해석되어질 것이다. 즉 인스타그램에 게시된 스포츠웨어는 착용자

의 개인적, 사회적 상황을 파악하게 하는 요소로써 작용할 것이며, 관찰자는

특정 스포츠활동을 하기에 적합한 형태적, 기능적 특성을 파악함과 동시에

착용자의 감정, 성격, 가치관, 취향, 추구 이미지, 선호하는 스타일 등 다양

한 의미를 파악할 수 있을 것이다. 의복은 가시적인 상징물로 여러 가지 측

면의 착용자에 대한 메시지를 전달하기 때문이다. Lurie(1981)는 의복을

통해 성별, 연령, 계층, 직업, 국적, 성격, 의견, 기호, 현재의 분위기 등을

인지할 수 있다고 하였고, 이은영(2000)은 의복은 무성의 언어로 착용한

의복을 통해 개인의 성, 연령, 사회적 지위, 경제적 능력, 그리고 나아가서는

개인이 가지고 있는 생각과 가치관까지도 나타낸다고 하였다. 의복을 통해

개인의 신분이나 지위를 타인에게 과시하기도 하며, 자신의 이미지나 추구

하는 이상적 이미지를 표현하기도 한다.

그러므로 인스타그램에 게시된 스포츠웨어 스타일에는 운동하는 중년 여

성이 스포츠 활동을 하는데 필요한 디자인이나 컬러, 소재, 디테일 등의 형
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태적 요소, 스포츠 활동을 하는 상황에서 표현하고 싶은 자신의 욕구와 개

성, 감정, 기분, 자아이미지 등의 사회심리적인 의미, 또한 선호하는 스타일

이나 관심, 흥미, 패션취향 등이 표현되어 있을 것이다. 또한 이와 같은 스

타일은 착용자의 라이프스타일이 반영된 결과이므로 시대적인 사회문화 현

상과 패션 트렌드가 반영되어 있을 것이다. 이에 본 연구에서는 운동하는

중년 여성들이 인스타그램에 게시한 이미지와 텍스트를 기반으로 착용한 스

포츠웨어가 나타내는 다양한 측면의 의미를 분석하고자 한다. 단순히 이미

지 그 자체에 대한 분석이 아니라 가상공간을 통해 산출되는 스포츠웨어 관

련 게시물이 의미하는 내재적이고 상징적인 표현, 소통과 담론에 대한 종합

적인 해석이란 측면에서 분석하는데 초점을 두었다.
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제 3 장 한국 중년 여성의 운동과 스포츠웨어

본 장에서는 인스타그램의 게시물을 근거로 한국 중년 여성들이 운동에

참여함에 있어서 운동이 제공하는 의미를 파악하고 운동 시 착용한 스포츠

웨어 스타일을 통해 표현된 다양한 의미를 분석하였다. 1절에서는 중년 여

성들이 참여하는 일반적인 운동에 관한 선행 연구를 기반으로 한국 중년 여

성들의 운동의 참여의미를 파악하였다. 한국 중년 여성들에게 운동의 의미

는 단순히 몸의 외형적인 개선을 위한 관리 뿐만 아니라 삶의 일부로써 중

요한 위치로 자리잡고 있음이 확인되었다. 긍정적이고 안정적인 정서를 유

지함에 있어 도움이 되고 있었고, 타인과의 교류를 위한 내적 개선을 위한

의미도 포함되어 있는 것으로 나타났다. 또한 몸을 표현하는데 소극적이었

던 중년 여성들은 운동으로 인해 예전과 달리 적극적으로 자신의 몸을 과시

하고 표현하는 자신감 있는 태도를 형성하게 됨을 알 수 있었다.

2절에서는 운동에 참여함으로써 다양하게 발현되는 스포츠웨어 스타일을

알아보고, 그 의미를 도출하였다. 한국 중년 여성들이 운동 시 착용하는 스

포츠웨어 스타일은 다양한 의미를 표현하고 있었다. 스포츠를 즐기기 위해

기능적인 목적으로 착용했던 스포츠웨어는 중년 여성들에게 신체적, 심리적,

정신적으로 많은 의미를 부여하고 있었고, 자신에게 또는 타인에게 표현하

고자 하는 함의를 내포하고 있었다.

한국 중년 여성들이 참여하는 운동과 스포츠웨어에서 발현되는 다양한 의

미를 살펴보면 다음과 같다.

제 1 절 한국 중년 여성의 운동의 참여의미

1) 운동은 삶의 활력소

①스트레스 해소
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한국 중년 여성들의 운동 참여에 있어 스트레스를 해소하는 것이 큰 동기

로 작용됨을 알 수 있었다. 인간은 태어나면서부터 지속적으로 외적인 자극

에 노출되고 그로 인해 심리적으로 생기는 긴장과 불안감으로 스트레스를

흔히 경험하고 있다. 스트레스는 인간의 신체적, 심리적, 행동적 측면에 부

정적인 영향을 미치게 되는데 이를 치료하거나 해소하기 위한 방법으로 운

동이 주요하게 작용된다(이동준, 2015). 장성운(2016)은 현대사회의 구성

원은 노동과 관련된 스트레스가 사회 곳곳 어디서나 일어나고 있으며 과중

한 업무와 사회적 압박에서 비롯된 스트레스 및 욕구불만 그리고 불안감,

좌절감, 열등감 등이 발생하고 이를 정화시키고 해소하는데 있어 스포츠를

즐기는 경향이 높게 나타난다고 말한 바 있으며, 김용주(2006)는 현대인들

은 건강과 기분전환, 스트레스 해소를 위해 창의적이고 자발적인 신체 활동

으로서 스포츠 참여도가 증가하는 점을 주장했다. 이처럼 중년 여성들 또한

일상생활에서 겪는 다양한 부담감과 스트레스를 해소하는 목적으로 운동을

즐기는 경향을 보였다. 특히 공통점으로 나타난 운동 후의 느낌은 육체적인

개운함과 심리적으로 부정적인 에너지가 발산된다는 점에서 스트레스가 해

소된다는 점을 언급하였다.

“스트레스를 운동만으로 해소하던 나 운동은 내 유일한 취미생활.”

(참여자 4)

“운동하고 나면 역시 개운하고 홀가분함! 숙제한 느낌.” (참여자 8)

“하루 중 스트레스 날려 버리러 운동간다. 하고 나면 너무 좋다 몸이

풀리는 듯.” (참여자 9)

“스트레스 풀려고 운동하는데 어떨 때는 운동 잘 안되면 되려 스트레

스… 잘하고 싶다.” 참여자 12)

참여자들은 ‘스트레스는 운동으로 해소’, ‘운동하고 나면 개운’, ‘스트레스

날려버리기 운동으로’ 등으로 운동을 통해 해소되는 스트레스를 표현했고,
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‘운동하니 숙제한 느낌’ 과 같은 말을 통해 가뿐하고 홀가분한 몸과 마음인

상태를 표현했다. 또한 ‘오랜만에 땀 흘리고 나니 개운’ 과 같은 운동을 하기

전과 후의 극명한 차이를 느끼는 점을 통해 운동이 주는 해소감이 확실히

존재함을 보였다. 이는 운동으로 인해 얻는 긍정적인 효과인 동시에 중년

여성들이 운동에 참여하게 되는 의미이자 원동력이 됨을 알 수 있었다. 그

러나 스트레스를 풀려고 하는 운동에 있어 때에 따라서는 운동을 더 잘하고

싶은 마음에서 비롯되는 스트레스 또한 공존하는 이중적인 상황을 확인할

수 있었다.

②운동으로 인한 즐거움

운동은 인간의 삶의 질적 향상, 자아 실현, 및 행복 추구 그리고 건강유지

및 증진에 효과적으로 부응하는 역할을 담당하고 있다(이정자와 김명준, 20

04). 더불어 운동 경험에 대한 의미부여를 하는데 있어서 즐거움, 재미 기

쁨 등에 관한 감정상태가 중요한 범주로 도출되었다. 성창훈과 김병준(199

6)은 스포츠에서의 즐거움은 운동 참가에 있어 큰 이유 중에 하나이며, 운

동 종목, 참여수준, 문화적 배경에 관계없이 상당한 일관성이 보임을 밝혔

다. 반면에 재미를 느끼지 못했을 경우, 운동을 중도에 포기하게 된다는 사

실도 밝혀진 바 있다(Petlichkoff, 2012). 이와 달리 중년 여성들은 운동에

서 오는 즐거움은 운동하는 순간 자체에서 오고 있었으며, 운동하는 시간을

통해 심리적, 신체적 변화를 감지하고 새로운 동기부여로 작용되고 있었다.

여성들은 눈으로 보고 몸으로 느끼며 배우는 운동이 결국 몸과 마음도 건

강하게 만드는 것과 같고 결국 이 과정에서 즐거움을 찾는다고 말했다. 시

간이 지남에 따라 신체적 변화를 확인하게 되고 여기서 오는 만족감은 긍정

적인 정서를 형성하여 더 좋게 변화될 자신의 미래 모습에 대한 상상으로

즐거움을 선사한다고 말했다. 참여자 8은 자신의 모습이 조금씩 변하는 것

이 보이며 이 변화는 결국 본인만이 알아차릴 수 있는 정도의 미미한 변화

이지만 결국 운동을 더 하고 싶고 운동이 즐거움의 과정임을 느끼게 해준다

고 언급하였다.
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“오늘도 새로운 거 발견하는 재미로 동기부여 만들기 운동은 즐겁다.”

(참여자 2)

“조금씩 변하는 것이 보인다. 내 눈에만 보이는 미묘한 변화 그래도

오늘은 운동할 맛나서 너무 즐겁다.” (참여자 8)

“눈으로 보고 몸으로 느끼며 배우니 몸도 마음도 건강해진 느낌 무엇

보다도 운동에 대한 즐거움이 커졌다.” (참여자 9)

참여자들 중 자녀를 양육하는 가정주부인 중년 여성의 경우 운동을 하는

시간과 순간을 하루의 가장 큰 일과로 생각하고 있었으며, 그 순간은 오직

자신에게 집중하며 자신만의 시간을 보내고 있음을 밝혔다. 가정에 집중하

며 자신만의 시간을 보낼 수 없었던 여성들은 운동을 통해 몸과 마음에 집

중하는 시간을 보내며, 특히 직업을 갖고 있는 여성들의 경우 운동에 참여

할 시간적 여유가 있음에 더 구체적인 신체적 변화를 모색하고 그 변화를

느낌에 있어 즐거움을 찾고 있었다. 참여자 10은 인생이 운동 전과 운동 후

로 나뉘며 인생에 있어 운동은 선물과도 같은 의미로 다가온다고 언급했다.

또한 운동을 지속적으로 참여하는데 있어 다양한 심리적 신체적으로 겪게

되는 변화로 인해 운동의 즐거움과 행복감을 표출하였다. 자녀를 양육하는

주부의 경우 운동하는 시간은 유일하게 자신의 이름이 불리지 않는 시간이

기 때문에 운동에 있어 피하고 싶은 시간이 아닌 오히려 설레고 기대되는

시간으로 인지되고 있었다.

“운동하는 이 시간은 오롯이 나만의 시간.” (참여자 1)

“내 나이 45세 이제 나의 인생에서 운동 전의 인생과 운동 후의 인

생이 있다 운동이 나에게 가져다 준 선물은 기적 마치 제비가 박씨

를 물어다 준 느낌이랄까…뚱뚱한 아이 셋 아줌마에서 여자 사람으로

다시 환생한 느낌이다. 운동 후 달라진 것 중 큰 거 하나 더! 20살,
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22살, 26살, 29살의 그들이 나에게 누나라고 불러준다. 언니라고 불

러준다. 나에게 즐거움만 주는 운동... 앞으로 더 사랑에 빠지리라.”

(참여자 10)

“혼자만의 운동하는 시간 행복하다. 나에게 집중.” (참여자 11)

“애들 학교 보내고 후다닥 집안일 하고 운동하러 달려 나왔다. 설레설레.”

(참여자 14)

김사엽과 양종훈(2009)의 연구에서는 스포츠 참여자들이 재미와 즐거움

이란 긍정적인 정서 반응을 가진 상태로 운동에 참여할 때 신체적, 정신적,

환경적, 만족감 등을 얻을 수 있으며 이로 인해 궁극적인 인간의 삶의 질

향상에 기여할 수 있다고 밝힌 바 있고, 이는 본 연구의 결과를 간접적으로

지지해주는 결과로 보인다. 종합적으로 중년 여성들은 운동을 참여하는데

있어 기피의 대상이 아닌 그 순간에서의 즐거운 감정으로 인해 지속적인 참

여가 유발되는 경향이 보였다.

③운동으로 인한 성취감

일반적으로 성취감은 개인이 선택한 기준에 의해 이루어지는 자신의 행복

감에 대한 전반적인 평가를 통해 주관적으로 경험하는 기대 및 목표의 성취

감 정도에서 느끼는 충족감의 정도를 의미한다(Iso-Ahola, 1980).

운동으로 인한 성취감은 긍정적인 감정으로 만족감, 뿌듯함을 비롯해 자

기 목표치를 달성했다는 점에서의 자신감 등을 느끼는 것에서 비롯되었다.

특히 자신이 목표를 달성했다는 성취감과 만족감을 나타내며 더 나아가서는

다른 일도 할 수 있다는 자신감을 갖게 된다. 사람은 누구나 행위에 우선하

여 목표를 설정하며, 이때 이러한 목표를 어느 정도까지 달성하여 성취감을

경험하게 된다. 따라서 운동에 몰입하게 되는 경우는 활동의 참여 수준과

참여자의 개인적인 기량이 균형이 이를 때 몰입 경험이 이루어진다(윤이중,

1996). 즉, 운동에 있어서 참여에 대한 유도는 어느 정도의 목표를 달성한
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경험과 성취감을 바탕으로 이루어진다고 할 수 있다.

Muhlbauer(2011)는 운동과 신체활동을 즐기는 여성들이 지속적으로 증

가하고 있으며 그것이 운동 수행에 따르는 숙달감이든, 신체활동에서 몸을

사용하는 즐거움이든, 운동이 제공하는 혼자만의 시간이든, 혹은 동료애의

느낌이든 간에 운동으로 생기는 유능감은 보상적이며, 운동에서 기술과 자

신감을 얻는 과정은 기분을 들뜨게 하며 더 많이 운동하려는 소망을 강화시

킨다고 했다. 다시 말해 운동을 통해 얻는 기록으로서의 결과나 목표를 달

성했다는 뿌듯함 등의 성취감은 운동을 지속시키는 강한 동기로 작용되는

것이다. 운동의 시간은 끝이 있고 하려고 시작한 것을 완수할 수 있어서 만

족감을 주기 때문이다.

본 연구의 중년 여성들은 대부분이 운동의 만족도에 따라서 성취감을 느

끼고 있었다. 여기서 만족도는 개인이 설정한 목표를 달성하거나 운동의 성

과에 따른 것으로 골프를 즐겨하는 여성들의 경우 스코어(score)를, 헬스에

비중을 두는 여성들은 부위별 운동 시 오는 근육통의 감도 등으로 성취감을

표현하고 있었다.

“잘 맞은 드라이버였는데 왼쪽 헤져드가 많이 불안했나 보다 그래도

많이 늘었네 역시 하면 할수록 스코어가 좋아져서 뿌듯.” (참여자 2)

“열심히 굴려서300칼로리 오늘 먹은 거1/10도 안되는 숫자이지만마

음 편히 잘 수 있을 듯 뿌듯한 하루.” (참여자 4)

“등 근육이 좋아진 것 같아서 뿌듯하다.” (참여자 5)

“좋아하는 부위 운동하면 행복하고 뿌듯함, 성취감 업업!”(참여자 6)

“날씬이처럼 나왔다 건강한 몸 말하지만 말리고 싶은 속마음 그래도

이렇게 되기까지 엄청난 결과! 성취감 하나는 제대로네.” (참여자 8)
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“근육통 느낌이 너무 좋다 제대로 운동한 거니까.” (참여자 12)

“운동할 땐 힘들지만 하고 난 뒤의 이 느낌이 너무 좋다.”(참여자 15)

각 운동 별로 만족감에 대한 기준은 달랐지만 공통적으로 보이는 것은 각

자가 세운 목표를 달성했을 시, 그 결과에 따라 성취감을 느낀다는 점이다.

여성들은 목표를 작게는 운동을 수행하는 그 자체로 설정을 하거나 크게는

운동량과, 운동 부위, 운동 시간과 같이 세세하게 설정하여 성취하고 있었

다. 운동에 대한 성취감은 운동의 만족도에 따라오는 감정 변화에 있어서도

보였다. 또한, 때에 맞춰 자신의 기록을 점검하고 반성하며, 부족한 부분을

인정하고 수용해 나가는 과정에서도 성취감을 느끼고 있었다. 예상에 맞게

나오지 못한 결과나 자신의 모습에 있어서도 좌절하거나 부정적인 태도를

취하는 것이 아닌, 있는 그대로의 모습과 그 과정을 받아들이는 것도 하나

의 성취로 받아들이며, 그날의 실수 또는 반성할 부분을 보완하는 방법으로

도 운동 후의 성취감을 표현했다.

Wankel(1993)은 신체 활동으로부터 얻게 되는 심리적 이익은 즐거움으

로 연결되고, 이는 일종의 성취감을 불러일으켜 계속적인 활동에 참여를 촉

진시키고 참여자로 하여금 많은 긍정적 이익을 제공한다는 점에서 본 연구

의 중년 여성들이 성취감을 통해 지속적인 운동을 이어 나가는 원동력으로

작용하는 점을 확인할 수 있었다.

④ 운동으로 인한 인맥 확장과 소통

중년 여성들의 운동 참여의미는 지인들과 함께 시간을 보내고 스포츠에

참여하는 시간을 통해 긍정적인 에너지를 얻고 의미 있는 시간을 보내고 있

음을 확인할 수 있었다. 여성들은 운동을 통해 지인들과의 만남과 소통에

있어 소속감을 갖게 되고 참여 모임을 확대하며 정서적 교류를 하는 것에

있어 의미를 부여하고 있었다. 이를 통해 긍정적인 에너지와 삶의 활력을

증진시키는 것으로 나타났다. 중년 여성은 운동을 통해 정서적으로 확인되

는 경험을 갖게 되며, 이는 활발한 사회적 관계를 맺고 있는 여성일수록 주
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관적 행복감이 높게 나타난다고 밝힌 김정선 외(2015)의 연구와 부합되는

결과이다. 중년 여성들은 가깝게는 가족이나 지인들과 함께 운동에 참여하

고 있었고, SNS를 통해 비슷한 공감대와 관심사를 가진 다양한 사람들과

교류하기도 하며 새로운 인맥을 확장시키는 모습을 보였다. 참여자 중 가족

과 함께 운동에 참여를 하는 경우는 운동에 있어 조언을 해주거나 운동 방

법과 정보를 공유하는 방법으로 함께 시간을 보내고 있었다. 같은 성별의

형제들은 운동에 함께 참여하며, 친목을 다지는 시간으로 나타났고, 가족과

지인들이 함께하는 운동의 경우는 일종의 행사의 시간으로서 의미가 부여되

었다. 참여자 1은 연례 행사로 가족들과 함께 골프에 참여하고 있었다. 또

한, 가족 구성원 모두가 참여하고, 새로 접하는 운동의 경우 함께 배우는 시

간을 갖는 것으로 나타났다.

[그림 1] 운동으로 인한 인맥확장과 소통

“연례 행사로 가는 가족 골프 올해는 둘찌도 함께

하네. 얼른 중딩도 가르쳐야지.“

참여자 1 (51세) 주부

[그림 1-1]

“골프 너무 잘 치고 예쁘고 좋은 친구들 만나서

의미 있었던 하루.”

참여자 2 (40세) 직장인

[그림 1-2]
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*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

“웨이트를 이렇게 혼자서만 하다가한 번씩 이렇게 같이 하면 너무 좋다.”

(참여자 6)

“운동녀들과 커플 운동같이 하니 더더욱 재미있네.” (참여자 12)

중년 여성들은 새로운 인맥을 형성하고 소통하는 모습을 보이고 있었다.

운동이라는 비슷한 공감대를 갖고 있는 사람들과 SNS를 통해 교류하면서

온라인에서의 만남이 오프라인으로 연장되는 모습을 확인할 수 있었다. 여

성들은 평소에 SNS를 통해 서로의 근황을 접하기도 하고, 참여하는 운동에

대한 새로운 정보를 공유하고 있었다. 서로 간의 교류를 통해 자극을 얻어

운동 참여에 있어 강한 동기부여가 되기도 하며, 개인이 달성하고자 하는

목표를 서로에게 알려 같이 참여하는 모습이 나타났다. 이는 SNS 상에서의

정보교류는 새로운 정보를 습득하게 되고 정보공유가 편리함으로 의미가 있

“얼마전부터 아빠 무릎 아프시다고 해서 운동 몇

개 알려드렸는데 시큰거리는게 없어지셨다면서

갑자기 나를 무한 신뢰하신다. 엄마는 짐 볼로

유산소 운동 알려 드림”

참여자 4 (43세) 필라테스 강사

[그림 1-3]

“자매끼리 운동, 우리 더 친해졌어요”

참여자 5 (47세) 웹디자이너

[그림 1-4]
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음에 따라 중년 여성들이 일상생활에 적용하여 활용하는 긍정적인 만족감을

느끼고 있다고 밝힌 김정선 외(2015)의 연구 결과와 일치하는 것으로 판단

되었다.

