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요약 국문초록( )

장년층 남성 걷기 실천 

영향 요인에 대한 탐색적 연구

서울시 일개구 사례 -  -

정지용

보건학과 보건정책관리학전공

서울대학교 보건대학원

현재 유례없는 속도의 고령화를 경험하고 있는 한국 사회에서 인구 중 , 

가장 큰 비중을 차지하고 있는 집단은 바로 장년층‘ ( )長年層 이다 장년층은 ’ . 

여러 정책 과정에서 사용되는 개념으로 만 세에 해당하는 사람들을 50~64

일컫는다 장년기는 청년기와 중년기를 지나 노년기를 앞둔 생애의 과도적 . 

시기이자 나이 듦 에 따라 신체 가정 직장을 포함한 여러 측면의 변화를 , ‘ ’ , , 

일상에서 경험하는 시기라는 의미를 함께 갖는다 그러나 이렇게 다양한 . , 

변화에 적응해 가는 과정에서 장년층은 불안과 위기감을 경험하는 것으로 

알려져 있다 이에 따라 장년층의 신체적인 건강을 증진하고 불안과 우울. , 

을 완화할 수 있는 수단으로서 걷기 가 갖는 가치가 점차 주목받고 있다‘ ’ . 

하지만 현재 장년 남성의 걷기 실천율은 전체 인구 중 가장 낮은 수준이며, 

장년 남성을 대상으로 한 걷기 실천 관련 연구도 부족한 상황이다 따라서. , 

장년 남성의 건강을 증진하기 위해 걷기 실천 활성화가 필요하다. 
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이러한 맥락에서 본 연구는 장년층 걷기 활성화 정책에 기초적인 함의

를 제공하기 위한 목적으로 장년 남성의 걷기 실천율이 높으며 한국에서 대

표적으로 보행친화적 도시를 구축하고자 힘쓰고 있는 서울시의 구를 공간A

적 범위로 설정하였다 연구 내용으로는 장년 남성의 걷기 실천 영향 요인. 

과 걷기 실천 경험에 관해 확인하고자 했다 이를 위해 서울대학교 생명윤. 

리심의위원회의 최종 승인 처리가 완료된 년 월 일부터 월 일2023 4 12 5 11

까지 서울시 구에서 거주하는 만 세의 장년 남성을 대상으로 개인A 50~59

심층면접조사 심층면담 을 수행하였으며 이동성과 김영천 이 제시한 ( ) , (2014)

포괄적 질적자료 분석 방법을 활용하였다 참여자의 구성은 거주 지역과 걷. 

기 실천 수준 등을 고려하여 모집하였으며 최종적으로는 명의 연구 참여, 21

자가 심층면담의 대상이 되었다. 

분석 결과 장년 남성에게 걷기는 장년기 변화에 건강하게 대응하고 자, 

연스레 노후를 대비할 수 있는 수단이자 궁극적으로는 건강한 삶 을 실현, ‘ ’

하는 데 중요한 역할을 맡고 있었다 우선 걷기는 장년기 신체 건강을 챙. , 

길 수 있는 최선의 신체활동으로 신체 건강을 유지하고 개선할 수 있는 운, 

동이자 바쁜 일상에서도 부담 없이 실천할 수 있어 건강을 관리하는 데 큰 

도움이 되는 수단이었다 또한 장년기의 여러 변화를 받아들이는 과정에서 . , 

겪는 불안을 완화하며 정신 건강을 챙길 수 있는 수단으로도 긍정적인 역할

을 하고 있기도 했다 특히 걷기는 치열한 일상을 환기하고 직장에서 쌓인 . , 

스트레스를 해소할 기회를 제공하는 한편 앞으로의 노후와 관련된 여러 고, 

민에 대해 생각해 볼 수 있는 사색의 기회 이자 직장동료나 배우자와 자연‘ ’

스러운 일상의 대화를 통해 친밀감과 신뢰를 형성하고 갈등을 해소하는 교‘

류의 장 으로서도 큰 가치가 있는 것으로 나타났다 더불어 걷기는 앞으로’ . , 

의 노년기를 준비하는데 든든한 지원군으로 신체 건강의 원동력이자 우울, 

감 해소에 도움이 되는 등 노년기에 더욱 높은 가치를 가지고 있었다. 
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구 장년 남성의 걷기 실천을 활성화할 방안으로는 크게 걷기를 할 수 A ‘

있는 물리적 환경 제공하기 와 걷기를 독려하는 문화와 분위기 조성하기 라’ ‘ ’

는 두 가지 측면이 두드러졌다 먼저 물리적인 환경이란 걷기를 실천하는 . 

데 필요한 가장 기초적인 조건으로 걱정 없이 자신 있게 걸을 수 있는 , ‘

길 걷는 것이 즐거운 경험이 되는 길 바쁜 일상에도 걷기에 부담이 없’, ‘ ’, ‘

는 길 이라는 특성이 구 장년 남성이 생각하는 걷고 싶은 길 의 특성이었’ A ‘ ’

다 즉 즐거움 접근성 안전성 등의 특성을 고려하여 보행친화적인 인. , ‘ ’, ‘ ’, ‘ ’ 

프라를 구축하는 것은 장년 남성의 걷기 실천을 위한 기반이자 가장 효과, 

적인 활성화 전략이기도 했다 이와 함께 걷고 싶어지는 문화나 분위기를 . , 

조성하는 것 역시 중요하였다 구체적으로는 신체적 정신적 사회적 측면에. , , 

서 걷기가 건강에 갖는 가치를 적극적으로 홍보하여 장년 남성들이 자발적

으로 걷기의 필요성을 느끼게 만드는 한편 실천의 동기를 부여하고 계기를 , 

제공할 수 있도록 다양한 캠페인이나 행사 등 프로그램을 제공하는 방안이 

제시되었다 특히 일과 중 대부분의 시간을 일하며 보내는 장년 남성에게. , 

는 직장을 기반으로 한 맞춤형 프로그램을 제공하는 것이 도움이 될 수 있

으며 혼자보다는 가족이나 동료 등 다른 사람과 함께 걸을 수 있는 프로그, 

램이 이어진다면 장년 남성의 걷기 실천을 촉진하고 나아가 건강을 증진하, 

는 데 효과를 거둘 수 있을 것으로 보인다. 

주요어  고령화 장년층 장년 남성 장년 건강 걷기 걷기 활성화  :  ,  ,  ,  ,  