참여자 4는 다이어트 계획을 다른 사람들에게 공개하고, 다짐에 대한 책

임감을 보이며 더 적극적으로 운동에 참여하게 됨을 밝혔다. 참여자 5는 함

께 공감함으로 인해 발생하는 즐거움에 대한 긍정적인 태도를 보이며, 다른

사람들로 하여금 스포츠에 대한 새로운 정보를 통해 시도를 하고자 하는 태

도를 보였다. 또한 함께 활동에 참여하면서 긍정적인 에너지를 공유하는 것

으로 판단되었다. 한편, 새로운 목표를 함께 설정하고, 계획하면서, 서로에게

용기를 북돋아주는 경우도 확인할 수 있었다. 참여자 10은 자신을 통해 자

극을 받고 운동에 참여하는 사람들과 함께 새로운 도전과 목표를 설정하여

시행할 의사를 밝히기도 했다.

“목표를 다른 사람에게 알리면 그만큼 성공확률이 높아진다고하네요

… 그래서 말인데 여러분 저 다이어트 시작했어요!!!” (참여자 4)

“같이 공감해 주셔서 감사해요. 더 가깝게 소통할 수 있어서 좋았어

요. 오늘 알려주신 운동 꿀팁 꼭 시도해보겠습니다. 우리 또 만나서

운동 같이해요.” (참여자 5)

“요즘 저로 인해 운동을 시작하시고 바디프로필도 도전하시는 분들도

계시고 저와 함께 운동하고 도전하시고 싶어하는 분들도 있더라고요.

운동은 함께해도 좋고 중간중간 만나서 소통하며 진행해도 좋고요.

우리 함께 프로필도 찍고 도전 성공할 수 있게 으쌰으쌰!”(참여자 10)

종합하자면, 중년 여성들은 운동에 참여함에 있어 혼자보다는 여러 구성

원들과 함께 할때 즐거움을 비롯해 긍정적인 기분을 얻는 것으로 나타났다.

가까운 가족들과 지인을 만나 함께 운동에 참여하며 친목을 다지고, 더 나

아가서는 새로운 사람들과 교류를 통해 새로운 자극과 정보를 접하며 인맥
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과 활동 공간을 확장시켜 나가고 있는 것으로 나타났다. 이는 중년 여성들

로 하여금 삶의 활력을 증진시키고 더 나아가서는 운동의 효율을 비롯해

다양한 시너지 효과를 내는 것에 있어 의미 있는 결과로 나타났다.

2) 운동은 나와의 약속

① 마인드 컨트롤(mind-control)

중년 여성들은 꾸준한 운동 참여에 있어 나태해진 모습을 마인드 컨트롤

을 통해 관리하고 있었다. 지속적인 운동을 위해서 마인드 컨트롤을 중요한

요인으로 언급했다. 마인드 컨트롤은 자기통제를 뜻하는 것으로 개인의 행

동과 감정을 조절하는 능력을 뜻한다.

자기통제란 보다 큰 목표달성을 위해 순간의 충동적인 욕구나 행동을 자

제하며, 즐거움과 만족을 지연하는 능력을 뜻한다. 특히 이러한 자기통제는

특정한 행동의 형태를 수정하거나 그 행동이 나타나는 것 자체를 막기 위해

취해진 의식적이고 적극적인 노력과 관련이 된다(Finkenauer et al., 200

5). 자기통제는 성취목표성향에 대한 국내외의 선행연구에서는 행동의 주체

가 되는 마음가짐이나 동기에 중요한 변인으로 작용한다는 관점에서 볼 때

스스로 행동의 과정을 조절하고 자기 조절을 하면서 효과를 향상시킬 수 있

다는 자기 통제 피드백 이론과 많은 관련성이 있다(박종태, 2001).

중년 여성들은 자기통제를 통해 운동에 있어 나태해지는 자기 모습을 조

절하는 모습을 보였다. 자신이 설정한 목표치를 달성하기 위해 끊임없이 스

스로를 단속하고 있었다. 참여자 5는 매 순간 쉬고 싶은 감정이 들어 운동

을 멈추고 싶은 순간마다 귀찮음의 감정을 무시하며 무조건 운동에 참여하

는 방식으로 자신을 통제한다고 했다. 한 순간의 노력으로 많은 변화를 겪

지 않을지라도 참여하는 것 자체의 의미를 두는 모습을 보였다. 참여자 2의

경우도 쉬고 싶은 날은 무조건 운동에 임하는 모습이었다. 참여자 7은 좋아

하는 일에 참여함에 있어 감정 통제가 가능함을 언급했다. 참여자 12의 경

우도 마찬가지로 몸에 있어 빠른 변화를 기대하고 있지만, 기대하던 결과를

얻지 못하는 상황을 긍정적으로 인지하고 받아들이는 점에서 자신에 대한
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감정 통제를 지속적으로 수행하고 있었다.

대부분의 중년 여성 참여자들은 개인이 지향하는 목표에 도달하기 위한

과정에서 흔들리는 감정을 조절하는 자기통제를 하는 것이 운동에 참여할

시 의미 있는 것으로 인지하고 있었다. 다시 말해 지속적인 참여에 의해 운

동은 성취적 결과를 낼 수 있다는 것이다. 본 연구에서 분석한 바로는 중년

여성들에게 운동에 대한 참여는 끊임없는 자신과의 약속으로 순간적으로 오

는 나태한 감정을 무시하고 조절하는 과정을 통해 얻는 만족스러운 결과에

따라 다시 운동에 대한 열정과 노력으로 발현되는 것으로 나타났다.

“운동하기 귀찮은 날은 자신과의 약속을 더욱 지켜야 한다. 건강한

하루를 위해.” (참여자 2)

“운동하러 갈 때 오늘 운동한다고 몸이 하루 아침에 변할까, 오늘은

쉬자라고 내 마음 한쪽이 시킬 때 오늘 그래서 그런 마음이 들면 고

민 없이 운동 가방 들고 나가버려요 그렇게 하다 보면 마음이 잡혀

요 귀찮음의 감정 무시하기…” (참여자 5)

“매일매일 똑같은 것 같아도 매일 새로운 마음. 열정에 타오르는 마

음 일 때도 힘들다 징징댈 때도 그냥 그냥 하는 거죠. 내가 좋아하는

일이기에 다시금 마음을 다잡고 신발끈 매고 시작합니다.”(참여자 7)

“아무리 안 좋은 내 모습에도 조급하지 않게…” (참여자 8)

“운동하는 시간만큼은 집중해서… 성격 급하고 결과가 빨리 나오지

않으면 조바심이 나고 속상한데 그래도 자꾸 눈앞만 생각하지 말아

야겠다고 다짐 또 다짐합니다. 내 부족한 걸 다 가진 멋쟁이 인친님

들 보면 부러워요 그래도 사람마다 체질도 다르고 체형도 다 다른데

어쩌겠어요. 지금은 부상없이 운동만 할 수 있다면 너무 행복해요 저

에겐 지금 제 모습도 기적이에요.” (참여자 12)
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“탄탄한 바디 만드는 일은 어렵구나 그래도 조바심 내지 말자.”

(참여자 13)

② 자기관리

중년 여성의 경우, 운동 참여에 있어 꾸준한 노력과 평생 관리가 뒷받침

되어야 한다는 인식이 보편적이었다. 대부분의 여성들은 자기관리가 일상적

인 모습으로 자리 잡혀 있었다. 자기관리란 참여하는 운동이나 상황뿐만 아

니라 자신의 생활속에서도 지속적으로 유지되어야 하는 것으로 기술과 체력

향상, 생활관리, 정신 관리 및 대인관계까지도 포함되며 흔히 자기통제 혹은

자기 조절의 개념들과 함께 이해할 수 있다(정수인과 김영인, 2014). 이러

한 자기관리의 개념은 일상생활에서 지속적으로 이루어지기 때문에 개인의

삶을 이끌어가는 원동력이며, 여가 활동에 참여함에 있어서도 자신의 행동

에 적극적인 태도를 향상해가는 토대가 된다(최석환과 설수황, 2020).

여성들은 스스로를 ‘40, 50대 몸짱’, ‘운동 좋아하는 여자’, ‘운동 중독녀’

와 같은 수식어로 표현하며, 운동이 생활화되어 있는 점을 강조했다. 주부인

중년 여성의 경우, 자기관리를 통해 일반적인 ‘아줌마’가 아닌 여자가 되고

싶어하는 모습을 표출했다.

“이 나이엔 건강이 최우선 건강을 위해 자기관리하기.” (참여자 1)

“체력관리 열심히 하기젊줌마.” (참여자 4)

“컨디션 안좋아서 오늘은 운동 넘길까 하다가 이럴 때일 수록 자신과

의 약속을 지켜야 한다.” (참여자 5)

“운동 좋아하는 여자.” (참여자 6)

“40대 몸짱 아줌마.” (참여자 10)
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“운동하는 엄마 이모같은 어마 난 그런 여자가 되고 싶더라.”(참여자 13)

‘운동하는 엄마’, 또는 ‘이모같은 엄마’ 같은 표현을 통해 운동을 통해 자기

관리를 하는 부지런한 여성의 상으로 보여 지길 바라며, 자신의 연령대보다

젊어 보이는 이미지를 추구하고 있었다. 참여자 4는 자신을 체력관리에 열

심히 임하는 젊은 아줌마라고 언급하며, 아직은 자신이 젊음을 표현했다. 참

여자 13의 경우도 관리를 통해 젊은 이미지를 추구하며, 누군가의 엄마의

모습으로서 자신이 비춰지는 모습을 꺼려하는 것을 확인했다. 참여자 5의

경우는 자기 관리에 느슨해지는 것을 용납하지 않고 자신과의 약속이라는

개념하에 운동에 참여하고 있었다.

중년 여성들 중 직업을 갖고 있는 사람들의 경우 자신의 직업이나 사회적

위치를 공적으로 노출시켜 바쁜 일상과 업무 속에서도 운동을 통해 자기관

리에 참여하는 모습을 강조하고 있었다. 그 중 운동을 통한 자기 관리는 직

업적 능률을 향상시키는 경우도 있는 것으로 나타났다.

3) 운동은 나의 삶의 일부

① 꾸준한 노력

중년여성들의 운동 참여는 그들의 꾸준한 노력과 열정이 바탕 되어 있었

다. 꾸준한 노력은 여성들의 지속적인 운동 참여에 있어 강한 원동력으로

작용되는 것을 확인할 수 있었다. 다시 말해 꾸준한 노력은 운동의 지속적

인 참여에 기여한다고 볼 수 있다. 운동을 지속적으로 참여하게 만드는 요

인들은 개인의 태도, 신념, 가치관, 기대감, 계획성 등 행동을 변화시키고 의

도적으로 달라지도록 하는 요인들이 있으며, 이들이 함께 작용하면서 지속

적 참여를 유도하는 것으로 나타났다. 중년 여성들은 몸의 외형적 개선과

같은 개인이 설정한 목표를 달성하겠다는 의지와 발전된 모습에 대한 기대

감 등을 통해 운동을 지속하고자 하는 경향이 크게 보였고, 이는 꾸준한 노

력을 통해 구체적으로 향유되고 있었다. 참여자들 중에서는 이미 완성된 결

과물보다는 그 결과를 만들어가는 과정에서의 노력에 대한 가치를 크게 생
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각하는 것으로 나타났다. 참여자 8은 단시간에 만들어낸 몸이 경외심을 주

는 것이 아닌 오랜 시간을 투자해 노력하는 태도에 있어 큰 의미를 부여하

며 운동을 참여함에 있어 꾸준한 노력이 차지하는 비중이 중요함을 언급했

다. 대부분의 참여자들은 노력의 과정을 거치면서 개인이 목표하던 바를 이

룰 수 있다는 강한 믿음과 신체적 한계점을 극복할 수 있다는 긍정적인 태

도를 취하고 있었다.

“잘 안되던 동작들이 되기 시작하고 자세가 잡힌다. 역시 노력은 배

신 안한다.” (참여자 4)

“2012년 사진 보면 아~~정말 스스로 대견, 스스로 토닥토닥. 나 열

심히 운동했구나. 꾸준함이 답이네…앞으로도 열심히 노력하자. 평생

이다 이건!” (참여자 5)

“저 스스로 나쁜 생활습관 개선하고 맨 몸 운동, 틈새 운동하며 꾸준

하게 노력한 결과입니다.” (참여자 6)

“몸 좋은 사람보다 운동 오래 꾸준히 한 사람을 더 존경한다. 몸이란

몇달 만에도 좋아지지만 평생 꾸준히 하는 건 대단한 인내와 열정,

희생이 필요하더라.” (참여자 8)

“인생은40부터라는데 그때 취미와 여유를 가지고 관리하고 즐기는

삶을 위해 열심히 배우고 관리하면 지금도 늦지 않은…. 평생 관리하

고 건강하게 곱게 늙을래.” (참여자 11)

“주어진 시간에 항상 최선을 다해 노력해서 나를 만든다. 남이 인정

해주는 것 말고 내 스스로가 만족하는… 스스로에게 인정받기 시간

활용하기.” (참여자 13)
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“나이 탓을 하며 늦게 살이 빠진다고 투정을 부리기는 하지만 꾸준함

을 이길 수는 없음. 내 의지로 하는 다이어트.” (참여자 17)

② 운동의 생활화

중년 여성들의 운동 참여에 있어 공통적으로 나타난 것은 이들의 운동 참

여가 일상적이고 습관적이라는 것이다. 직업의 유무와 상관없이 대부분의

참여자들이 운동으로 하루를 시작하거나 마무리하고 있었고, 운동을 일정에

추가할 수 없는 경우에는 틈틈이 생기는 짧은 시간을 이용해서 진행하고 있

었다. 참여자 5와 8은 각각 출근하기 전과 하루 일과 마무리 후 운동에 시

간을 보내는 것으로 나타났다. 이들은 모두 하루 일정에 한 번 이상의 운동

스케줄이 포함이 되어 있었고, 실천하지 못하게 될 상황적 조건에 대해서

기피하고, 틈틈이 시간을 쪼개어 참여하고 있는 것으로 나타났다. 참여자 6

은 자신이 참여하는 운동을 ‘틈새 운동’이라 지칭하며, 언제 어디서든 시간이

가능한 때를 이용하여 간단한 활동을 이어감을 언급했다. 또한 자신의 현재

관리된 몸 상태를 균형 잡힌 식단으로 관리하고 지속적으로 운동에 참여함

에 따른 결과임을 밝히며, 운동이 일상생활에 자연스럽게 흡수되어 있음을

표현했다. 참여자 13도 계절의 변화에 상관없이 습관적으로 참여하고 있음

을 확인할 수 있었다. 기존의 운동이 아니더라도 일상생활의 패턴을 운동으

로 대체하여 참여하는 경우도 발견되었다. 참여자 15의 경우, 특정 스포츠

에 참여하는 시간 외에도 일상생활에서 걷는 과정을 통해 운동을 생활화하

는 모습을 확인할 수 있었다.

중년 여성들의 스포츠에 대한 생활화는 단시간에 이루진 결과로 보기는

어려웠다. 대부분의 여성들은 스포츠가 삶의 일부로 자리를 잡기까지는 시

간과 노력을 투자했음을 언급했고, 이는 앞서 말한 자기와의 약속 개념으로

서의 운동과 꾸준한 노력에 대한 연장선인 것을 알 수 있다. 생활화된 운동

은 여성들의 발전하고자 하는 끊임없는 노력과 투자로 이루어지는 것을 확

인할 수 있었다.

“출근 전 아침 운동끝내기.” (참여자 5)
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“균형 잡힌 영양과 식단 그리고 틈새 운동이 차곡차곡 쌓여서 나만의

멋진 몸 만들어간다.” (참여자 6)

“운동과 함께 하루 시작 그리고 일과 정리 후 운동계획에 맞게 생활 운동”

(참여자 8)

“비가오나 눈이 오나 춥던 말던 밥 먹듯이 운동도 하는 거임.”

(참여자 13)

“내게 주어진 시간 운동으로 야무지게 마무리.” (참여자 14)

“오전에 두시간 안양천, 선유도, 여의도까지 걷고, 연어 샐러드 먹고

운동은 생활화가 필수! 밥 먹듯이 습관화하기.” (참여자 15)

4)운동은 내 삶의 새로운 도전

①변화를 위한 도전

중년 여성들은 운동을 통해 새로운 변화와 도전을 시작하게 되는 계기가

됨을 언급했다. 신체적 자기효능감은 개인이 과제 수행에 영향을 미칠 수

있는 능력을 가졌다고 믿는 정도로 개인의 목표설정, 노력의 정도, 지속성의

수준과 관련되어 행동과 정서에 영향을 미치는 강력한 변인이다(이성희와

박영신, 2007).

Neck & Manz(1995)는 사람들이 특정행동을 하는데 있어 타율이 아닌

자율적으로 자신을 동기화 시켜 행동이 취해질 때 자기효능감이 높아진다고

주장했다. 즉, 특정한 과제를 수행할 때 과제에 대한 열정이 많을 수록 자신

의 능력에 대한 믿음과 확신이 증가한다고 할 수 있다. 특정한 상황에서 스

스로 문제를 성공적으로 해결할 수 있다는 자신의 신념이나 기대감을 자기

효능감이라고 한다. 자기효능감이 높은 사람의 경우 도전을 추구하고 열심

히 노력하는 경향이 높다(문경은과 문병일2016). 중년 여성들은, 운동에 참
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여함에 따라 새로운 도전에 대한 인식이 넓어졌고 이는 운동에 있어 자기효

능감을 유발하는 것으로 나타났다.

중년기를 보내고 있는40, 50대를 하나의 도전의 시기로 바라보며 스스로

가 갖는 한계에 도전하는 모습을 보였고 대부분의 참여자들은 변화를 모색

하는 것에 있어 긍정적인 반응이었다. 또한, 참여자들 중 연령대가 높아질수

록 새로운 것에 도전하고 시작하는 것에 대한 높은 욕구를 보이는 것을 확

인할 수 있었다.

“변화는 늘 새롭다.” (참여자 6)

“50대의 도전새로운 시작.” (참여자 12)

“50대 중년의 도전은 계속~~.” (참여자 15)

중년기에 겪는 안정화된 일상 속에서 중년 여성들은 무료함을 운동을 통

해 극복하고 새로운 도전의 시작으로 의미를 부여하고 있었다. 또한 운동을

통해 더 발전할 자신의 미래의 모습에 대한 기대감을 표출하기도 했다. 참

여자 10은 나이가 들어가면서 따라오는 중년기의 신체적 특성인 피부노화에

대한 불만과 걱정을 언급하며 운동을 통해 자신의 신체적 한계를 극복하고

자 하는 강한 의지를 보이기도 했다. 참여자 17의 경우도 세월에 따라 자연

스럽게 나이가 들어가는 현상에 대해 완화시키고자 하는 다짐과 도전 정신

을 보였다.

“별로 달라질 것 없는 하루 중에 기록은 어제와 다른 나를 꿈꾸게 하

는 것 같다. 올해는 대충 살았다면 50대는 좀 더 발전했으면하는 바

램.” (참여자 8)

“나이가 드니 처진 살… 더 처지는 살들이 문제다. 더 잘 할 수 있을

거라고 또 해 낼 거라고, 나이든 아줌마도 가능한 것을 보여준다. 나
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이는 숫자에 불과하다고.” (참여자 10)

“운동으로 인해 제2의 새로운 인생반짝반짝하게 시작.” (참여자 11)

“세월 앞에 장사 없다는 말에 도전하기.” (참여자 17)

중년 여성들에게 운동은 변화를 도모할 수 있는 도전으로 의미가 있었다.

참여자들은 스포츠를 통해 제2의 인생을 기대하며, 자신의 신체적 한계점에

극복하고자 하는 강한 의지를 발현시키고 있었다. 운동은 변화가 적고 안정

적인 시기를 보내고 있는 중년 여성들의 삶에 또 다른 시작에 대한 자극이

되고 있었다.

②체중감량으로의 변화

중년 여성의 대부분은 운동을 통해 체중감량을 경험하였다. 체중감량으로

중년여성들이 겪는 변화는 크게 심리적인 변화와 신체적인 변화가 보였고,

이 중에서 눈에 띄게 큰 변화를 보이는 것은 신체적인 변화에 초점이 맞추

어 졌다. 체중감량은 운동에 있어 본질적으로 참여하게끔 만드는 중요한 요

인 중의 하나로 단순히 몸무게를 감량하여 체중을 감소시키는 것이 아닌 체

지방을 감량하여 몸의 변화를 겪는 것으로 나타났다. 같은 몸무게일지라도

체지방과 근육의 양에 따라 몸의 라인과 형태의 차이가 많이 보인다고 언급

하면서 체중감량의 중요성을 강조했다. 참여자들은 체중감량 시 몸의 라인

이 이전과 달리 선명해지고 몸이 가벼워져 움직임이 한결 나아짐을 말했다.

참여자8은 살이 빠지면서 운동이 더 잘되는 듯한 느낌을 받고, 쇄골이나 근

육의 선 등이 깊어지고 살아나는 것을 눈으로 확인할 수 있다고 말했다.

“살이 빠진 듯하면서부터 운동이 더 잘되는 느낌, 쇄골도 깊어진 듯

하고 근육선도 살짝 살아나고 운동하니 느낌 지대로네.” (참여자 8)

“지방 살짝 걷어내니 몸의 움직임이 보여좋다.” (참여자 11)
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“골프 하고 옆구리 살2인치 빠지나요.” (참여자 14)

신체적인 변화를 언급할 때 여성들은 자신의 과거와 운동을 통해 체중감

량을 한 뒤 변화된 모습을 함께 제시하며 확연한 변화를 보여주고 있었다.

일명 ‘Before & After’로 불리는 사진들은 통해 여성들은 운동 전과 후의

몸무게를 기록하여 몸의 변화를 보여주거나 과거의 착용했던 옷을 다시 착

용해보는 방법을 통해 사이즈가 줄어든 자신의 몸을 비교하며 체중감량으로

인한 몸의 변화를 감지하고 있었다.

[그림 2] 체중감량으로의 변화

“몸이 달라지기 시작 이래도 되는 걸까 싶

을 정도로 나도 이제 한 단계 올라간 것 같

다 나도 믿기지 않는 내 몸에서 일어나는 변

화들 꿈인지 생시인지 나도 이렇게 달라질

수 있구나.”

참여자 10 (51세) 주부

[그림 2-1]

“56kg vs 48.5kg, 최고의 성형은 다이어트.”

참여자 2 (40세) 직장인

[그림 2-2]
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“나의 흑역사 현재와 피티 처음 받던 날, before & after.”(참여자 17)

여성들은 체중감량으로 과거와 달리 긍정적인 감정을 느끼고 있었

다. 몸과 마음의 회춘이라는 표현을 통해 피부의 탄력, 근육의 정도

등의 신체적인 변화를 감지하면서 자신이 한 단계 더 발전한 것에

대한 즐거움과 자신감도 함께 느끼고 있었다. 한 여성은 운동으로 체

중을 감량한 후 건강검진을 한 결과, 30대부터 46세로 나오던 신체

나이가 40대가 된 후로 36세로 나온 검진 결과를 밝히며, 운동을 통

해 나이가 들어도 몸이 젊어 질 수 있음을 깨달았다고 말했다.

“운동은 내 몸을 회춘시킨다. 건강검진 결과5년전부터 쭈욱 나의 신

체나이는46세, 39살때도46세 … 그런데1년 이상 운동한 결과 신체

나이가36세로 운동하면서 회춘하는 거 증명했다.” (참여자 1)

“어깨 넓은 게 콤플렉스였는데 이제 넓은 어깨가 중요하고 예뻐 보

임. 운동의 힘이다.” (참여자 8)

“몸도 회춘, 얼굴도 회춘, 근욱도 생기고, 피부는 좋아지고세상에 이

런 일이 좋아 죽을 듯, 심장이 바운스 바운스! 넘넘 대박 완전 리얼

진심 좋다.” (참여자 10)

“편하게 딱 맞게 입던 바지인데 많이 빠졌

네요. 이제 못 입어요. 흘러내려서…

이런 거 확인하게 되면 뿌듯하네요.”

참여자 16 (47세) 유투버

[그림 2-3]
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참여자 8은 체중감량을 통해 콤플렉스였던 부위를 극복할 수 있었음을 언

급했다. 콤플렉스는 원인이 자기 안에 있는 개인적 콤플렉스와 대인의 관계

에서 느끼게 되는 사회적 콤플렉스로 분류되는데, 중년 여성들의 경우 콤플

렉스의 원인이 개인적인 부분에서 오는 것으로 나타났다. 콤플렉스를 극복

하기 위해서는 이상적인 신체상을 유지하는 것이 필요하고 밝힌 김은주(20

01)의 연구와 같이 중년 여성들은 운동을 통해 자신의 몸을 변화시킴으로써

콤플렉스를 극복하고 있는 경향이 보였다.

③ 몸 디자인하기

현대 소비문화에서 개성이 강조되면서 몸은 개인의 욕구와 욕망에 순응하

여 형성될 수 있는 변형 가능한 존재 양식으로 인식된다(윤영주, 2000). 특

히, 오늘날 매체에서 쉽게 접할 수 있는 건강한 몸 신드롬은 생활 전반에

영향을 주어 나이에 상관없이 많은 여성들의 관심을 끌고 있다. 중년 여성

의 경우도 예외는 아니다. 오늘날 중년 여성들은 단순히 체력향상을 위해

스포츠 참여를 하는 것이 아닌 젊은 연령층의 신체와 같은 이상적인 몸을

갖기 위해 체계적인 관리를 통해 몸을 만들어 나가가고 있다. 중년 여성들

이 추구하는 이상적 신체는 탄탄하고 건강한 몸으로, 뚱뚱하고 퍼져 있는

몸은 게으르고 자기 관리가 되어 있지 않은 몸으로 인식하고 있었다. 다시

말해 나이가 들면서 오는 탄력 저하, 피부 늘어짐과 같은 중년의 시기에 흔

히 보여지는 노화의 징조를 완화시키고 다시 젊음을 되찾고자 몸을 관리하

는 것을 중요하게 인지하고 있었다.

몸의 균형과 자세, 체지방과 근육량의 비율을 고려한 몸의 밸런스에 치중

을 두고 몸을 관리하며, 몸의 균형과 자세에 있어서는 평소 좋지 못했던 부

위를 집중적으로 보완하는 과정을 통해 몸을 다듬는다고 표현했다. 참여자3

은 운동을 하게 됨으로 인해 평소 좋지 못했던 몸의 부위가 개선되고 보완

되는 점을 밝히며 자세를 바르게 잡는 것이 가능해졌다고 말했다. 자세에

집중하여 운동하는 중년 여성들의 경우 과격한 운동에 참여하기보다는 필라

테스, 요가, 자이로토닉과 같은 자세 집중에 초점을 맞춘 운동을 통해 전체

적인 몸의 균형을 맞추는 방향으로 몸을 만들고 있었다.
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[그림 3] 몸 디자인하기

*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

“강하게 균형잡기 조금만 더 탄탄하게.”

참여자 1 (51세) 주부

[그림 3-1]

“고질병이던 허리가 쭉쭉… 펴지고 약한 듯…하지

만 시작하자마자 결국 후달후달, 강하게 다듬고 끝

나는 시간.”

참여자 3 (51세) 교육연구소 대표

[그림 3-2]

“상하체 밸런스의 날. 밸런스 참 좋아졌다 예전보다.

참여자 4 (43세) 필라테스 강사

[그림 3-3]

“코어와 어깨 안정화에 집중해보았다.”

참여자 7 (45세) 블로거

[그림 4-4]
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“키가0.5cm는 커진 듯, 척추 하나하나 발 뒤꿈치 위치 잡기.”(참여자 9)

헬스와 같은 역동적인 운동에 참여하는 여성의 경우는 부위별 운동을 통

해 자세와 균형에 집중을 하는 경향도 보였지만, 체지방을 줄이고 근육량을

늘리는 것과 같이 몸의 외형적인 모양을 다듬는 것에 비중을 두는 것으로

보였다. 몸의 외관에 집중해서 시행하는 경우, 운동 동작이나 자세, 더 나아

가서는 몸에 근육과 자극점까지 찾는 과정을 진행하고 있었다. 예를 들어

엉덩이 부위를 중점적으로 운동하는 여성은 발달시키고자 하는 근육 부위를

세심하게 느끼며 그 부위에 적절한 운동 방법을 반복적으로 수행하는 것으

로 나타났다. 이들은 ‘애플힙, ‘직각 어깨’ 와 같이 젊은 연령층의 여성들이

추구하고 만들고 싶어하는 몸과 비슷해지고자 노력하는 경향이 높게 보였

다. 취향에 따라 몸을 만드는 경우도 보였는데, ‘뒷태미녀’, ‘뒷태 이쁜 여자

가 되기’ 처럼 몸의 특정 부위 중 자신이 가장 좋아하는 부위나, 운동을 통

해 효과적으로 결과가 나타나는 부위를 선호하며 중점적으로 발전시키는 모

습을 보였다.

“내 몸이 점점 진화한다 신기하다 구제 불능인 허벅지가 진화하고 있다.”

(참여자 9)

“골반만 쓸데없이 크고 평자였던 나의 엉덩이 드디어 열심히 하니 점

점 승천해주는 구나아직은 멀었지만 열심히 해서 애플힙 장착하기.”

(참여자 14)

중년의 나이에 맞게 구체적인 운동법을 설정하여 몸의 상태를 고려한 몸

만들기를 하는 경향도 보였다. 40대 이후의 중년의 시기에 접어들면서 비만

율은 급속도로 증가하여 복부비만율과 근육의 긴장도의 감소와 느려진 신진

대사는 중년 여성의 체중 증가에 기여하는 특징으로 작용한다고 밝혀진 바

있다(Woods & Mitchell, 1997). 중년 여성들은 일명 ‘나잇살’ 이라고 불리

는 체지방 감소에 많은 신경을 쓰며 복부의 살이 찌는 것을 기피하는 경향
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을 강하게 보였다. 자신의 배를 꾸준히 점검하며 다른 부위에 무리가 가지

않는 선에서의 운동법을 고수하고 있었다.

“나이 들어 살 빼면 얼굴도 급 노화되는 걸 이제야 실감. 뱃살만 안

찌게 유지.” (참여자 10)

“내 복근 돌아왔뉘? 조금만 먹으면 나이가 들어서 그런 가 금방

사라지는 내 소중한 복근… 제발 찌지만 말자 이대로 유지하자.”

(참여자 13)

“오늘도 확인하게 되는 내 배... 자칫 잘못하면 나잇살 쌓여서 지방

로 덮일 까봐 걱정걱정 그래서 매일 체크.” (참여자 14)

“뱃살만큼은 찌지 않을 거다!! 그래도 유지는 계속되는 듯한데 탄력

이 좀 없어지는 것 같아 걱정.” (참여자 20)

한편, 중년 여성들 중에서는 체성분 측정을 통해 객관적인 수치를 기준으

로 삼고, 몸 만들기 계획을 세우는 경우도 보였다. 단계별 분석과 운동을 통

해 몸의 모양을 계획하고, 이때 경험한 몸에 대한 만족감 또는 불만족감에

따라 운동의 강도, 방향 등을 체계적으로 설정하는 과정을 반복하고 있었다.

더 나아가 자신의 노력으로 만들어낸 몸을 기록하기 위해 바디프로필 촬영

을 주기적으로 진행하며 운동에 임하고 있었다. 몸을 사진으로 남기는 바디

프로필의 경우 중년 여성들에게는 운동에 몰입하고 참여하는데 있어 가장

강한 동기부여가 되고 있었다. 여성들은 촬영에 대한 시간과 기간을 정하면

서 일종의 단기적인 목표를 설정하고, 짧은 시간 안에 집중하여 몸을 만드

는 작업을 하고 있었다. 바디프로필의 경우 더 이상 ‘아줌마’ 가 아닌 ‘여자’

로서의 기분을 느끼게 해주는 몸을 완성할 수 있다고 말한 점에서 큰 의미

가 있는 것으로 확인되었다.
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[그림 4] 한국 중년 여성의 바디프로필

[그림 4-1]

참여자9 (40세)

의상디자이너

[그림 4-2]

참여자10 (48세)

주부

[그림 4-3]

참여자15 (51세)

회사원

[그림 4-4]

참여자17 (54세)

주부

*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

5) 운동으로 인한 자기애 강화

① 자기애 표출

중년 여성들은 운동을 통해서 스스로를 인정하고 받아들이는 모습을 보였

다. 자신의 취약점을 인지하는 모습을 보이며, 이를 타인에게 공개하고 공유

하는 과정을 통해서 자신을 수용하는 모습을 보였다. 여성들은 자신의 모습

을 공개적으로 노출시키는 것에 거부감이 없었으며 오히려 보여주고 인정하

며 다른 사람의 반응을 살피는 모습을 보였다. Johnson and Noonan (197

2)은 자신을 타인에게 노출시키는 것을 한 사람이 타인에게 자신의 정보나

문제 및 관심사 등에 대해 ‘자신의 느낌 및 생각 또는 반응을 이야기 하는

것’, 혹은 ‘다른 사람에 대한 그들의 경험이나 관심사’, 그리 ’주변 상황에 대

한 자신의 느낌’, ’생각과 반응을 솔직하게 말하는 것’이라고 했다. 운동으로

자기애가 강화된 모습을 보인 중년 여성들은 운동을 통해 자신의 과거 달리

발전한 모습을 경험하게 되며 자기에 대한 애착과 긍정적인 모습을 형성하

는 것을 확인할 수 있었다.

참여자 7의 경우, 반복된 다이어트와 출산으로 피부의 탄력이 저하된 부위

에 불만족하면서도 중년기인 자신의 현재 상태를 고려하며, 만족하려고 노
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력하는 모습을 비추었다. 또한 현재 자신의 모습을 다른 사람들의 의견을

통해 재확인하며 긍정적인 반응을 유도하는 모습을 보였다. 이는 앞서Johns

on and Noonan이 언급한 자신을 노출하는데 있어 자신의 문제점이나 생각

을 공유하며 반응을 기대하고 교류하는 모습을 보이는데 있어 귀결되는 결

과임을 확인할 수 있었다.

참여자 8은 원하던 방향의 자신의 모습이 아니더라도 지금 이대로의 모습

에 만족하고 긍정적으로 바라보는 태도를 보였다. 참여자 9는 체중 변화에

따라 감정도 변하는 등의 예민한 과거의 모습과 달리 현재는 급변하는 감정

도 받아들이고 인정하며 긍정적인 모습을 보이는 경향을 확인했다.

Kernberg(1975)는 자기애적 성향을 보이는 사람들은 과도하게 스스로

에게 몰입하고 야심이 강하며, 칭찬에 과도하게 의존하며 타인의 주의와 존

경을 바라는 자기애적 모순을 보이고 노출적 과시를 통해 주의를 끌고자 하

는 경향을 드러낸다고 했다. 반면, 중년 여성들의 운동을 통해 강화되는 자

기애 성향은 이와 달리 자신에게 집중하고 스스로를 아끼게 되면서 스스로

에 대한 긍정적인 모습이 강화되는 형태로 표출되고 있었다는 점에서 Kern

berg(1975)의 연구와는 상반되는 결과를 보이고 있다.

“체지방 날리기 임신과 출산으로 늘어난 뱃가죽 하복부는 영 마음에

안 들지만 그래도 이만하면 잘했지 싶다. 47세에 이 정도면 괜찮은

거쥬? 한 살이라도 어릴 때 운동하기.” (참여자 7)

“건장 해진 내 모습 이런 나라도 오늘은 좋음.” (참여자 8)

“예전엔 살 찌면 너무 우울했지만, 요즘은 이럴 때도 있지 하고 행

복감느끼기.” (참여자 9)

한편, 무조건적으로 자신을 우선으로 챙기고 생각하는 모습도 확인되었다.

참여자 3의 경우는 어떤 순간에서도 자신의 건강을 챙기고 우선시하는 과정

에서 스스로에 대한 애착을 강하게 내비쳤다. 참여자 14의 경우도 부족한
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모습을 발견하거나 힘든 상황을 마주하는 순간에도 오롯이 자신에게 집중하

고 생각할 것을 다짐하며 본인의 소중함을 강하게 표현하는 모습을 볼 수

있었다. 이는 김경희와 김정숙(2015) 체형과 몸매에 대한 인식이 강한 여

성일수록 자기애가 높다고 밝힌 연구와 일치하는 결과로 나타났음을 알 수

있었다.

“아프고 바쁘고 다 필요 없고 일단 나부터 챙기기.” (참여자 3)

“씩씩한 본연의 나로 집중하자 오로지 나에게 집중!! 지금은 이것저

것 따질 겨를 없다 그냥 해!! 나는 그만큼 소중하다!” (참여자 14)

②셀피(selfie)로 발견한 내 몸 점검

중년 여성들은 자신의 몸을 사진으로 기록하거나 찍어 객관화된 시선으로

점검하고 평가하고 있었다. 여성에게 있어 신체를 점검한다는 것은 감시의

일종으로 개인의 느낌과 같이 관찰할 수 없는 특성보다는 외양이나 매력과

같이 외양이나 매력 등의 관찰할 수 있는 신체적 특성에 집중하는 것을 의

미한다. 즉, 관찰자의 시각을 내재화하여 자신, 특히 자신의 신체를 외부에

서 바라보는 행위라고 할 수 있으며(김정선 외, 2015), 자신의 외모가 어떻

게 보이는지 관찰하고, 확인하고, 모니터링하는 등의 의식하는 방식으로 나

타나게 된다.

여성들은 자신이 하고 있는 운동 동작을 동영상으로 기록해 운동 부위를

확인하는 작업을 하거나, 자신의 몸을 찍어 최대한 객관적인 시선으로 점검

하고 싶어했다. ‘바디체크’라는 단어를 사용하거나, 일명 눈으로 몸을 확인한

다는 뜻의 ‘눈바디’를 언급하며 스스로를 관찰하고 바라보는 행위를 하고 있

었다. 사진을 통해 자신의 현재 모습에 대한 상황을 세부적인 치수로 점검

하거나 앞으로 개선할 부위에 대한 계획을 언급하기도 했다. 이때, 여성들에

게 있어 가장 효과적으로 자신의 몸을 점검하는 방법이 사진을 찍어 확인하

는 것으로 대부분의 참여자들은 스스로 자기 자신을 찍는 방법을 사용했다.

보고 싶거나 자신 있는 몸의 부위가 보이게 포즈를 취한 뒤, 거울에 비치는
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모습을 사진으로 담는 경우가 가장 많이 보였고, 타인이 찍어준 사진에서

보이는 자기모습에서는 만족감보다는 보완하거나 부족한 부분에 대해 언급

하는 경우가 많았다.

[그림 5] 눈바디 체크

“눈바디… 체지방 16%유지 잘하고 있음. 체지방

신경쓰지말고, 내 눈에 보이는 내 몸 그대로 신경

쓰기.”

참여자 1 (51세) 주부

[그림 5-1]

“눈바디부터 오늘 허리 치수 60cm….”

참여자 11 (40세) 승무원

[그림 5-2]

“하체 가슴 운동, 눈으로 확인하기… 빈약하던

내 엉덩이둘레 1cm 늘었다…

참여자 15 (51세) 회사원

[그림 5-3]



72

*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

몸을 찍는 과정에서 스스로 중간점검을 하기도하고, 우연히 세부적인 몸

의 형태를 발견하는 경우도 보였다. 평소에 인지하지 않으면 잘 보지 않게

되는 등이나 종아리와 같은 부위를 확대해서 사진을 찍고 자신의 몸에서 마

음에 드는 부위를 발견한 것에 대한 칭찬이나 긍정적인 반응을 보였다. 의

도적인 포즈를 취하고 찍은 사진에서는 최대한 여성스러운 모습을 연출하며

‘아줌마’가 아닌 아직은 ‘여자’임을 밝히는 모습을 보였다. 이는 여성들로 하

여금 자신감을 느끼게 하고 더 적극적으로 운동에 참여하게 만드는 목적으

로 귀결되고 있음을 알 수 있다. 이렇듯 여성들이 사진을 찍고 자신의 모습

을 확인하는 태도는 몸을 확인하는 이유에서도 있지만 자신에 대한 애착이

강하게 형성됨에서 비롯된 모습인 것이 확인되었다.

이와 반대로 의도적으로 자신의 좋지 않은 모습을 사진으로 찍기도 했는

데, 자신의 늘어난 뱃살을 자신 있게 보이며, 오히려 운동을 하는 과정에서

자극을 받고 다짐을 하게 되는 원동력으로 삼고 있었다. 중년 여성들은 자

신의 모습을 사진으로 찍어 점검하는 과정을 통해 몸을 객관적으로 들여다

보고 평가하며 점검하고 있었다. 더 나아가 좋은 모습과 부족한 모습을 확

인하고 앞으로의 만들어 나갈 몸에 대해서 구체적으로 계획을 설정하고 운

동을 해나가는 자료로 사용하고 있었다. 스스로 자신을 기록하는 셀피를 통

해 여성들은 나이든 중년이 아닌, 운동을 통해 자신의 몸을 만들고 젊고 건

강하게 살아가는 젊은 여성으로서의 자신감 넘치는 모습을 보이고 있었다.

“공복 눈바디 운동과 식단을 꾸준히 할수록

눈에 확연히 보이는 복근 확인하기.”

참여자 16 (47세) 유투버

[그림 5-4]
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[그림 6]셀피로 발견한 내 몸 점검

*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

한국 중년 여성들의 운동에 대한 참여의미를 네트노그라피 분석방법을 적

용하여 의미 단위로 범주화한 결과는[표 2]과 같다.

“생각보다 나비근육 예쁘게 나오고 있네… 역시 사진을

찍어봐야 볼 수 있다니까…”

참여자 3 (51세) 교육연구소 대표

[그림 6-1]

“새로 산 신상 탑 입고 셀카…… 내 등이 이렇게

생겼구나…”

참여자 5 (51세) 웹디자니어

[그림 6-2]

“레깅스 입으면 도드라지는 내 힙! 저번 달보다는

많이 업되었구나.”

참여자 12 (44세) 주부

[그림 6-3]

“셀카를 찍다가 종아리 옆 갈라지는 거 발견!

그냥 이 느낌이 좋아.”

참여자 18 (52세) 주부

[그림 6-4]
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[표 2] 한국 중년 여성의 운동 참여의미

한

국

중

년

여

성

의

운

동

참

여

의

미

상위구성요소 하위구성요소 주요 텍스트 내용

운동은 삶의

활력소

스트레스 해소

“스트레스를 운동만으로 해소하던 나 운동은 내 유

일한 취미생활”

“하루 중 스트레스 날려 버리러 운동 간다. 하고 나

면 너무 좋다 몸이 풀리는 듯”

“운동하고 나면 역시 개운해”

“운동하니 몸도 개운 마음도 개운”

“운동하니까 너무 좋다 몸이 풀리는 듯”

“스트레스 풀려고 운동하는데 어떨때 운동 잘 안되

면 되려 스트레스 잘하고 싶다”

운동으로 인한

즐거움

“애들 학교 보내고 후다닥 집안일 하고 운동하러 달

려 나왔다. 설레설레”

“일주일단위로 내몸이 달라지는 듯하다 기분죽이네

더 좋아진 나의 몸을 상상하며 주말을 보내자”

“혼자만의운동하는 시간 행복하다 나에게 집중”

“운동하는이 시간은 오록이 나만의 세상”

“오늘도새로운거 발견하는 재미로 동기부여 만들기

몸은 신기해”

“눈으로 보고 몸으로 느끼며 배우니 몸도 마음도 건강

해진 느낌 무엇보다도 운동에 대한 즐거움이 커졌다”

운동으로 인한

성취감

“좋아하는 부위 운동하면 행복하고 뿌듯함, 성취감

업업!”

“오눌 운동 너무 잘되서 뿌듯~~ 기분이가 좋았다

쫌만 더 힘을 내보잣!!”

“등근육이 더 좋아진거 같다 뿌듯”

“근육통 느낌이 너무 좋다 제대로 운동한거니까”

“운동할땐 힘들지만 하고난뒤의 이느낌!!”

“열심히 굴려서300칼로리 오늘 먹은거1/10도 안되

는 숫자이지만 맘편히 잘 수 있을듯”

“날씬이처럼 나왔다 건강한 몸 말하지만 말리고 싶

은 속마음 그래도 이렇게 되기까지 엄청난 결과! 성

취감 하나는 제대로네”

운동으로 인한

인맥 확장과

소통

“같이 공감해주셔서 감사해요 오늘 알려주신 운동

꿀팁 꼭 시도해보겠습니다. 우리 또 만나서 운동 같

이해요”

“골프너무 잘치고 이쁘고 좋은 친구들 만나서 의미

있었던 하루”

“함께운동하고 함께 즐기고 더 멋진 내일을 꿈꾸며

나를 만들어간다.”

“언니같은 동생같은 내 운동메이트”

“웨이트를 이렇게 혼자서만 하다가 한 번씩 이렇게

같이하면 너무 좋다.”

“아빠 운동 가르쳐드리기 같이 운동하니 쪼아용 ㅋㅋ”

“목표를 다른 사람한테 알리면 그만 큼 성공확률이

높아진다해서 하는말인데 저 다이어트 시작했어요”

“요즘 저로 인해 운동을 시작하시고 바디프로필도

도전하시는 분들도 계시고 저와 함께 찍고 싶어하시

는 분들도 있더라고요 운동은 함께해도 좋고 중간중

간 소통하며 진행해도 좋고요 의미는 나중에 함꼐 프

로필 찍고 도전 성공할수 있게 으쌰으쌰”

“연례 행사로 가는 가족 골프 올해는 둘찌도 함께하

네. 얼른 중딩도 가르쳐야지”
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운동은 나와의

약속

마인드 컨트롤

“운동하기 귀찮은 날은 자신과의 약속을 더욱 지켜

야 한다. 건강한 하루를 위해”

“운동갈때 오늘 운동한다고 몸이 하루 아침에 변할

까오늘은 쉬자라고 내 마음 한쪽이 시킬 때 오늘 그

래서 그런 마음이 들면 고민 없이 운동 가방 들고 나

가버려요 그렇게 하다 보면 마음이 잡혀요 귀찮음의

감정 무시하기”

“마인드 컨트롤, 조급해하지 않기, 시간 잘 활용하

기,쉴땐쉬고 운동 할땐 빡세게”

“탄탄한 바디를 만드는 일은 어렵구나 그래도 조바

심 내지 말자”

“아무리 안좋은 내모습에도 조급하지 않게”

“매일매일 똑같은것 같아도 매일 새로운 맘 열정에

타오르는 맘일때도 힘들다 징징댈때도 그냥그냥 하는

거 같아도 내가 좋아하는 일이기에 오늘도 신발끈 매

고 다시 시작합니다”

“월요일은 운동으로 주말스트레스 풉니다. 운동하는

시간만큼은 집중해서 … 운동1도 안하던 제가 지금

저의모습은 정말 상상할 수 없어요 성격 급하고 결과

가 빨리 나오지 않으면 조바심 나고 속상해하는데 운

동은 평생이니까 자꾸 눈앞만 생각하지 말아야겠다

다짐 또 다짐합니다.

자기관리

“운동하는 엄마, 이모같은 엄마, 난 그런 여자가 되

고 싶더라”

“내 건강은 내가 지킨다.”

“인생의 기준은 내가 되는게 맞고 누구와 비교할 필

요도 없다 내 나이에 출산 두번하고 이정도면 감사하

다 나는 운동하는 아줌마 멋진몸이 섹시한게 아니라

나이가 들어도 내관리를 소홀히 하지 않음이 섹시하

다고 스스로 칭찬하기”

“주어진 시가에 항상최선을 다해 나를 관리한다, 남

이 인정해주는거 말고 내스스로가 만족하는 스스로한

테 인정받기 시간활용”

“컨디션 안좋아서 오늘은 운동 넘길까 하다가 이럴

때일수록 자신과의 약속을 지켜야 한다”

“평생관리”

“자기 관리를 위해 꾸준히 열심히”

“평생괸리해야되는 인생”

“자기관리, 자기계발”

“컨디션 안좋아서 오늘은 운동 넘길까 하다가 이럴

때일 수록 자신과의 약속을 지켜야 한다.”

꾸준한 노력

“저 스스로 나쁜 생활습관 개선하고 맨 몸 운동, 틈

새 운동하며 꾸준하게 노력한 결과입니다”
“2012년 사진 보면 스스로 대견, 스스로 토닥토닥.

나 열심히 운동했구나, 꾸준함이 답이네, 앞으로도 열

심히 노력하자”
“진짜 여자가 섹시하고매력적일때는 내가 하고 있는

것들에 대해 인정받으려 하지 않고 소신있게 열정있

게 해낼때라는 생각 그런 멋진 여자가 되려든 나를

가치있게 만들어봐 이왕이면 속이 튼튼한 멋진 나를

위해...”
“인생은40부터라는데 그때 취미와 여유를 가지고 관

리하고 즐기는 삶을 위해 열심히 배우고 관리하면 지

금도 늦지 않은 평생 관리하고 건강하게 곱게 늙을

래”
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운동은

내 삶의 일부

“오래 건강하게 내가 좋아하는 운동하기 위해서 골

고루 잘 챙겨먹고 순환관리 꾸준히 하기꾸준하게 운

동 및 홈관리 하면사 가꾸면 탄력있는 예쁜 바디 만

날 수 있어요.”

“내가 게으른거지 나잇살은 없는걸로 열심히 하면

몸은 좋아진다”

“꾸준히 운동 매력적인 뒷태”

“나이탓을 하며 늦게 살이 빠진다고 투정을 부리기

는 하지만 꾸준함을 이길수는 없음 내의지로 하는 다

이어트”

운동의 생활화

“비가오나 눈이 오나 춥던 말던 밥 먹듯이 운동도

하는 거임”

“출근전 아침운동 끝내기”

“균형잡힌 영양과 식단 그리고 틈새운동이 차곡차곡

쌓여서 나만의 멋진body를 만들어간다”

“틈새운동입니다 복부와허리 근력강화 언제 어디서

든ok”

“운동은 틈날때 하는 법”

“운태기 없이 운동하기”

“내게 주어진 시간 운동으로 야무지게 마무리”

“오전에 두시간 안양천 선유도 여의도까지 걷고 연

어 샐러드 먹고 운동은 생활화가 필수 밥먹듯이 습관

화하기”

“운동과 함께 하루 시작 그리고 일과 정리 후 운동

계획에 맞게 생활 운동”

운동은 내 삶의

새로운 도전

변화를 위한

도전

“운동으로 인해 제2의 새로운 인생 반짝반짝하게 시작”

“더 잘 할 수 있을 거라고 또 해 낼 거라고, 나이든

아줌마도 가능한 것을 보여준다. 나이는 숫자에 불과

하다고”

“50대 중년의 도전은 계속~~”

“새롭게 시작”

“나이드니 처진살 더 처지는 살들이 문제 더 잘 할

수 있을거라고 또 해낼거라고 나이든 아줌마도 가능

하다는거 꼭 보여준다. 나이는 숫자에 불과하다고”

“별로 달라지렉 없는 하루 중에 기록은 어제와 다른

나를 꿈꾸게 하는거 같다 올해는 대충 살았다면50대

는 좀더 발전했으면 하는 바램”

“자존감은 나를 사랑해줄때 나오는 것 흘러가는 세

월에 장사없다는 말에 도전하기”

체중감량으로

의 변화

“살이 빠진 듯하면서부터 운동이 더 잘되는 느낌,

쇄골도 깊어진 듯하고 근육선도 살짝 살아나고 운동

하니 느낌 지대로네”

“지방 살짝 걷어내니 몸의 움직임이 보여 좋다”

“편하게 딱 입던 바지인데 많이 빠졌네요 이제 못입

어요 흘러내려서 뿌듯하네요”

“운동은 내몸을 회춘시킨다 건강검진결과5년전부터

쭈욱 나의 신체나이는46세39살떄도 신체 나이는46

세 그런데1년 운동한 결과 신체나이가36세로 운동하

면 회춘하는거 증명했다.”

“골프하고 옆구리 살2인치 빠지나요”

“지금6년전 몸무게 몸무게는 줄고 몸은 정말 회춘하

고 있다. 세상에 이런일이”

“56kg vs 48.5kg, 최고의 성형은 다이어트”

“나의 흑역사 현재와 피티 처음 받던날before & after.”
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몸 디자인하기

“고질병이던 허리가 쭉쭉... 펴지고 약한듯하지만 시작

하자마자 결국 후달후달, 강하게 다듬고 끝나는 시간”

“상하체 벨런스 운동의 날 “

“키가0.5센치는 커진듯 척추 하나하나 발뒤꿈치 위

치 잡기”

“발란스 참 좋아졌다 예전보다.“

“코어와 어깨 안정화에 집중해보았다”

“내 몸의 자극점 찾기 힙업 애플힙 만들기”

“골반만 쓸데없이 크고 평자였던 나의 엉덩이 드디

어 열심히 하니 점점 승천해주는구나 아직은 멀었지

만 열심히해서 애플힙 장착하기”

“뒷태 이쁜 여자되기”

“나이들어 살빼면 얼굴도 급 노화 하는걸 이제야 실

감. 뱃살만 안 찌게 유지”

운동으로 인한

자기애 강화

자기애 표출

“임신과 출산으로 늘어난 뱃가죽 하복부는 영 마음

에 안들지만 그래도 이만하면 잘했지 싶다. 47세에

이 정도면 괜찮은거쥬?”

“예전엔 살 찌면 너무 우울했지만, 요즘은 이럴 때

도 있지 하고 행복감 느끼기”

“건장해진 내모습 이런나라도 오늘은 좋음”

“체지방 날리기 임신과 출산으로 늘어난 뱃가죽 하

복부는 영 마음에 안들지만 그래도 이만하면 잘했지

싶다47세에 이정도면 괜찮은거쥬? 한살이라도 어릴

때 운동하기”

“아프고 바쁘고 다 필요없고 일단 나부터 챙기기”

“씩씩한 본연의 나로 집중하자 오로지 나에게 지금

은 이거저거 따질 겨를 없다 그냥 해!!!”

“혹사당하는 내몸을 주기적으로 아껴주고 사랑해주

기 오늘따라 건강한 삶을 보낸다는 것이 얼마나 소중

한지 다시금 느끼는 하루”

셀피로 발견한

내 몸 점검

“뒷태 보니 아직 부족한 부분 보이지만 전체적인 균

형은 뭐 이 정도면 굿?”

“새로산 신상 탑입고 뒷테 셀카 내등 이렇게 생겼구

나 몸스타그램 셀카 셀피”

“운동하다 보면 내모습중 예쁘게 찍히는 셀카를 발

견하게 된다”

“복근까고 인증 미친 자신감 나란 여자”

“셀카를 찍다가 종아리 옆 갈라지는 거 발견! 그냥

이 느낌이 좋아”
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제 2 절 한국 중년 여성의 운동으로 발현되는 스포츠웨어

1. 바디 표현을 위한 스포츠웨어

①관찰을 위한 옷 입기

중년 여성들은 몸을 관찰하고 점검을 하기 위해 스포츠웨어를 착용하고

있는 모습을 보였다. 관찰과 점검에 있어서는 크게 몸의 특정 부위를 보기

위한 것, 전반적인 점검을 위한 것, 그리고 운동의 효율성을 높이기 위한 목

적으로 시행하고 있음을 알 수 있었다. 먼저 몸의 특정 부위를 보기 위해

스포츠웨어를 착용하는 경우는 개인이 그날 운동하는 부위를 살펴보고 근육

의 움직임이나 몸의 동작 등을 확인하기 위한 것으로 나타났다. 중년 여성

들은 단순히 자신의 몸이 예쁘게 보여지는지의 여부가 아닌 몸이 변하고 개

선되는 점을 확인하기 위한 목적으로 스포츠웨어를 착용하고 있었다.

참여자 5와 12의 경우 등이 잘 보이는 스포츠 브라 탑이나 옷의 뒷부분

이 깊게 파져 등이 잘 보이는 디자인의 아이템을 착용하여 근육의 움직임을

잘 보이는지 확인하는 모습이었다. 참여자 7의 경우는 운동을 하는 입장에

서 스포츠웨어에 관심을 갖는 것은 당연한 것임을 언급하며, 스포츠웨어를

선택하거나 착용 시, 몸을 보여주고 잘 잡아주는 디자인과 아이템을 선택하

는 경향을 보였다. 또한 스포츠웨어의 착용으로 자신의 몸을 관찰하고 점검

함에 따라 운동의 효율성을 높일 수 있는 것으로 나타났다. 참여자 7은 이

에 대해 근육을 확인할 수 있음은 운동의 효율성을 높이는 결과를 초래함을

언급을 했다.

최원석 외(2020)는 사람들은 특정 시점들에 있어서 자신의 모습을 비교

하거나, 자신의 목표나 행동을 기준으로 과거와 현재를 비교하는 등 자기

비교를 한다고 하였다. 참여자들은 운동을 하는데 있어서 자신이 설정한 목

표를 달성한 후의 결과물인 몸의 변화를 끊임없이 관찰하고자 하였으며, 착

용한 스포츠웨어는 이러한 몸의 변화를 잘 파악하는데 도움을 주는 역할을

하고 있었다.
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[그림 7] 관찰을 위한 옷 입기

*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

“등이 잘 보이는 탑 입고 근육 움직임 체크.”

참여자 5 (47세) 웹디자이너

[그림 7-1]

“운동복 개시했음 운동하는 여자라면 자연스럽게

운동복에 관심을 갖게 된다. 근육의 움직임이 보

이고 몸을 잡아주니 운동이 더 잘되는 느낌.”

참여자 7 (45세) 블로거

[그림 7-2]

“이번에 구입한 파슬리 탑, 오늘처럼 등 운동할 때

근육 움직임 잘 보이니 딱이다. 가슴 잡아주는 것

도 탄탄하게 잡아줘서 굿! 새 운동복 입고 운동하

니 운동이 더 잘되죠.”

참여자 12 (44세) 주부

[그림 7-3]

“부깅스 핑크 입고 오랜만에 열 운동 울트라 납작

궁뎅이 조금씩 좋아지는 중 잘하고 있어.”

참여자 14 (46세) 주부

[그림 7-4]
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중년 여성들 중에서는 스포츠웨어로 몸을 중간점검하는 경우도 확인되었

다. 참여자 10은 과거에 착용하던 짧은 바지를 입고 자신의 몸을 확인하는

방법을 통해 변화된 몸을 확인하고 있었다. 이는 이민(2016)이 인간의 몸

은 ‘아무것도 걸치지 않았을 때 보다는 옷을 입었을 때 더욱 예민하게 체감

되기 때문에 옷을 통해 여성들에게 몸이란 어떤 것인지 매일의 일상에서 피

부로 느끼게 된다’고 말한 바와 부합하는 결과라고 할 수 있다.

“나 스스로 중간점검 어이쿠야 살덩이들 어쩔? 내가 봐도 아직도 멀

었다는 생각이 쓰나미 갈수록 높아지는 나의 눈 땜에 내 몸만 피곤

하다.” (참여자 2)

[그림 8] 스포츠웨어로 몸 중간점검

*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

참여자들 중에는 운동을 하기 위한 정서적 준비 단계로 스포츠웨어를 착

용하는 경우도 있었다. 이 경우도 운동의 효율성과 직결되고 있었다. 참여자

1은 운동을 다시 시작하기 위해, 관련 장비와 옷, 신발, 악세서리까지 착장

을 완벽하게 준비하는 모습을 보였고, 참여자 17은 운동에서는 장비가 중요

한 점을 언급하며 스포츠웨어를 운동에 효율을 높이는 중요한 요인으로 생

“숏-팬츠로 중간점검하는 나 처음 입

었을 당시 넘 흉하디 흉한 모습에 좌절

하고 우울한 하루 보내고 한달 후 다시

착용 샷. 지난달보다 훨씬 좋아짐. 이제

부터 틈틈이 중간 분석 해줘야지. 숏-

팬츠가 멋지게 어울리는 그 날을 위해

오늘도 난 배고픔을 참는다.”

참여자 5 (47세) 웹디자이너

[그림 8-1] [그림 8-2]
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각하고 있음을 밝혔다.

“다시 시작하려고골프채부터 신발, 웨어, 모자 양말 악세사리까지 풀

착장 완료.” (참여자 1)

“운동은 역시 장비빨, 그리고 옷!! 운동복 입으면 운동이 더 잘되는

것 같은 느낌적인 느낌.” (참여자 17)

이와 같이 중년 여성들은 자신의 몸을 확인하고 관찰하기 위한 목적으로

스포츠웨어를 착용하는 모습을 보였고, 이때 주로 착용되는 스포츠웨어는

크롭티와 숏츠와 같이 짧은 기장의 아이템들과 몸의 실루엣이 잘 보이게 밀

착되거나 신체부위를 많이 보여주는 디자인을 선택하여 착용하는 것으로 나

타났다.

②과시적 연출을 위한 옷 입기

중년 여성들은 자신의 몸을 과시하거나 보여주기 위해 스포츠웨어를 착용

하는 것으로 나타났다. 본인이 좋아하는 스포츠웨어 착용시 운동에 더 집중

하게 되고 결과적으로 운동효과가 증폭되는 것을 알 수 있었다. 운동을 더

잘 할 수 있을 것 같은 느낌을 받았으며, 자신감이 형성됨이 확인되었다. 스

포츠웨어를 잘 차려 입었을 때 운동이 더 잘 된다는 느낌과 자신감이 생긴

다는 것을 볼 때, 참여자의 스포츠웨어에 대한 의존성이 높은 것을 알 수

있다. 이와 같은 현상은 운동에 참여하는 초보자의 갈등을 연구한 채재성(2

007)의 연구결과를 통해 해석할 수 있다. 참여자가 겪는 갈등을 내적 갈등

과 외적 갈등으로 분류하여 설명하였는데 내적 갈등은 스포츠를 하면서 자

신의 기술이 부족함에 따라 발생하는 실망감이나 운동 결과의 지연으로 생

기는 불안과 같은 자신으로부터 생기는 갈등이고, 외적 갈등은 다른 참여자

들과 집단으로 운동을 할 때 느끼는 상대적인 열등감이나 집단 내에서의 불

확실한 위치 등으로 야기되는 갈등이다(채재성, 2007). 본 연구에서는 주로

혼자서 하는 요가나 헬스, 필라테스 참여자들의 운동을 함에 있어서 나타난
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결과이므로 내적 갈등으로 오는 심리적인 불편함이 스포츠웨어를 통해 해소

되는 것으로 판단되며, 더 나아가 운동효과를 증진시키고 몰입도를 높인다

고 추론되었다.

참여자들은 운동을 통해 자신의 몸의 외향적 부분을 개선하는데 있어 노

력을 하고 있었고, 신체적 성취를 이룸으로써 몸을 드러내고자 하는 욕구가

스포츠웨어를 착용 시 반영되어 나타나고 있었다. 동시에 자신의 몸을 돋보

이게 자랑하고 과시하는 과정에서 스포츠웨어를 수단으로 활용하고 있었다.

즉 중년 여성들은 스포츠웨어를 통해 개인의 몸 관리 방식이나 자신의 ‘자기

관리가 잘 된 사람이다’ 와 같은 스스로에 대한 가치를 부여하기 위해 스포

츠웨어를 착용하는 것으로 나타났다. 참여자 4와 5의 경우, 자신의 특정 부

위를 더 돋보이게 연출하는 점에서 스포츠웨어를 연출하는 모습을 보였다.

디자인이 마음에 드는 옷을 선택했을 시, 그 디자인이 자신의 몸을 실제 보

다 더 아름답게 연출할 수 있거나, 더 부각시키는 경우 만족하는 모습을 보

였다.

“등판이 예쁜 옷, 이 옷을 입으면 뒷태가 마음에 든다.” (참여자 4)

“오늘 내 운동복 패션… 오늘 엉덩이가 잘 되었 나봐요. 친구가 엉덩

이 화났다 해서 기분 좋음. 엉덩이가 잘 보이게 레깅스로 살짝쿵 연출.

(참여자 5)

스포츠웨어를 통해 과시적인 연출을 함에 있어서는 중년 여성들의 내면

의 만족감을 가시화하여 표현하고자 하는 개인적 욕구에 기반을 두는 경우

도 확인되었다. 중년 여성들은 몸의 개선된 변화를 성취함으로써 스스로 몸

에 대한 만족감이 향상되고 스포츠웨어에 있어서도 최대한 몸의 외형적 실

루엣을 드러낼 수 있는 스타일로 의복에 대한 태도가 확장됨을 알 수 있었

다. 여기에서는 주로 과거의 단점으로 생각했던 몸의 부위를 운동으로 향상

시켜 장점으로 승화시킨 것이 크게 작용한 것으로 나타났다. 참여자 8의 경

우는 자신의 단점을 장점으로 부각시켜 평소 본인이 착용하고 싶었던 디자
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인의 옷을 입고자 하는 욕구를 보이고 있었다. 참여자 12와 16은 스포츠웨

어를 착용함에 있어 스스로 더욱 자신의 몸에 주목하고 관심을 가짐으로서

몸과 옷에 대한 개인의 자기만족적 표현이 그대로 발현되고 있었다. 반면,

참여자 16의 경우, 자신의 몸을 과시하고 보여줄 수 있는 스포츠웨어에 대

한 선호를 표출하는 동시에 타인에게 보여지는 몸의 형태에 민감하게 반응

하고 있었다. 이는 중년 여성들이 과시적인 연출이 발현되는 스포츠웨어 스

타일에 있어서도 몸에 대한 존중감과 중요성이 크게 작용하는 것을 확인할

수 있는 부분이다.

[그림 9] 과시적인 연출을 위한 옷 입기

“운동으로 단점을 장점으로 올 여름은 오프숄더 도전하

게 멋지게 입어보자!”

참여자 8 (50세) 주부

[그림 9-1]

“요즘 화이트 탑에 꽂혔다. 요거 등판이 넘 예쁜데

등살을 더 뻬고 입어야 예쁘겠다.”

참여자 12 (44세) 주부

[그림 9-2]
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*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

과시한다는 의미는 일상적인 언어로 특별한 개념 없이도 설명되어지는 것

으로 논의되지만, Veblen의 논의에 입각해 보면 두 가지 함의를 포함하는

것으로 볼 수 있다. 첫 번째는 자랑 또는 누군가에게 보이는 것에 대한 것

이라면, 두 번째는 사실보다 크게 나타내 보임이다. 중년 여성들은 운동을

통해 얻은 몸의 변화를 성취함으로써 자신에게 또는 타인에게 자신의 몸을

드러내 보이고 자랑하고자 하는 욕구를 기반으로 몸을 과시할 수 있는 스포

츠웨어를 착용하고 있음을 확인했다.

2. 패션을 위한 스포츠웨어

①운동복 자체가 주는 즐거움

중년 여성들은 스포츠웨어를 착용하는 것 자체에서 즐거움을 느끼는 경향

을 보였다. 여성들은 새로 구매 한 옷을 입고 운동에 참여하거나, 자신이 좋

아하는 스타일로 스포츠웨어를 연출할 시, 즐거움과 행복감을 느끼는 것으

로 나타났다. 다시 말해 중년 여성들은 만족스러운 스포츠웨어를 착용했을

때 기분 좋은 활력감을 느끼게 되고, 자신을 보는 행동을 통해 즐거움을 느

끼게 되며, 이러한 즐거움은 운동에 대한 효과를 인식하게 하고 또 다시 운

동에 참여하도록 하는 촉진 역할을 하는 것으로 해석되었다. 여성들은 자신

이 모습에서 긍정적인 정서를 유발시키고, 이러한 정서가 개인의 사고를 확

“뒷태도 예쁘게 만들어서 예쁜 운동복 입기.”

참여자 16 (47세) 유튜버

[그림 9-3]
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장하는 결과를 가져오므로(Fredrickson & Branigan, 2005), 스포츠 참여

를 즐기는 태도를 형성함을 의미한다.

또한 여성들이 스포츠웨어를 통해 느끼는 긍정적인 정서는 의복이 정서

적, 표현적 성격을 지닌 것으로(Eicher et al., 2000), 의복은 심미적, 상징

적 특성을 지니며 착용자에게 즐거움을 느끼게 할 뿐 아니라 다양한 감정을

유발시킨다고 말한 김유진(2002)의 연구결과와 부합하는 점이다. 여성 참

여자들은 스스로 운동을 위한 다짐으로 스포츠웨어를 구매하기도 하며, 때

론 구매한 스포츠웨어를 착용하는 즐거움을 느끼기 위해 운동에 더 적극적

으로 참여하는 모습을 보이기도 했다. 참여자 4는 각기 다른 운동 참여에

따라 다른 분위기와 디자인의 스포츠웨어로 다양하게 착용하는 재미를 언급

했다. 참여자 5는 마음에 드는 스포츠웨어를 착용했을 시, 운동의 효율성 또

한 증가함을 말했다. 선호하는 옷을 착용했을 시, 느끼는 긍정적인 감정이

운동에 있어 능률을 올리고 더 나아가 자기효능감에도 영향을 주는 것으로

판단되었다. 참여자 11과 12의 경우, 좋아하는 컬러와 마음에 드는 디자인

의 스포츠웨어를 입고 운동에 참여하는 즐거움과, 착용하고 외출하는 것에

대한 행복감을 표현했다. 특히 참여자 11의 경우 평소 외출복보다 스포츠웨

어를 더 자주 착용하는 것으로 보였으며, 스포츠웨어를 통해 자신의 개성과

취향을 표현하는 것으로 나타났다.

“운동복 때문에 쇼핑을 하는지 쇼핑 핑계로 운동복을 입는 건지…”

(참여자 3)

“필라테스 요가복은 종류별로 그날의 느낌 따라 골라 입는 즐거움.”

(참여자 4)

“예쁜 옷 입고 운동하면 더 열심히 하게 되네요. 나만 그런 건가요?”

(참여자 5)

“외출복 대신 스튜디오에서 운동복으로 나의 온몸을 표현해 좋아하
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는 컬러, 예쁜 옷 입고 운동하는 행복.” (참여자 11)

“오늘 첨 입은 프런투 크롭탑 향이, 금천이 입은 거 보고 넘 예뻐서

주현 언니랑 커플룩으로 같이 구매 완료! 얼른 입고 나가고 싶다.

설렌다…” (참여자 12)

“운동하러 갈 때 오만깔롱 다 부려야 함. 엄마가 내 레깅스 걸려 있

는 거 보더니 죽기 전에 다 입겠냐고…많다…일반 옷 살 돈으로 운

동복만 사서 모으니 어느덧 이렇게 쌓였네 … 운동복 부자!”

(참여자 13)

참여자 13은 운동에 참여 시, 스포츠웨어로 완벽하게 스타일링을 하는 것

을 즐기며, 소지하고 있는 옷의 많은 부분이 스포츠웨어인 만큼 평소에도

스포츠웨어를 착용하며 스타일링하는 것을 확인할 수 있었다. 또한 의복을

착용함으로써 기분전환을 하고 좋은 느낌을 갖는 등 의복이 주는 심리적 영

향에 의존하는 태도를 의복 의존성으로 정의할 때(이금실과 남미우, 2013),

본 연구의 참여자는 스포츠웨어 의존성이 매우 높음을 알 수 있다.

대부분의 중년 여성들은 마음에 드는 스포츠웨어를 발견했을 시, 즐거움

과 설레임을 느끼고, 착용하고자 하는 강한 욕구로 연결되는 경향을 보였다.

여기에는 착용한 자신의 모습에서 오는 만족감이 크게 작용하고 있었다.

스포츠웨어는 운동에 참여하는 중년 여성들에게 있어 자신을 표현하고 돋

보이게 만드는 하나의 수단으로 작용하고 있음을 확인할 수 있었다. 최선형

과 이은영(1994)는 적절한 의복착용은 내적으로 즐거움, 자유로움 자신감,

적극적임을 느끼고 외적으로는 타인의 반응에 대한 기대감이나 설레임을 경

험하게 된다고 밝혔고, 이는 중년 여성들이 스포츠웨어를 착용하는 것에 있

어 즐거움을 느낀다는 결과가 부합되고 있다.

②브랜드 선호 및 언급

Solomon(1983)의 상징적 상호주의 이론에 입각하여 설명에 따르면 개인
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이 역할 수행을 할 때 그 역할을 수행하는데 필요한 기술이나 지식이 부족

한 경우, 역할을 성공적으로 수행하기 위해 도움이 되는 제품의 상징(produ

ct symbolism)을 사용하려고 한다는 것이다. 즉 스포츠 참여자의 역할은

운동을 성공적으로 완수하는 것이고, 이때 브랜드 스포츠웨어를 착용함으로

써 자신을 운동을 숙련되게 잘 하는 전문적인 운동 참여자로 여기는 반응

평가를 하게 된다.

중년 여성들은 특정 브랜드의 스포츠웨어를 선호하는 모습을 보이며 이를

적극적으로 보여주고 있었다. 이때 자신이 주로 착용하는 브랜드나 디자인

또는 아이템이 중점적으로 언급되며 제품에 대한 간단한 평가나 후기도 같

이 공유하고 있었다. 여성 참여자들은 현재 자신이 관심있는 스포츠웨어의

브랜드를 타인에게 공유하고 보여줌으로써, 자신의 취향을 드러내고 과시하

는 모습도 함께 보이고 있었다. 문경은과 문병일(2018)은 질적 연구를 통

해 중년 여성의 스포츠웨어에 대한 소비행동을 연구한 결과, 골프를 즐기는

여성의 경우 남들의 시선에 관심이 많아 최신 제품과 화려한 디자인의 제품

을 선호하고 자기과시나 브랜드 추구를 하는 경향이 많다고 밝힌 바 있으

며, 김은주(2010)도 직장여성들은 스포츠웨어 구입 시 브랜드를 추구하고

고가의 제품을 선호하는 경향을 밝혔다. 두 연구 결과는 모두 브랜드를 통

해 자기과시를 하는 경향을 보인다는 점에서 부합하는 결과를 보인다.

중년 여성들은 자신이 구매하거나 선호하고 착용하는 스포츠웨어의 브랜

드 로고가 잘 보이게 연출을 하거나 직접 착용하고 사진을 찍어 소개하고

알려주는 모습이었다. 참여자 3은 자신이 착용한 세세한 품목들에 대한 브

랜드를 명시하며 실제 스포츠웨어를 착용하고 운동에 참여하는 모습을 사진

으로 남겨 보여주고 있었다. 브랜드에 대한 정보를 직접적으로 보여주기보

다는 그 날 착용한 스포츠웨어에 대한 간단한 설명을 통해 브랜드의 이름을

자연스럽게 노출시키고 있었다. 참여자 4와 19의 경우도 아이템 별 브랜드

를 언급하며 실제 선호하고 구매하여 착용하는 스포츠웨어를 공유하고 있었

다. 참여자 12의 경우는 자신이 착용해본 브랜드의 아이템을 공유하며 착용

감과 핏, 그리고 컬러에 대한 의견까지 세심하게 평가하고 있었다. 착용 시

편안함을 강조하며, 앞으로의 지속적인 구매 의사를 나타내기도 했다.
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[그림 10] 브랜드 선호 및 언급

*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

“아디다스 운동화에 아디다스 빤쮸, 나이키 탑 장착….”

참여자 3 (51세) 교육연구소 대표

[그림 10-1]

“룰루레몬 핫팬츠, 스포츠 브라, 헤어밴드 … 넘 예쁘.”

참여자 4 (43세) 필라테스 강사

[그림 10-2]

“안다르 에어 코튼 레깅스 부드럽고 Y존 드러나지

않고 착용감 굿 좋네 컬러도 굿 굿! 일단 너무 편

하고 좋네 안다르 앞으로 애용 해야겠어.”

참여자 12 (44세) 주부

[그림 10-3]

“스포츠 브라 왔지요. 요즘 락웨어 스포츠 브라에

빠져서 전 품목 다 살판 !!”

참여자 19 (54세) 주부

[그림 10-4]
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참여자들 중에서는 브랜드를 언급하고 보여줄 때 [그림11-3]과 같이 자

신이 구매한 특정 스포츠웨어 브랜드 중에서 고가의 제품이나 새로운 브랜

드들은 사진과 함께 태그를 걸어 구체적으로 자신이 착용하는 옷의 정보를

전달하고 보여주고 있었다. 태그를 통해 사람들은 쉽게 참여자들이 착용한

스포츠웨어에 대한 정보를 얻고 구매까지 이어지는 경우도 확인되었다. 또

한 직접 착용하여 보여주는 사진이 아니더라도 스포츠웨어 매장에서의 사진

과 장소 태그를 함께 걸어 두어, 사람들로 하여금 자신이 구매하거나 방문

하는 특정 브랜드에 대한 정보를 간접적으로 제시하고 있었다. 중년 여성들

은 운동에 적극적으로 참여할수록 스포츠웨어에 대한 관심과 구매 활동 또

한 활발하게 이루어지고 있었는데, 이는 직장여성의 소비형태를 연구한 결

과, 스포츠참여를 하는 여성들은 스포츠 제품 구매에 있어서 투자를 아끼지

않는다고 밝힌 김은주(2010)의 연구 결과에 귀결됨을 확인할 수 있는 부분

이다. 운동하는 사람들의 특징 중 하나가 복장과 장비에 대한 관심도가 매

우 크고. 남들보다 운동을 잘하고 싶은 욕구의 출발점이 복장과 장비의 구

비에서부터 시작하는 경향이 높다고 밝힌 문경은과 문병일(2018)의 연구결

과와 마찬가지로 중년 여성들의 자신의 스포츠웨어의 브랜드를 노출시키고,

지속적으로 구매하는 행동에 부합하는 결과이다.

[그림 11] 브랜드 정보 태그 및 구매 장소 공유

*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

[그림11-1]

참여자4(43세)

필라테스 강사

[그림11-2]

참여자10(48세)

주부

[그림11-3]

참여자11(40세)

승무원

[그림11-4]

참여자20(50세)

자영업대표
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③컬러로 인한 감정표현

중년 여성들은 감정 변화에 따라 다른 색감의 스포츠웨어를 착용하는 것

을 확인할 수 있었다. 감정표현에서는 컬러의 선택이 중요한 것으로 나타났

다. 민동원(1999)은 의복은 개인의 가치관, 흥미, 태도, 기분, 성격 등의 추

상적인 것 까지도 어느 정도 전달해준다는 연구 결과처럼 중년 여성들은 기

분에 따라 다른 컬러의 스포츠웨어를 선택해 착용하고 있었다. 특히 여성들

은 고강도의 운동을 시행할 수록 밝은 컬러를 선택하는 경향을 보였다. 중

년 여성들은 운동 중의 가장 피로감이 높게 나타나는 하체 부위 관련 운동

을 하는 날에는 밝은 컬러를 선택해서 착용하는 것으로 나타났다. 공통적으

로 나타난 것은 고강도 운동을 할 시 대부분의 여성들이 레깅스에 포인트를

주어 착용한다는 점이었다. 밝은 파스텔 톤의 컬러를 착용하거나 비비드한

톤 또는 화려한 패턴이 들어간 레깅스를 중점적으로 착용하고 있었다. 참여

자1의 경우 자신이 좋아하는 밝고 예쁜 컬러로 고강도 운동으로 인한 피로

감을 극복하는 모습을 보였다. 참여자 13은 운동에서 오는 피로감을 극복하

기 위해 화려한 무늬가 프린트된 레깅스를 착용하고 있었다. 참여자 15도

마찬가지로 밝은 오렌지 컬러의 레깅스를 착용하고 기분을 긍정적으로 변화

시키는 자세를 보였다.

[그림 12] 운동 강도에 따른 컬러 선택

“힘든 하체 위에 예쁜 컬러로… 예쁜 색깔은 기분까지

업 되는 것 같아요 말끔하게 예쁜 옷 입고 운동..”

참여자 1 (51세) 주부

[그림 12-1]
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*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

중년 여성들은 밝은 컬러나 화려한 패턴 등의 스포츠웨어를 착용함으로 인

해 고강도의 운동에서 오는 육체적 피로를 극복하는 모습을 보이고 있었다.

결국 스포츠웨어에서의 컬러는 운동 시 운동의 효율성을 높이고, 긍정적인

에너지를 참여자들에게 부여하고 있는 것으로 판단되었다.

반면, 컬러의 선택이 운동의 강도와 상관없이 단순히 참여자들의 감정에

“멀고도 험한 뒷태미녀의 길… 와일드한 내 뱀피 무늬

레깅스로 와일드하게 극뽁.”

참여자 13 (43세) 주부

[그림 12-2]

“뒷벅지 찢어질 듯한 이 힘듦… 그래도 핫핑크로

파워 업!.”

참여자 14 (46세) 주부

[그림 12-3]

“너무나리 힘든 오늘의 운동… 그래도 오렌지 컬러

레깅스로 기분이라도 밝게 !!”

참여자 15 (51세) 회사원

[그림 12-4]
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따라 선택되어지는 경우도 확인되었다. 여성들은 날씨상태나 장소에서 오는

분위기에 따라 감정의 변화를 겪고 있었고, 이러한 감정변화는 컬러 선택까

지 영향을 미치는 것으로 나타났다. 참여자8은 흐린 날씨에서 받는 가라 앉

는 기분을 밝은 컬러의 스포츠웨어를 착용함으로써 끌어올리는 것으로 나타

나면서 날씨에서 오는 감정 변화를 컬러 선택으로 완화시키고 있었다. 참여

자 11의 경우 다른 종목의 운동에 따라 착용하는 스포츠웨어를 기분에 따라

컬러별로 다르게 착용한다고 언급했다. 하지만 컬러를 선택하는 기준은 모

호했고, 개인이 느끼는 감정에 따라 주관적으로 선택하는 모습을 보였다. 참

여자 11의 말처럼 단지 그날 느끼는 감정을 ‘그리너리한 감정’ 으로 표현함

에 따라 감정의 맥락에서 느껴지는 그리너리한 톤과 비슷한 무드의 민트 컬

러를 선택하는 모습을 확인할 수 있었다. 참여자 18의 경우도 컬러 선택의

기준은 존재하지 않았으며, 차분한 자신의 기분을 언급하며 보라색을 차분

함을 표현하는 컬러로 선택하는 모습을 보였다. 참여자 20은 자신의 밝은

기분을 굉장히 밝은 네온 컬러의 레깅스를 통해 표출하는 것을 확인할 수

있었다.

[그림 13] 기분에 따른 컬러 선택

“흐린 날 이유 없이 가라 앉을 때 아이템빨로 기분 업!

핑크 핑크 오늘도 핑크 핑크 빨로 운동 고고..”

참여자 8 (50세) 주부

[그림 13-1]
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*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

“컬러쟁이들... 핫한 기분 핫한 레깅스로 기분 업!” (참여자 20)

정리하자면, 중년 여성들은 기분에 따른 컬러 선택의 기준에 있어 자유롭

고 주관적인 모습이었다. 감정 변화에 영향을 미치는 요인 또한 다양한 것

으로 나타났다. 여성들은 날씨와 장소, 운동의 강도와 같은 다양한 상황 별

요인에 따라 감정에 영향을 받고 있었고, 이는 컬러 선택에도 영향을 미치

“운동복을 데일리 룩으로 입을 때는 컬러별로 기분따라

입었지요. 이 날은 그리너리한 기분이니 민트 컬러

초이스.”

참여자 11 (40세) 승무원

[그림 13-2]

“비도 오고 오늘은 축 처지네. 기분이 블루하니까

운동복도 블루하게.”

참여자 13 (43세) 주부

[그림 13-3]

“보라색 유독 좋아하는 여자 오늘은 기분이 보라보

라 차분하니까 보라색 컬러로 선택~!”

참여자 18 (52세) 주부

[그림 13-4]
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는 것으로 나타났다. 주로 밝은 컬러와 화려한 패턴의 스포츠웨어를 통해

운동으로 빚어지는 피로와 같은 부정적인 기분을 긍정적으로 승화시키고 있

었고, 자신이 느끼는 감정에 따라 때로는 차분하게 때로는 밝은 컬러를 선

택하여 자신만의 스포츠웨어를 연출하고 있는 것으로 판단되었다.

3. 운동으로 인한 선호 스타일 변화

①과감한 룩 착용

중년 여성들은 운동에 참여함으로 인해 스타일에 있어서도 변화가 나타났

다. 운동을 참여함에 따라 몸에 있어 개인적인 만족도도 함께 상승을 하였

다. 이에 따라 중년 여성들은 착용하는 스포츠웨어에 있어서도 평소 몸을

가리는 디자인의 스포츠웨어를 착용하던 과거와 달리 신체가 노출되는 과감

한 디자인의 스포츠웨어를 즐겨 입는 경향을 보였다. 또한 평소에 시도하기

어려웠던 스타일의 디자인들을 스포츠웨어로 착용하는 모습도 나타났다. 정

수인과 김영인(2014)은 일반적으로 나이가 들수록 중년 여성들은 세련된,

지적인, 품위 있는, 여성스러운 이미지를 추구하고, 고학력 전문직 여성들은

지적이고 세련된 이미지를, 전업주부들은 편안하고 단정한 이미지를 선호한

다고 한 것과 달리 스포츠웨어에 대해서는 과감한 룩이나 젊어 보이고 화려

한 컬러를 선호함을 알 수 있다.

중년 여성들은 일상에서는 부담스러운 스타일이 운동을 참여할 시에는 더

자연스럽게 착용할 수 있다는 점을 언급하기도 했다. 참여자 9는 어깨가 보

이는 오프숄더 스포츠웨어를 착용하고 색상 또한 레드의 강렬한 컬러를 착

용한 모습을 보였다. 색상과 디자인에서 오는 과감함으로 인해 운동에 대한

열정도 상승함을 나타내었다. 이는 몸에 대한 개인적 만족도가 향상됨에 따

라 의복태도가 확장되는 결과와 일치하는 부분이라고 할 수 있다. 따라서

여성들은 운동에 참여함은 개인의 몸을 발전시키고, 몸을 과시함에 따라, 스

포츠웨어 스타일에 있어서도 영향을 미치는 것을 확인할 수 있었다. 참여자

4는 평소에 착용하기 어려웠던 디자인의 스포츠웨어를 운동에 참여할 시에

는 과감하게 착용할 수 있는 모습을 보였다. 노출이 많이 되어 있는 디자인
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의 아이템일지라도 운동의 특성상 몸을 드러낼 수 있는 공간에서는 타인의

시선을 신경 쓰지 않고 자유롭게 착용할 수 있는 것으로 판단되었다. 참여

자 8은 일상에서 선호하는 스타일과 운동 참여 시 선호하는 스타일이 다른

것으로 나타났다. 평상시에는 여성스러운 스타일의 옷을 선호하는 반면, 운

동에 참여하는 경우에는 과감한 스타일로 연출하는 것을 밝혔다. 이는 활동

적이고 움직임이 많은 스포츠의 특성에 따라 착용하는 스타일에서 변화가

나타나는 것으로 확인되었다. 참여자 19는 스포츠웨어를 착용함에 따라 과

감해지는 자신의 스타일을 언급했다. ‘예쁜 옷을 입으면 기분이 업이 된다’라

는 언급을 하며 선택하는 스포츠웨어가 화려해지고 더욱 더 과감해지는 것

을 나타내었다. [그림 14-2]와 [그림 14-4]에서 보이듯이 복잡한 패턴과

비비드한 컬러의 화려한 레깅스를 자연스럽게 착용하는 모습을 확인할 수

있었다. 최근에 중년 여성의 스포츠웨어에 대한 소비행동을 심층인터뷰를

통한 질적 연구에 의해 분석한 문경은과 문병일(2018)은 중년 여성들은 스

포츠웨어 구매 시 디자인적 요소를 중요하게 생각하여 화려한 색감을 선호

한다고 밝히고 있어 본 연구결과와 일치함을 알 수 있다.

[그림 14] 과감한 룩 착용

“오프 숄더 디자인에 로즈-레드 색상 탑 너무 맘에 든

다. 운동 욕구 마구 상승.”

참여자 9 (40세) 의상 디자이너

[그림 14-1]
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중년 여성들은 스포츠웨어의 과감한 디자인과 컬러를 시간이 변함에 따라

자연스럽게 착용하는 모습을 보이고 있었다. 여성들의 착용 스타일 변화는

개인의 외형적 형태와 관련이 깊은 것으로 파악되며, 몸에 대한 만족도가

떨어지는 과거에 비해 자신의 몸이 변화함에 따라 점점 더 과감한 스타일을

착용하는 것으로 해석되었다. 또한 특정 장소도 착용스타일에 영향을 주는

것으로 나타났는데, 일상적인 공간보다는 스포츠웨어를 착용할 수 있는 운

“과한감이 있어서 입지 못하고 모셔둔 옷을 용기내어

꺼내입고 사진 한방! 운동할 때는 이상하게 더 자유롭게

입을 수 있는 듯…”

참여자 11 (40세) 승무원

[그림 14-2]

“평상시에는 여자 여자한 옷 좋아하고 얌전한 옷만

입는데 운동만 하면 과감하게 스타일링 하게 된다.”

참여자 12 (44세) 주부

[그림 14-3]

“예쁜옷 입으면 기분도 업 그래서 갈수록 색깔도

화려해지고 과감해진다.”

참여자 19 (54세) 주부

[그림 14-4]
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동 관련 공간에서 제약을 받지 않고 자유롭게 착용하는 것으로 나타났다.

스포츠웨어 디자인의 특성상 몸에 밀착되는 아이템들이 다수를 이루기 때문

에 과감한 착용을 하는 데 있어서는 타인의 시선의 영향을 받는 모습도 확

인할 수 있었다.

더불어, 중년 여성들이 특히 스포츠웨어를 선택할 때, 품위 있고 단정함을

추구하기 보다는 자신을 돋보이게 하는 보다 과감하고 눈에 띄는 화려한 디

자인과 컬러를 추구하는 경향이 높게 나타난 본 연구결과는 특히 인스타그

램에 자신의 이미지를 과감하게 게시하는 중년 여성들의 경우 자신의 신체

에 대한 자신감과 자기애가 높고 자신을 노출하는데 당당함을 보여주는 결

과로 해석되어진다.

②애슬레저 룩 선호

중년 여성들은 일상에서의 스포츠웨어를 데일리 룩으로 연출하고 착용하

는 모습을 확인할 수 있었다. 스포츠웨어를 일상복으로 착용하는 가장 큰

이유는 편안함이었다. 스포츠웨어를 착용하는 경험이 증가할 수록 기능적인

특성에 대한 만족감이 높은 것으로 나타나면서 전반적인 스포츠웨어에서 나

타나는 편안하고 밝은 분위기와 소재에서 오는 편안함을 높게 평가하는 것

으로 나타났다. 또한 신체의 활동성과 쾌적성을 함께 충족시킬 수 있다는

점이 크게 작용하는 것으로 나타났다. 중년 여성들은 편안함과 활동적인 밝

은 에너지를 갖고 이는 스포츠웨어를 일상에서 착용하면서 애슬레저 스타일

을 선호하는 것으로 나타났다.

애슬레저는 다양한 스타일의 가벼운 스포츠웨어로(패션전문자료사전n. d),

시간과 장소에 구애받지 않고 운동을 할 수 있도록 일상복과 스포츠웨어를

매치하여 입을 수 있도록 생긴 트렌드이다. 요가, 피트니스, 홈 트레이닝의

유행으로 지속적으로 성장세를 보이고 있는 애슬레저는 코로나19로 재택생

활이 보편화되면서 수요가 더 급증하고 있다. 애슬레저가 일상적인 패션으

로 낙점된 이유는 기능성과 활동성, 범용성을 지니고 있기 때문이다(김은영,

2020).

앞서 말한 김은영(2020)의 연구에서처럼 애슬레저 스타일의 특징은 시간
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과 장소에 구애받지 않고 운동에 쉽게 참여할 수 있게 일상복 느낌의 간단

한 티셔츠와 맨투맨 등의 아이템과 함께 매치하여 착용하는 것으로 나타났

으며, 이는 운동이 비즈니스와 생활로 승화되면서 현대인들에게 자연스러운

일상으로 변화되면서 일상생활에서 스포츠웨어를 착용하는 소비자들이 늘어

나는 추세임을 밝힌 서혜승(2012)의 연구와 부합하는 부분이다. 본 연구결

과에서도 일상생활과 운동을 동시에 하기에 적합한 애슬레저 룩의 선호 경

향이 나타남이 분석되었고, 특히 여러 가지 유형의 스포츠를 즐기고 있는

여성의 경우에 해당되었음을 알 수 있었다.

여성들은 주로 편안한 저지 소재의 짧은 기장의 크롭탑과 조거 팬츠로 연

출하는 것으로 나타났다. 특히 짧은 상의에 긴 하의를 착용하거나, 긴 기장

의 상의와 짧은 기장의 레깅스나 숏-팬츠로 비율을 고려해 착용하는 것으

로 나타났다. 중년 여성 참여자들은 40, 50대라는 연령에 상관없이 젊고 어

려 보이는 이미지를 추구하고 있었다. 참여자 16은 나이가 들어감에 따라

연령에 맞는 스타일을 착용하기보다는 오히려 젊고 영한 감각을 추구하여

애슬레저 스타일을 선호하며 짧은 기장의 상의와 편안한 트레이닝 팬츠를

착용하는 것으로 나타났다. 참여자 10은 평상시에도 편안한 트레이닝복을

자주 착용한다고 말하며 조거 팬츠와 크롭탑의 후드를 같이 매치하여 일상

복으로 착용하는 것으로 나타났다.

참여자 11은 운동과 근무 활동을 병행할 수 있게 애슬레저 스타일을 연출

하고 있었다. 활동적인 레깅스와 업무에도 착용 가능한 여성스러운 풀오버

아이템을 같이 연출해 자신의 활동범위에 맞는 스타일로 연출하고 있었다.

[그림 15] 애슬레저 룩 선호

“데일리한 애슬레저 룩 스타일링.”

참여자 5 (47세) 웹디자이너

[그림 15-1]
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*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

중년 여성들은 애슬레저 룩이 모든 운동을 아우를 수 있는 스타일임을 언

급하며 다양한 스포츠에 참여할 시, 스포츠웨어가 주는 편리함을 언급했다.

“쭈리닝 패션으로 일상 활보… 편한게 최고.”

참여자 10 (48세) 주부

[그림 15-2]

“매일 아침 출근 전 운동가야 하기에 난 매일 운동

복에 운동화.”

참여자 11 (40세) 승무원

[그림 15-3]

“나이 먹을수록 젊고 영한 감각과 스타일의 애슬레

저 스타일이 더 좋은 거지요.”

참여자 16 (47세) 유튜버

[그림 15-4]
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필라테스와 골프를 병행하는 참여자 11은 다른 두 운동을 참여함에도 불구

하고 같은 스타일의 스포츠웨어로 참여하는 모습을 보였다. 필라테스에 참

여할 시 착용하는 레깅스와 몸에 밀착되는 상의를 착용하고 골프 연습도 병

행하는 모습을 보였다. 스포츠, 레저와 일상생활의 경계가 허물어지면서 애

슬레저 룩은 단순히 운동을 위한 기능성 스포츠웨어가 아닌 가벼운 운동과

일상생활 등에서 시간과 장소에 구애 없이 착용 가능한 스타일로 정의한 권

수희(2019)의 연구와 부합하는 결과라고 볼 수 있다.

[그림 16] 다양한 운동에서 착용하는 애슬레저 룩

“요가복과 골프웨어가 데일리 룩이 되어버린 요즘 일상.”

참여자 1 (51세) 주부

[그림 16-1]

“필라테스하고 골프도 치고… 바쁜 일상 정신없는데

애슬레저 스타일 하나로 해결된다.”

참여자 4 (43세) 필라테스 강사

[그림 16-2]
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*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

이와 같이 중년 여성들에게 많이 착용되고 있는 주요 아이템에 대한 소비

자의 수요에 대한 반응은 김은영(2020), 신민경(2020)의 연구에서도 보고

되고 있다. 미국에서 코로나19로 인한 ‘셧다운(가동 중단)’이 본격화된 3월

셋째 주 온라인 패션 쇼핑몰 네타포르테의 트레이닝 팬츠 판매는 40% 증가

했다. 미국 전역에 800여 개 매장을 운영하는 애슬레저 브랜드 부오리(Vuo

ri)는 일부 매장을 폐쇄한 가운데에도, 전체 매출이 50% 늘었으며, 특히 조

거팬츠의 판매가 2배 이상 증가했다(김은영, 2020).

또한, 스포츠웨어 브랜드가 매출 호조세를 나타내면서 2019년 패션업계

에는 ‘레깅스’ 열풍이 불고 있으며, 건강에 대한 관심이 많아지면서 스포츠

웨어를 찾는 소비자도 늘고 있다는 점에서 운동복에 캐주얼 특성을 접목해

일상복으로 활용이 가능한 애슬레저 룩의 개발도 함께 활발해질 것으로 예

측된다고 설명한 바 있다(신민경, 2020).

4) 내가 만드는 운동복

중년 여성들은 운동에 참여함에 따라 자신이 직접 스포츠웨어를 제작하여

착용하고, 판매도 하는 것으로 나타났다. 운동을 지속적으로 한 중년 여성의

경우, 운동을 하면서 느꼈던 자신의 개인적 경험과 느낌을 토대로 본인이

평소에 입고 싶었던 디자인이나 소재의 스포츠웨어를 자체적으로 제작하는

경우가 확인되었다. 자신이 디자인하고 제작한 옷을 입고 사진을 찍거나 게

시물을 업로드하여 다른 사람들에게 보여주는 모습도 확인되었다. 이때 자

신이 스포츠웨어를 제작하게 된 동기를 자세하게 밝혀 다른 사람들과 공감

“필라테스, 골프를 넘나드는 일상을 즐기기에는

더할 나위 없는 애슬레저 룩.”

참여자 11 (40세) 승무원

[그림 16-3]
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대를 형성하기도 했다. 제작의 동기는 크게 본인이 운동을 참여하는 과정에

서 기존의 옷들의 불편한 점들을 보완하기 위한 것과 이상적으로 추구하던

디자인의 스포츠웨어를 기성 라인에서는 찾기 힘들다는 점을 중점적으로 언

급하고 있었다. 오랜 운동 경험을 통해 직접 제작하고, 완성된 제품을 착용

한 사진을 공개하면서 사람들과 강한 신뢰감을 쌓고 있었다.

여성들은 개인적으로 착용하고 제작하던 스포츠웨어를 다양한 후기와 의

견을 반영하여 점차적으로 구매를 원하는 소비자들에게 판매를 하는 모습도

확인되었다. 기존의 스포츠웨어의 단점과 불편했던 점을 보완하면서 운동

효과도 증대시킬 수 있는 디자인의 운동복을 제작하면서, 전반적인 스포츠

와 관련된 다양한 제품까지 제작하고 판매하는 모습을 보이며, 활동의 영역

을 넓혀가고 있는 것을 확인할 수 있었다.

중년 여성들이 판매하고 제작하는 제품들의 특징은 인스타그램을 통해 소

통하고 있는 사람들의 의견이 반영되어 제작된다는 점과 지속적인 판매가

아닌 기간제로 판매가 이루어져 희소성이 존재한다는 점이다. 이 부분은 제

품을 구매하는 소비자들에게 긍정적인 반응을 얻으며 신뢰성을 갖춘 판매자

로 자리매김하는 모습을 보였다. 참여자 5와 9의 경우 자신이 인스타그램상

에서 소통하는 사람들의 의견을 반영하여 스포츠웨어를 제작하고 있었다.

참여자 9는 오랜 시간 동안 운동에 참여하면서 생긴 경험과 사람들의 의견

을 모아 레깅스를 제작하는 모습을 보였다. 참여자 5는 주변 지인들의 후

기를 통해 제작을 하며 인스타그램 상에서 교류하는 사람들에게 컬러 선택

을 의뢰하기도 했다. 같이 제작하여 착용하고자 하는 희망을 보이며 동질감

과 공감대를 형성하는 모습을 보이기도 했다.

참여자 6의 경우 스포츠에 관련된 캐릭터를 개발하여 핸드폰 케이스와 스

포츠 양말을 제작하는 모습을 보였다. 자체적으로 제작하는 상품에 운동을

즐기고 좋아하는 자신의 아이덴티티를 반영하는 모습이었다. 제품에 대한

구체적인 스토리를 설명하고 연출하는 방법 등을 소개하면서 자신이 만든

제품에 대한 애정을 보이기도 했다. 또한, 운동 뿐만이 아닌 다양한 일상에

서의 연출이 가능한 스포츠웨어를 제작하는 모습을 참여자 17의 모습에서도

확인할 수 있었다.



103

중년 여성들은 같은 연령대나 공감대를 갖고 있는 비슷한 여성들과 그들

의 커뮤니티를 형성하고 있었고, 자신의 노하우와 감각을 담아 스포츠웨어

를 제작하고 있었다. 스포츠웨어에 대한 관심은 본인의 개성과 취향을 표현

하고 본인만의 스포츠웨어를 제작하여 타인에게 보여주고자 하며, 타인의

관심과 반응에 힘입어 본인이 제작한 제품을 판매하는 활동으로 확대되고

있다.

여성들이 직접 제작하고 판매하는 스포츠웨어는 기존의 스포츠웨어에서

볼 수 없는 중년 여성들의 체형이나 단점을 보완 가능한 디자인과 아이템을

맞춤제작하고, 소통과 교류를 통해 다른 여성들의 의견을 파악하여 이를 제

품 제작에 반영하는 모습을 보였다. 제품에 대한 자신의 경험을 보여주면서

자랑하고자 하며, 타인의 긍정적인 반응과 관심을 기대하며 중년 여성들만

의 사회, 문화적 공간을 창조하는 것을 확인할 수 있었다.

이와 같은 현상은 다른 소셜미디어에 비해 상업적 측면이 강한 인스타그

램이 갖는 특성이라 할 수 있다. 다른 사람이 올린 사진을 자유롭게 볼 수

있고, 특히 해시태그(#)를 이용한 검색을 통해 다른 이용자가 올린 같은 주

제의 사진을 모아 간편하게 검색할 수 있으며 상호 소통을 통한 빠른 피드

백이 가능하다. 이러한 특성을 이용한 인스타그램 쇼핑기능이 확대되고 있

으며, 명품브랜드나 일부 국내 브랜드에서도 이를 이용하고 있고, 특히 시각

적 이미지가 중요한 뷰티나 패션제품에서의 활용이 두드러진다(김설아, 2018).

[그림 17] 내가 만드는 운동복

“여러분 헬미욥! 어머니가 누구니 반팔 라인 실물을

보신 지인들이 예쁘시다 하시고 진행해 달라는 의견이

많아서 상큼하게 제작중이에요. 근데 2컬러 고민중인데

선택해주세용. 우리 같이 만들어 입어요.”

참여자 5 (47세) 웹디자이너

[그림 17-1]
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*사진 속 커버마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함

한국 중년 여성들의 운동으로 발현되는 스포츠웨어를 네트노그라피 분석

방법을 적용하여 의미 단위로 범주화한 결과는[표 3]과 같다.

“개취로 만들어써용 제가 운동이 좋다보니까 운동하

는 여자들 프린트로 해봤어요 우리 이거 들고 같이 운

동해용 제가 딱 좋아하는 스타일로 만든 양말을 공유

하게 되었어요. 이걸 만들기 위해 별거 아닌 것 같지만

컬러 들어가는 문장, 색감, 양말의 재질 컬러까지… 운

동할 때 외출할 때 슬쩍 멋내기용으로 추천합니다. 이

거 신고 스쿼트하면 재미날 거 같아요.”

참여자 6 (53세) 건강식품셀러

[그림 17-2]

“100여분이 주신 의견들을 토대로 열심히 레깅스

를 만들었습니다. 수많은 고민과 연구 끝에 만들어

진 no부담, no민망 운동이 너무 좋아서 하면서 쌍

였던 저의 경험과 노하우를 바탕으로 평소 입고 싶

었던 운동복을 만들게 되었습니다.”

참여자 9 (40세) 의상디자이너

[그림 17-3]

“촤르르 떨어지는 소재로 운동할 때나 일상복으

로 활용 가능하시고요. 무엇보다 힙 라인 감싸는

핏 감으로 힙이 볼륨 업 된답니다. 운동하다가 제

가 생각하는 이상적인 탑을 디자인하게 되었어요.”

참여자 17 (54세) 주부

[그림 17-4]
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[표 3] 한국 중년 여성의 운동으로 발현되는 스포츠웨어

한

국

중

년

여

성

들

의

운

동

으

로

발

현

되

는

스

포

츠

웨

어

상위구성요소 하위구성요소 주요 텍스트 내용

바디 표현을

위한

스포츠웨어

관찰을 위한

옷 입기

“등이 잘 보이는 탑 입고 근육 움직임 체크”

“숏-팬츠로 중간점검하는 나 처음 입었을 당시 넘

흉 하디 흉한 모습에 좌절하고 우울한 하루 보내고

한달 후 다시 착용 샷. 지난달 보다 훨씬 좋아짐.”

“크롭티 입고 운동하면 복근 운동 자극 팍팍”

“등 운동에 최적화된 탑 그리고 피스타치오 컬러 레

깅스,,, 에르베 제품 넘나 편하고 예쁜것 난 등운동할

때 이렇게 훤한게 예쁘더라”

“뮬라탑 이쁘네 등이 훤히보여서 등운동할때 좋을듯”

“이번에 구입한 파슬리 탑 오늘처럼 등 운동할때 근

육 움직임 잘 보이니 딱이다. 가슴 잡아주는 것도 탄

탄하게 잡아줘서 굿 새 운동복 입고 운동하는 재미가

쏠쏠하죠”

“운동복 개시했음 운동하는 여자라면 자연스럽게 운

동복에 관심을 간게 된다 근육의 움직임이 보이고 몸

을 잡아주니 운동이 더 잘되는 느낌”

과시적 연출을

위한 옷 입기

“등판이 예쁜 옷, 이 옷을 입으면 뒷태가 마음에 든다.”

“부깅스 핑크 입고 오랜만에 열운동 울트라 납작궁

뎅이 조금씩 좋아지는 중 조금씩 잘하고 있어!!”

“뒷태도 예쁘게 만들어서 예쁜 운동복 입기 파랑색

최애 컬러”

“운동으로 단점을 장점으로 올여름은 오프숄더 도전

하기 멋찌게 입어보자”

“오늘 내 운동복 패션 엉덩이가 잘 보이게 레깅스로

살짝쿵 연출.”

패션 위한

스포츠웨어

운동복 자체가

주는 즐거움

“운동복 때문에 쇼핑을 하는지 쇼핑 핑계로 운동복

을 입는 건지…”

“외출복 대신 스튜디오에서 운동복으로 나의 온몸을

표현해 좋아하는 컬러, 예쁜 옷 입고 운동하는 행복.”

“다시 시작하려고 골프채부터 신발, 웨어, 모자 양말

악세사리까지 풀착장 완료”

“새로산 요가복 레깅스 룰루랄라”

“새옷 입고 운동하면 기분업”

“옷 예쁘게 입으면 룰루랄라”

“기분좋아 오늘 첫개시한 안다르 운동복 입고 운동

하니 더 잘되는구나”

“필라테스 요가복은 종류별로 그날의 느낌따라 골라

입는 즐거움”

“뮬라웨어 입어서 운동이 더 잘됐다. 요즘 화이트

탑에 꽂혔다 요거 등판이 넘 예쁜데 등살을 더 빼고

입어야 이쁘겠다”

“오늘 첨 입은 프런투 크롭탑 향이 금천이 입은거 보고

넘 예뻐서 주현 언니랑 커플룩으로 같이 구매 완료”

“예쁜거 입고 운동하면 더 열심히 하게되욤 나만그

래요?”

“운동은 역시 장비빨, 그리고 옷!! 예쁜 운동복 입으

면 운동이 더 잘되는 것 같은 느낌적인 느낌”

“골라입는 재미”

“운동하러 갈때는 오만깔롱 다부려야함 엄마가 내

레깅스 걸려있는거 보더니 죽기전에 다 입겠냐고...

운동 못하니 옷으로 수작. 레깅스는 손빨래 청바지는

세탁하는 나란 여자”
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브랜드 선호

및 언급

“스포츠 브라 왔지요. 요즘 ‘락웨어’ 스포츠브라

에 빠져서 전 품목 더 살판!”

“룰루레몬 핫팬츠 스포츠 브라, 헤어밴드... 넘 예쁘

행복”

“안다르 에어코튼 레깅스 부드럽고Y존 드러나지 않

고 착용감 좋네 컬러도 굿”

“지금신, 젝시믹스 운종복 지름... 자극이 필요해”

“뮬라웨어득템 나이키입고 레슨하며...”

“안다르 새옷 인증샷, 일상공유”

“룰루레몬이 눈에 밟혀서…”

“나이키 방탄조끼 사긴샀다만 소화하기 영 어렵습네

다”

“아디다스 운동화에 아디다스 빤쮸, 나이키 탑 장착…”

컬러로 인한

감정표현

“힘든 하체 위해 예쁜 컬러로... 예쁜 색깔은 기분까

지 업 되는 것 같아요 말끔하게 예쁜 옷 입고 운동.”

“컬러별로 기분따라 입었지요. 이 날은 그리너리한

기분이니 민트 컬러 초이스.”

“흐린날 이유없이 가라 앉을때 아이템빨로 기분 업

핑크핑크 오늘도 핑크핑크빨로 운동 고고”

“봄에 딱 핑크핑크와 파워가 느껴지는 브라탑 생각

보다 완전 더더더 맘에 든다.”

오늘은 기분이 보라보라 차분 하니까 보라색 컬러로

선택.”

운동으로 인한

선호 스타일

변화

과감한 룩

착용

“과한감이 있어서 입지 못하고 모셔둔 옷을 용기 내

어 꺼내 입고 사진 한방! 운동할 때는 이상하게 더

자유롭게 입을 수 있는듯…”

“오프숄더 디자인에 로즈레드 색상 탑 너무 맘에 듬

운동 욕구 마구마구 상승”

“평상시에는 여자여자 옷 좋아하는데 운동만 하면

과감하게 스타일링”

“태닝해서 그런지 형광컬러가 좋아졌어요 내몸에 잘

어울려, 과감한 색깔이 좋다 요새는”

“예쁜옷 입으면 기분도 업 그래서 갈수록 색깔이 화

려해지고 과감해짐”

“버건디 벨벳 운동복 세트 넘 취향저격”

“50을 바라보는 아줌마의 피트니스복...하지만 괜찮

아 몸도 만들었는데 과감하게도 입어야지”

“평상시에는 여자 여자한 옷 좋아하고 얌전한 옷만

입는데 운동만 하면 과감하게 스타일링 하게 된다.”

애슬레저 룩

선호

“필라테스, 골프를 넘나드는 일상을 즐기기에는 더

할 나위 없은 애슬레저룩”

“데일리한 에슬레저룩 스타일링”

“매일 아침 출근전 운동가야하기에 난 매일 운동복

에 운동화”

“쭈리닝 패션으로 일상 활보 편한게 최고 ”

“요가복과 골프웨어가 데일리룩이 되어버린 요즘 일상”

“나이 먹을수록 젊고 영한 감각과 스타일이 더 좋은

거지요”
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내가 만드는 운동복

“100여분이 주신 의견들을 토대로 열심히 레

깅스를 만들었습니다. 수많은 고민과 연구 끝에

만들어진no부담, no민망 운동이 너무 좋아서 하

면서 쌓였던 저의 경험과 노하우를 바탕으로 평

소 입고 싶었던 운동복을 만들게 되었습니다.”

“운동하다가 제가 생각하는 이상적인 탑을 디

자인하게 되었어요.”

“촤르르 떨어지는 소재로 운동할 때나 일상복

으로 활용가능하시고요 무엇보다 힙 라인 감싸

는 핏 감으로 힙이 볼륨업 된답니다. 운동하다

가 제가 생각하는 이상적인 탑을 디자인하게 되

었어요”

“드디어 제가 딱 좋아하는 스타일로 만든 양말

을 공유하게 되었어용 이걸 만들기 위해 별거

아닌것 같지만 컬러, 들어가는 문장, 운동하는

여자 캐릭터 정하고 캐릭터의 색감, 양말의 재

질 컬러까지... 운동할때 외출할 때 슬쩍 멋내기

용으로 추천합니당!! 이거 신고 스쿼트 하면 재

미날거 같아요”

“개취로 만들어써용 핸드폰 케이스 이거 들고

운동가야지용 상시 구매 아니에용”

“여러분 헬미욥 어머니가 누구니 반팔라인 실

물 보신 지인들이 예쁘다 하시고 진행해 달라는

의견 많아서 상큼하게 제작 중이에요 근데2컬러

고민중인데 선택해주세용 우리 같이 만들어요”
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제 3 절 한국 중년 여성들의 운동과 스포츠웨어에 대한 종합적 논의

앞선 1절과 2절에서는 한국 중년 여성들이 참여하는 운동과 착용한 스포

츠웨어에 대한 분석으로 인스타그램을 통해 중년 여성들이 공개한 게시물의

텍스트와 이미지를 통한 분석결과를 다루었다. 먼저 한국 중년 여성들에게

있어 운동에 참여하는 것이 어떠한 의미를 갖는지를 밝힌 후, 운동에 참여

할 때 착용한 스포츠웨어를 통해 나타난 내재적 의미를 분석하였다. 본 연

구결과를 통해 일상에서의 운동은 한국 중년 여성들에게 다각적인 측면에서

긍정적인 영향을 미치고 있음이 확인되었고, 운동에 참여하는 목적과 의미

에 따라 착용한 스포츠웨어의 스타일에 영향을 미치고 있었고, 자신이나 타

인에게 표현하고 공유하고자 하는 내재적 의미가 착용스타일에 반영되어 있

음을 알 수 있었다, 중년 여성들의 삶에 있어서 일상에서의 운동이 내포하

고 있는 의미와 착용한 스포츠웨어에서 표현되고 있는 내재된 의미와의 관

련성은 다음과 같다.

첫째, 한국 중년 여성들의 운동의 참여의미는 심리적 측면에서의 의미가

확인되었다. 중년 여성들은 일상생활에서 경험하게 되는 다양한 부담감을

비롯한 스트레스를 해소하고 운동을 하는 그 자체에서 즐거움을 찾고 있었

다. 이때 착용한 스포츠웨어는 중년 여성들이 운동에 참여하는 즐거움을 더

욱 더 상승시키고 지속적인 운동 참여를 하게 하는 촉진 역할을 하고 있었

다. 중년 여성들은 만족스러운 스포츠웨어를 착용하고 운동에 참여했을 때,

기분 좋은 활력감을 느끼고 자신의 모습을 보고 즐거움을 느끼게 되며, 운

동효과가 상승되는 느낌을 받아 또 다시 운동을 하고 싶은 마음을 갖게 되

는 것으로 나타났다. 다시 말해, 운동을 하면서 착용한 스포츠웨어에 심리적

의존을 높게 하고 있는 경향이었으며, 스포츠웨어를 스타일링 하는 자체에

관심과 흥미를 보였다. 참여자 중에는 스포츠웨어를 착용하는 즐거움을 느

끼며, 동시에 스포츠웨어의 컬러로 자신의 감정과 기분을 표현하고 있었는

데 특히, 참여자 1과 11의 경우 강도 높은 운동을 할 때는 핑크와 같은 밝

고 경쾌한 컬러를 착용하면서 긍정적인 컨디션을 이끌어내는 동시에 자신을

표현하는 중요한 수단으로 스포츠웨어가 작용하는 것으로 나타났다. 운동
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참여와 스포츠웨어 착용을 즐거움과 행복으로 느끼는 대부분의 참여자들은

몸에 밀착되는 레드, 핑크, 오렌지 컬러와 같이 밝고 비비드한 톤의 레깅스

위주로 착용하고 있었으며, 때에 따라서는 화려하고 과감한 프린트 또는 기

하학적인 패턴이 있는 스포츠웨어를 착용해 성공적으로 운동 목표를 달성할

것이라는 기대를 표현하기도 했다. 또한 참여자들 중에서는 기분과 날씨, 컨

디션에 따라 자유롭고 주관적인 기준에 의해 컬러를 선택하는 모습을 보였

다. 참여자11의 경우 앞서 말한 것과 같이 강도 높은 운동에서의 밝은 컬러

를 선택적으로 착용했다면 평소에는 개인적인 감정과 특정 컬러를 연결지어

연관성을 찾아 컬러를 선택하는 두 가지의 모습을 보이고 있었다. 예를 들

어, 야외 활동 시에는 자연이 주는 푸른 컬러와 감정을 연관시켜 민트색과

초록색 등의 컬러를 선택해서 착용하는 것을 확인할 수 있었다.

둘째, 한국 중년 여성들은 꾸준한 자기관리와 감정 통제를 통해 운동을

생활화하고 삶의 일부로 흡수시키는 모습을 확인할 수 있었다. 여성들은 운

동을 자신과의 약속 개념을 받아들이며, 개인의 감정을 통제하고 단속하며,

지속적으로 운동에 참여하는 모습을 보였다. 특히 꾸준한 자기관리의 중요

성을 언급하며 운동에 있어 평생 동안 지속적으로 참여하는 것에 의미를 두

는 것이 참여자5, 6, 8, 13, 14, 15에게서 나타났다. 이때 운동으로 달성한

몸의 외형적 개선이나 자신의 향상된 모습에 대한 기대감은 운동을 생활화

하게 만드는 원동력으로 작용하는 것으로 판단되었다. 이처럼 생활의 일부

로 자리를 잡은 운동으로 인해 여성들은 스포츠웨어를 착용하는데 있어서도

영향을 받는 것으로 나타났다. 하루의 시작 또는 마무리를 운동에 참여하

고 있는 중년 여성들에게 있어 일상생활과 운동의 경계를 무너뜨리는 애슬

레저 룩이 선호되고 착용되어지는 모습이 확인되었다. 예를 들어 여성들은

애슬레저 룩을 착용할 시, 편안한 핏의 조거 팬츠와 짧은 기장의 크롭 탑인

상의를 함께 매치해서 연출하는 모습을 많이 보였다. 특히 직업 여성인 참

여자 11의 경우, 밀착되는 레깅스 중에서도 낮은 채도의 레깅스와 함께 여

성스러운 느낌의 아노락(anorak)이나 풀오버 스웻셔츠(sweat shirt) 등의

아이템을 함께 착용하여 데일리 룩의 느낌으로 착용하는 것으로 나타났다.

참여자 5와 16은 일상생활과 업무, 그리고 다양한 종류에 운동을 행하는 것
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에 있어 스포츠웨어에 나타나는 편안하고 밝은 분위기와 소재에서 오는 편

안함을 높게 평가하고 있었다. 이들은 여성스러운 느낌의 스포츠웨어를 착

용하기보다는 루즈한 핏의 상, 하의의 스포츠웨어를 즐겨 입는 것으로 보였

으며, 이는 신체의 활동성과 쾌적성이 동시에 충족된다는 점이 크게 작용하

는 것으로 판단되었다.

셋째, 한국 중년 여성들은 운동을 통해 가족이나 지인들과 함께 시간을

보내고 소통하며 긍정적인 에너지를 얻고 있었으며, 소셜미디어란 매체를

통해 가족과 지인 외의 사회적 관계망을 확장하고 있었다. 인스타그램을 통

해 자신의 일상과 운동에 참여하는 모습을 공유하며 운동에 대한 공감대와

비슷한 관심사를 갖고 있는 사람들과 교류함으로써 새로운 인맥을 형성하고

운동 참여에 대한 자극이나 정보를 얻는 것으로 나타났다. 특히 브랜드 스

포츠웨어를 착용하고 착용감이나 핏, 컬러 등의 정보를 전달하면서 전문적

인 운동 참여자로서 자신의 모습을 노출시키고 이에 대한 타인의 반응이나

후기를 기대하는 모습이 나타났다. 또한 오프라인에서만 이루어지던 만남을

온라인으로 확대함에 따라 착용하는 스포츠웨어의 의미나 역할도 확장되는

것을 확인할 수 있었다. 중년 여성들 중 참여자 5, 6, 9, 17의 경우에는 오

랜 시간 동안 운동에 참여하면서 느꼈던 개인적 경험을 바탕으로 평소 자신

이 선호하던 디자인이나 필요한 스포츠웨어 아이템을 직접 제작하여 공유함

으로써 자신의 개성과 취향을 타인에게 자랑스럽게 표현하고 타인의 긍정적

인 반응을 즐기는 것을 알 수 있었다. 참여자 5와 9는 디자인 계통에서 일

하는 자신의 경력을 살려 뛰어난 컬러 감각과 안목으로 자신의 운동복을 직

접 제작하여 착용하는 모습을 공개하고 사람들에게서 좋은 반응을 얻는 것

으로 나타났다. 이들은 온라인 상에서 교류하는 사람들의 의견을 반영하고

있었는데 참여자 17은 주부의 입장에서 자신의 체형과 일반적인 중년 여성

의 체형을 보완할 수 있는 맞춤형 스포츠웨어를 제작하고 판매하고 있었다.

타인으로부터의 의견을 반영할 시에는 컬러에 대한 의견이나 디자인에서 보

완이 필요한 부분을 중점적으로 묻고 반영하고 있었다. 참여자 6은 스포츠

웨어를 제작하는 참여자들과 달리, 운동용 양말이나 운동 관련 소품들을 제

작하여 중년 여성들이 운동 참여시 필요로 하는 아이템에 대한 니즈를 충족
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해주는 사례도 확인되었다. 중년 여성들의 운동 참여가 생활화된다는 점에

기인하여 특정 참여자들은 운동과 관련된 생활 용품들을 자체적으로 제작하

여 좋은 반응을 얻고 있었다.

넷째, 한국 중년 여성들은 운동을 통해 자신의 한계를 넘어 새로운 도전

을 하고자 했으며, 그 결과로 신체적 변화를 모색하는 측면에서 운동의 참

여의미를 나타내고 있었다. 여성들은 새로운 변화에 대한 도전으로 제2의

인생을 기대하며 중년기에 흔히 오는 신체적 한계점을 극복하고자 하는 의

지를 나타내는 경우가 발견되었다. 여성들의 변화는 크게 체중감량을 통한

변화와 구체적인 몸을 디자인하는 방식으로 나타나고 있었다. 체중감량으로

인한 변화의 경우 체지방과 근육량을 고려하여 몸의 라인과 움직임이 좋아

지는 것에 비중을 두고 있었다. 참여자 10, 12, 16, 17의 경우 체중 감량을

통해 운동의 효과가 증진됨을 느끼며 몸의 전체적인 라인과 움직임이 개선

되었음을 확인한 것으로 나타났다. 이들은 과거의 착용했던 옷을 현재 다시

착용해보면서 체중이 감량함을 실감하고 있었다. 다른 여성참여자들 중에서

는 체중감량으로 인한 신체적 변화와 더불어 긍정적인 감정을 느끼는 등의

심리적 변화를 푶현하는 모습도 나타났다. 참여자 1과 8의 경우 기존의 자

신이 갖고 있던 신체적 콤플렉스도 체중감량을 통해 몸을 변화시킴으로써

극복하고 있었다. 다른 변화로는 구체적으로 몸을 디자인하는 것으로 젊은

연령층과 같은 이상적인 몸을 갖기 위해 체계적인 관리를 하는 것으로 나타

났다. 참여자1, 3, 4의 경우 필라테스와 같이 몸의 균형과 밸런스에 집중하

는 운동에 참여하며 자세를 보완하고 몸을 다듬는 운동을 하는 모습으로 나

타났다. 이들은 바른 자세와 몸의 밸런스에 집중하고 있었다. 반면, 참여자

5, 10, 13은 헬스와 같이 근육을 발달시키는 운동에 참여하면서 특정부위를

집중적으로 발달시키는 모습을 보였다. 이처럼 중년 여성들이 새로운 도전

을 모색하며 몸을 관리함에 따라 착용하는 스포츠웨어 스타일에도 영향을

미치는 것으로 나타났다. 몸의 형태를 관찰하고 운동의 효과를 확인하는 등

전반적인 몸의 형태를 점검하기 위해 적합한 스포츠웨어 스타일을 착용하는

것이 확인되었는데, 예를 들어 참여자5, 7, 12, 14는 몸의 부위가 잘 보이

게 밀착되고 등이나 어깨 부위가잘 보이는 브라탑이나 민소매 등의 아이템
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이나 몸의 형태가 드러나 보이는 디자인의 스포츠웨어를 중점적으로 착용하

고 있었다. 참여자 10의 경우 짧은 기장의 스포츠웨어를 통해 몸을 점검하

기 위한 착용 모습을 보였다.

다섯째, 한국 중년 여성들은 운동을 참여하는 의미를 자기애가 강화되는

점에서 나타나고 있었다. 여성들은 운동을 통해 스스로의 모습을 인정하고

받아들이는 모습을 보였고 자신의 취약점을 인지하며 이를 적극적으로 타인

에게 공개하고 공유하는 과정을 통해 자신감을 보이고 있었다. 특히 셀피(s

elfie)를 통해 개인의 모습을 확인하거나 기록하면서 자신의 몸의 강점을 발

견하는 과정 등을 통해서 자기애가 표출되는 것을 확인할 수 있었다. 이러

한 운동으로 인한 자기애 강화는 중년 여성들의 스포츠웨어 착용에도 영향

을 미치고 있었다. 과거에 몸을 가리거나 기본적인 디자인의 아이템들을 착

용하는 경향이었다면, 운동 참여로 인해 평소 착용하기 힘들었던 신체부위

를 노출시키는 과감한 룩을 선호하는 것으로 나타났다. 참여자9와12는 오프

숄더나 복부가 보이는 짧은 크롭 탑이나 스포츠 브라와 같이 과감한 아이템

을 자신 있게 연출하는 것으로 나타났다. 전반적으로 과감한 룩을 선호하는

중년 여성들은 루즈한 핏의 스포츠웨어보다는 몸의 라인이 잘 보이게 밀착

되는 실루엣의 스포츠웨어를 착용하고 있었으며, 참여자 11과 19의 경우도

일반적으로 착용하기 부담스러울 정도의 화려한 네온 컬러와 패턴의 스포츠

웨어와 같은 과감한 룩을 자신 있게 연출하는 모습이 나타났다. 이들은 운

동을 함으로써 자신의 있는 그대로의 모습을 수용하게 되었고 자신의 몸에

대한 관심과 애정을 갖게 된 결과, 예전에는 시도하지 못했던 과감한 스포

츠웨어를 착용할 수 있게 된 것으로 해석되어진다. 동시에 운동을 통해 체

중감량에 성공한 후 변화된 자신의 모습에 성취감과 만족감을 느끼게 되고,

자신의 몸매를 돋보이게 자랑하고 과시하고 싶은 욕구가 발현되는 과정에서

도 과감한 스타일의 스포츠웨어를 활용하고 있음을 추론할 수 있다.

이와 같이 한국 중년 여성들은 운동에 참여함으로 인해 여러 가지 측면에

서 긍정적인 변화를 느끼고 전반적인 삶의 질이 향상됨이 분석되었다. 일상

에서 오는 스트레스를 해소하고 자신만의 시간에 집중하며 즐거움과 삶의

활력을 느끼는 심리적인 측면, 체중감량과 만족스러운 몸을 디자인함에 따
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라 신체적 변화를 모색하고 이로 인해 자신감과 자기애가 강화되는 측면,

그리고 가족을 포함한 타인과 교류하며 사회적 관계망을 확장하고 정보공유

와 소통을 통해 운동 참여에 대한 새로운 자극을 받는 사회적 측면 등에서

운동은 중년 여성에게 삶의 일부가 되고 있었으며, 당당하고 자신감 있는

인생 2막을 시작하는 시점에서 중요한 역할을 담당하고 있었다.

이에 따라 운동하는 상황에서 착용되는 스포츠웨어 또한 기능적인 의복의

역할 그 이상의 의미가 있었으며, 운동의 참여의미에 따라 중년 여성들이

자신에게, 또는 타인에게 표현하고 공유하고자 하는 함의가 착용스타일을

통해 발현되고 있었다. 중년 여성들은 스포츠웨어를 통해 자신의 기분과 감

정을 향상시키고 운동에 대한 욕구와 의지를 표현하며, 운동효과를 증대시

킬 수 있다고 믿는 등 심리적으로 깊게 의존하고 있었다. 운동을 하면서 자

신의 몸을 사랑하게 되고, 변화된 신체적 모습을 표현하고 과시하기 위해

스포츠웨어를 활용하였으며, 운동을 생활화함에 따라 선호하는 스포츠웨어

스타일에도 변화가 나타나는 등 운동의 참여의미에 따라 착용한 스포츠웨어

스타일에도 상호 영향관계가 있었다. 또한 인스타그램을 통한 분석의 특성

상 중년 여성들은 착용하고 있는 스포츠웨어 스타일을 공개하여 자신의 개

성과 취향을 표현하고 과시하고 있었으며, 스포츠웨어 관련 정보와 평가를

타인과 소통하고자 하였다. 이러한 소통과 공유 활동은 확장된 사회적 관계

망을 통해 자신이 제작한 스포츠웨어를 홍보하고 판매하는 마케팅활동까지

확대되고 있었다.
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제 4 장 결론

현대를 살아가는 중년 여성들은 과거와 달리 주체적으로 삶을 살아감

에 따라 다양한 활동과 문화를 향유하고 있다. 누군가의 엄마, 또는 아

내로서의 역할을 중시했던 삶의 비중이 ‘자신’ 에게로 집중되고 있으며,

‘보이지 않는 여성’ 으로서의 존재가 ‘보이는 여성’ 으로 변화하고 있다.

신체적, 심리적으로도 다양한 변화를 겪는 중년이라는 시기를 활동적이

고 건강하게 보내기 위해 그들만의 새로운 라이프스타일을 만들어내고

있으며, 다양한 여가 활동 중에서도 건강한 삶과 직결되는 운동에 대한

관심과 참여가 증가하고 있다. 일상생활에서의 운동에 대한 중요성이 크

게 자리잡아 감에 따라 스포츠웨어에 대한 관심 또한 증가하고 있다.

그러므로 본 연구는 현재의 한국 중년 여성들이 다양한 여가 활동 중

운동에 큰 비중을 두고 있다는 점과 기존 중년들과 달리 활발한 SNS

사용을 통해 개인적 또는 사회적 장으로서 활용이 증가하고 있다는 점

에 기인하여, 네트노그라피 연구방법을 통해 중년 여성들의 운동에 대한

참여의미와 운동 참여시 착용한 스포츠웨어에 나타난 내재적 의미를 분

석하였다. 2017년 1월부터 2020년 5월까지 인스타그램 계정에 평균

주 1회 이상 게시물을 규칙적으로 업로드한 40, 50대 여성 20명의 계

정을 대상으로 분석한 연구결과는 다음과 같다.

첫째, 한국 중년 여성들의 스포츠 활동의 참여의미는 심리적인 요인에

서의 의미가 도출되었다. 중년 여성들은 일상생활로부터 겪는 다양한 부

담감과 스트레스를 해소하고 스포츠 활동을 통해 신체적, 심리적으로 건

강함을 느끼는 그 순간과 과정을 통해 즐거움을 찾고 있었다. 주부인 여

성에게 스포츠활동은 자신에게 집중하는 순간이었고, 직업 여성에게는

구체적인 신체 변화를 모색하는 즐거운 순간으로 의미가 보였다. 대부분

의 중년 여성들은 개인이 설정한 목표를 달성하거나 스포츠 활동에서

얻는 성과 등을 통해 성취감을 느끼며 가족이나 지인들과 함께 시간을
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보내며 긍정적인 에너지를 얻고 있었다. 스포츠 활동을 통한 만남과 소

통에 있어서 두드러지게 나타난 특징은SNS를 통한 새로운 인맥을 확장

시키는 점이었다. 여성들은 새로운 사람들과 교류를 통해 스포츠 관련

정보를 얻거나 새로운 자극을 받기도 하며, 오프라인에서만 이루어졌던

만남을 온라인에서의 만남으로 확대하고 있었다. 이들은 비슷한 공감대

를 형성하며 함께 스포츠 활동 참여를 통해 의미 있는 시간을 보내는

것으로부터 삶의 활력을 증진시키고 있었다.

둘째, 중년 여성들은 꾸준한 자기관리와 감정 통제를 통해 운동을 생

활화하고 있었다. 운동을 일상적이고 습관적인 것으로 생활화하면서 삶

의 일부로 흡수시키는 모습을 보였다. 생활화된 운동을 통해 스스로 나

태해지지 않기 위해 끊임없이 스스로를 단속하며 자기 관리를 통해 자

신이 추구하는 여성으로서의 모습을 유지하고 가꾸어 나가고 있었다. 이

때 중년 여성들은 운동을 자신과의 약속으로 인지하고 있는 것으로 나

타났다. 중년 여성들의 꾸준한 자기관리는 운동에 참여하게 하는 강한

원동력으로 작용되고 있었으며, 몸의 외형적 개선과 같은 개인이 설정한

목표에 대한 성취 의지를 나타내는 것이었고, 자신에 대한 기대감은 노

력에 의해 구체적으로 달성되고 있었다. 더불어 눈앞에 보이는 결과보다

는 그 결과를 만들어가는 과정에서의 노력을 가치 있게 생각하는 경향

을 보였다. 대부분의 참여자들은 노력을 함에 따라 원하는 결과를 이룰

수 있다는 강한 믿음과 함께 신체적 한계를 극복할 수 있다는 긍정적인

태도를 보였다.

셋째, 중년 여성들에게 운동은 새로운 도전과 변화를 모색한다는 점에

서 의미가 있었다. 40대와 50대를 하나의 도전의 시기로 바라보며 신체

적 심리적 한계를 극복하려고 하는 모습을 보였고, 안정화된 일상 속에

서의 무료함을 운동을 통해 이겨내고, 자신의 모습이 장차 더 발전되어

있을 것이라는 기대감을 표출하기도 했다. 대부분의 참여자들은 변화에

대한 긍정적인 반응을 보이며, 연령대가 높은 여성들일수록 새로움에 대

한 갈망과 욕구가 높은 것이 확인되었다. 구체적인 변화로는 신체적인

변화가 있었는데, 자세 집중에 초점을 맞추어 전체적인 몸의 균형감각을
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키우는데 집중하거나, 체지방감소와 근력향상을 위한 운동 동작에 비중

을 두고 몸의 외형적인 형태를 다듬으며 몸을 디자인하고 있었다. 이때

여성들은 디자인한 몸을 사진으로 남기는‘바디프로필’촬영을 통해 운동

참여에 있어 강한 동기부여를 하고 있었다. 더불어 체중감량을 통해 변

화되기 전과 후의 모습을 비교하며 심리적인 측면에서도 자신감과 자기

애를 표출하는 모습도 확인되었다. 중년 여성들은 운동을 통해 스스로를

인정하고 받아들이는 모습을 보이며 자신의 취약점을 인지하고 있었다.

또한 이를 타인에게 공개하고 공유하며 자신의 모습을 수용하고 있었다.

특히 자신의 모습을 스스로 찍는 셀피를 통해 의외의 신체부위를 발견

하기도 하며, 객관화된 시선으로 스스로를 평가하고 점검하고 있었다.

여성들은 사진을 찍고 자신의 모습을 확인하는 과정을 통해 몸의 변화

를 확인하는 것 외에도 자신에 대한 애착이 강하게 형성되고 궁극적으

로 자아존중감이 높아짐이 확인되었다.

넷째, 중년 여성들의 적극적인 운동 참여에 따라 발현되는 스포츠웨어

스타일에서도 내재된 의미의 다양성을 분석할 수 있었다. 중년 여성들은

몸을 표현하기 위해 스포츠웨어를 착용하고 있었다. 몸을 표현하는데 있

어 크게 몸을 관찰하고 점검하기 위해 착용하는 모습과 과시적인 연출

을 위한 착용으로 분류되었다. 관찰의 경우는 단순히 자신의 몸에 대한

미적 여부를 확인하기 위함이 아닌 몸이 변하고 개선되는 점을 실질적

으로 확인하기 위한 목적에 따라 착용되고 있었다. 몸을 관찰하기 위한

착용은 운동의 효율성을 높일 수 있는 의미이기도 하며 과시적인 연출

을 위한 착용은 자신의 몸을 과시하기 위해 보여주는 경우로 나타났다.

여성들은 운동을 통해 자신의 외형적인 부분을 개선하는데 있어 노력을

하고 있었고, 몸을 드러내고자 하는 욕구가 스포츠웨어를 착용하는데 있

어 반영되어 나타났다. 즉, 자신의 몸을 자신에게 또는 타인에게 과시하

는 과정에서 스포츠웨어를 수단으로 활용하고 있다고 해석할 수 있다.

다섯째, 운동을 하는 중년 여성들은 대체적으로 스포츠웨어에 대한 관

심이 많아 다양한 컬러와 스타일의 스포츠웨어를 구비하고 있었고, 스포

츠웨어에 대한 심리적 의존성이 높음이 확인되었다. 마음에 드는 스포츠
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웨어를 착용함으로써 스타일링 자체에서 기분이 좋아지고 행복감을 경

험하거나, 만족스러운 스포츠웨어를 착용하면 운동효과도 증대된다고 생

각하는 경향이 확인되었다. 만족스러운 스포츠웨어를 착용했을 때 기분

좋은 활력감을 느끼게 되고, 이러한 즐거움은 다시 운동에 참여하도록

하는 촉진 역할을 하는 것으로 해석되었다. 더 나아가 마음에 드는 스포

츠웨어를 차려 입음으로써 자신의 기분을 상승시켜 운동을 완수해야 한

다는 압박감이나 할당한 운동량을 성취해야 한다는 부담감을 해소하는

것으로 추론되었다. 또한, 여성들은 감정 변화나 컨디션에 따라 컬러를

선택하여 스포츠웨어를 착용하는 것으로 나타났는데, 고강도의 운동 시

밝은 컬러를 착용해 긍정적이고 밝은 기분으로 변화시키거나, 날씨 또는

장소에 따라 영향을 받아 선택하는 경우도 확인되었다. 중년 여성들을

스포츠웨어에서도 특정 브랜드를 선호하거나 언급을 하고 있었는데 자

신이 주로 착용하는 브랜드나 디자인 또는 아이템을 중점적으로 표현하

고 있었으며, 제품에 대한 간단한 착용 평가를 하고 있음을 알 수 있었

다. 중년 여성들은 자신이 선호하는 특정 스포츠웨어 브랜드를 타인에게

공유하고 보여줌으로써 자신의 취향을 드러내고 과시하려는 모습도 함

께 나타났다.

여섯째, 중년 여성들은 운동에 참여함으로 인해 평소에 즐겨 입었던

선호 스타일이 변한 것을 알 수 있었다. 운동을 할 때는 스타일이나 색

상에 있어서 눈에 띄는 과감한 룩을 선호하게 되었고, 스포츠웨어를 데

일리 룩으로 연출하면서 애슬레저 룩을 선호하게 된 점이 두드러지게

나타났다. 평소 몸을 가리는 디자인의 의복을 즐겨 입는 경향을 보였던

중년 여성들은 운동에 참여하면서 평소에 시도하기 어려운 과감하게 몸

을 노출하는 스타일들을 스포츠웨어로 자신감 있게 착용하는 모습을 보

였다. 이는 인스타그램에 자신의 이미지를 과감하게 게시하는 중년 여성

들의 경우 자신의 신체에 대한 자신감과 자기애가 높음에서 비롯되는

결과로 해석되어진다. 한편 편안하고 활동적인 밝은 분위기의 스포츠웨

어를 일상복으로 연출하는 것으로 나타났는데, 조거 팬츠, 트레이닝 팬

츠, 레깅스와 같은 아이템들을 주로 착용함으로써 일상복과 스포츠복을
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겸비하는 용도로 활용함을 알 수 있었다. 특히 여러 가지 유형의 스포츠

를 동시에 즐기고 있는 여성의 경우에 해당되었음을 알 수 있다.

일곱째, 인스타그램에서 활발하게 운동에 관련된 게시물을 올리는 중

년 여성들 중에서는 자신의 경험을 토대로 스포츠웨어를 직접 제작하여

연출함으로써 자신의 개성과 취향을 자랑하는 것을 즐기고 있었으며, 공

유한 정보에 대한 타인의 댓글과 반응을 이용하여 제품을 제작하여 직

접 판매하는 경우도 보였다. 인스타그램을 통해 자신을 표현하고 연출하

는 공간으로 활용함을 넘어서 퍼스널(personal) 플랫폼으로 활용하여

타인과의 커뮤니케이션의 장을 마련하고 유통채널로 이용하고 있는 것

이다. 새로운 퍼스널 미디어 형식이 유통구조의 변화를 가져오고 있다고

한 김난도 외(2019)가 설명한 트렌드가 운동을 하는 중년 여성들에게

서도 확인되었다.

이상의 결과를 정리해보면 한국 중년 여성들은 신체적, 심리적, 사회

적 측면에서의 다양한 이유로 운동에 참여하고 있었다. 과거의 중년 여

성들보다 주체적이고 열정적으로 삶을 살아가는 만큼 스스로에 대한 애

정과 관심도가 높았고, 이는 건강과 매력적인 몸을 유지하기 위한 운동

을 참여하는 의미가 강하게 표출되고 있었다. 특히 성취감, 스트레스해

소와 같은 심리적인 측면과 체중감량과 몸을 디자인한다는 신체적인 측

면에서의 의미가 함께 공존하는 것이 큰 특징이다. 기존의 중년 여성들

은 나이가 들어 감에 따라 겪게 되는 노화의 증상을 받아들이고 우울감

과 같은 부정적인 심리를 경험하게 되는 반면 현재의 중년 여성들은 이

러한 신체적 변화를 극복하고자 하는 모습을 확인할 수 있는 점에서 그

특수성을 찾을 수 있다. 또한, 중년 여성들이 운동 시 착용하는 스포츠

웨어 스타일에서도 기존의 기능적인 특성뿐만이 아닌 한 개인을 표현하

는 방식으로 발현되고 있음을 알 수 있다. 기존의 중년 여성들은 몸을

드러내고 밀착되는 스포츠웨어를 기피하는 것이 일반적인 현상이었지만,

현재의 중년 여성들은 과거와 달리 과감하면서도 다양한 스타일에 관심

을 두고, 선호하는 스타일에서도 중년이라는 이미지에서 오는 우아함과

같은 이미지 보다는 젊고 편안한 스타일을 더 추구하는 모습으로 변화
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하고 있는 것을 볼 수 있다. 한국 중년 여성들은 다양한 의미에 따라 운

동에 참여하고 있는 모습이었으며, 이때, 착용하는 스포츠웨어에 대한

의존성이 높은 것으로 나타났다.

이와 같은 결과를 통해 본 연구가 갖는 의의는 다음과 같다.

첫째, 자신에게 집중하고 적극적이고 활동적인 삶을 살아가는 중년 여

성들의 라이프스타일의 새로운 단면을 확인할 수 있다. 기존의 중년 여

성들과 달리, 오늘날의 한국 중년 여성들은 새로운 네트워크를 형성하는

모습을 많이 보이며 소셜미디어라는 장을 통해 자신의 삶을 공개하고

공유한다는 큰 변화를 보이고 있다. 또한 제한적인 스포츠활동에 참여했

던 과거의 중년 여성과 달리 현재의 중년 여성들은 자신의 건강과 몸

관리에 관심이 많으며, 일상생활에서 운동을 생활화하고 젊은 세대 못지

않게 자신감 있는 체형을 과시하고 스포츠웨어를 통해 자신을 표현하고

타인과 공유하는 등 중년 여성들의 새로운 삶의 추세를 밝히고, 구체적

으로 운동에 대한 참여의미와 착용한 스포츠웨어에서 발현된 의미를 분

석했다는 점에서 기존의 선행연구들과 차별성을 지닌다.

둘째, 한국 중년 여성들이 지향하는 삶과 추구하는 이상향을 알아봤다

는 점에서 여성들의 삶을 바라보는 관점을 확장하여 변화한 그들의 사

회문화적 특성을 도출했다. 더 나아가, 새로운 도전과 변화를 모색하며

제2의 인생을 도약하는 중년 여성들에게 운동은 신체적, 심리적, 사회적

측면에서 중요한 역할을 하고 있음을 밝히고, 중년 여성들의 건강한 삶

의 방식에 대한 제안을 제공했다는 점에서 학문적 의의가 있다.

셋째, 운동에 참여하는 중년 여성들이 증가함에 따라 이들의 체형과

니즈에 대한 종합적인 이해를 바탕으로 스포츠웨어에 대한 개발과 제작

이 필요한 시점이다. 특히, 기능적인 목적으로 착용되는 것 외에 중년

여성들은 스포츠웨어를 착용함으로써 자신의 신체적 과시, 심리적 감정

의 표현, 사회적 교류와 소통의 모습 등을 나타내고 있음이 확인되었기

에 착용자의 심리적 요구에도 부응할 수 있는 디자인의 다양화, 패턴 및

소재의 기술적 개발도 필요할 것이다. 따라서 본 연구는 현재 많은 패션

기업들이 경제력과 상품구매력을 갖춘 중년층을 대상으로 제품을 구성
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하고 개발하고 있으며, 중년 여성들의 체형과 니즈를 파악할 필요가 있

다는 점을 고려했을 때, 스포츠와 스포츠웨어 관련 산업의 기초자료가

될 수 있다는 점에서 산업적 의의를 갖는다.

그러나 본 연구는 20명의 중년 여성들의 인스타그램 계정에 업로드

된 게시물을 대상으로 한 질적 분석으로써 운동에 참여하는 집단을 대

상으로 하였기 때문에 전반적인 한국 중년 여성들의 사회적, 문화적 현

상을 파악하는데 있어 한계가 있다. 따라서 전체 의복시장이 아닌 몸에

대한 의식이 강하게 발현되는 중년 여성들 집단을 대상으로 한 스포츠

웨어의 상품을 기획하고 디자인 방향을 설정할 시, 활용 되어야할 것이

다. 또한, 인스타그램의 텍스트와 이미지만을 통해 분석이 이루어졌다는

점에서 연구자의 주관을 완전히 배제할 수 없다는 한계가 있다. 이에 본

연구 결과는 의미 단위를 포함하여 구체적으로 파악할 필요성이 있다.

더불어 본 연구에서는 중년 여성들이 참여하는 운동의 유형을 세분화하

는 작업이 용이하지 않았다는 점에서 심층 인터뷰와 같은 연구방법을

통해 참여하고 있는 운동의 유형을 분석하고 그에 따른 스포츠웨어 스

타일을 유형별로 분석하는 후속 연구도 제안하는 바이다.

이러한 연구의 한계점과 제한점에도 불구하고 본 연구는 현대를 살아

가는 중년 여성들의 소셜미디어를 통해 나타난 구체적인 경험과 일상적

표현을 통해 개개인의 운동에 대한 참여의미와 착용한 스포츠웨어와의

연관성과 영향을 밝혔다는 점에서 의미가 있으며, 변화된 중년 여성의

라이프스타일의 모습을 이해하고 소셜미디어를 통해 새로운 커뮤니케이

션 문화를 파악하는 관점에 있어서 기초자료가 될 수 있을 것이라 기대

하는 바이다.
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Abstract
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Modern middle-aged women in Korea lead active lives to realize their sel

f-identity, unlike in the past wherein they were expected to devote themselv

es to household chores and childcare. Today, these women want to live a h
ealthy and happy middle-aged life, which can be considered the longest peri

od of their lives, rather than accept various changes and crises as they enter

a second life to begin finding themselves. These women are actively taking
care of their bodies, including their physique and skin, to become the ideal

figure sought by others physically and psychologically. Furthermore, they act

ively participate in cultural and leisurely activities, such as exercising to mai

ntain their healthy and attractive bodies, develop a culture of consumption in
the cultural industry, and pursue lifestyles unique to middle-aged people.

Based on how middle-aged Korean women place great importance on sports an



140

d their increased use of social networking services (SNS) as personal or social fi
elds, this study aims to identify how these women find meaning in their lives by

participating in sports and analyzes the diversity of the meanings women express

through sportswear styles.
This study tackles two issues: how middle-aged Korean women find meaning i

n sports and how these meanings are expressed through sportswear.

Netnography, a method of analyzing the culture of online objects, was use

d as a qualitative research method. To analyze the archived contents of Inst
agram posts, exercise-related posts appearing on each account were repeatedl

y viewed in chronological order, and data on appropriate topics were selecte

d. The collected images and texts were classified by subject and analyzed.
Among women in their 40s and 50s, 20 users were selected to upload exerc

ise-related posts on their Instagram accounts at least once a week.

The results of this study are as follows. First, women enjoyed themselves
as they relieved stress through exercise, and they found meaning in sports thr

-ough their exchanges with their families, acquaintances, or with new people,

to promote vitality in their lives.

Second, middle-aged women considered exercise a way of life through co
nstant self-care and emotional control. Habitual exercise is an effort to beco

me the ideal version of themselves, and it tends to be absorbed as part of t

heir lives. Striving for this ideal is a kind of promise to themselves, and it
is expressed through expectations and goals aimed at improving their bodies.

Third, exercise was an opportunity for new challenges and changes in the

lives of middle-aged women. This study confirmed that women in their 40s
and 50s were constantly trying to change themselves without being complace

nt with stable lives. They also expressed confidence and self-love through th

e changes they made through weight loss.

Fourth, middle-aged women were using sportswear as an expression of the
ir bodies, especially to show off any noticeable changes. Wearing sportswear
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was also directly related to exercise efficiency based on the observation of
the body. Besides exercise, women made efforts to improve their physique,

and their desire to show their bodies to others was reflected in their choice

of clothing.
Fifth, middle-aged women found enjoyment in sportswear itself, which fac

ilitated their participation in sports through their positive emotions and vitalit

y. These women chose colors according to their moods, and some women p

referred certain brands of sportswear based on information they shared about
the brands they usually wore.

Sixth, middle-aged women confirmed that their preferred styles changed as

they exercised. This change in the women’s appearances is apparent in their
use of sportswear as daily outfits, which came about because of their high s

elf-confidence and self-love, evidenced by boldly posting their images on Ins

tagram. In addition, the Athleisure look is comfortable in an active and brig
ht atmosphere, suitable for various activities, and presents a youthful image.

According to their experiences of long exercise, some women produce, wear,

and sell sportswear based on their experience and knowledge. The significan

ce of this study is as follows.
First, unlike middle-aged women in the past, modern middle-aged women

are interested in their health, and they exercise daily and confidently show o

ff their bodies as much as the younger generation. They express themselves
and share with others through sportswear. The new life trends for these mid

dle-aged women, specifically, participation in sports and the meaning express

ed in sportswear contrast previous studies.
Second, this study recognizes the lives and idealism pursued by middle-ag

ed Korean women, and it presents an extended perspective of women's lives

to derive their changed socio-cultural characteristics.

Third, many fashion companies are currently organizing and developing pr
oducts for middle-aged people with purchasing power. Considering the need



142

to identify the body types and needs of middle-aged women, this study offe
rs data for sports and sportswear-related industries.

Keywords: Middle-aged women, Sports, Sportswear, Instagram
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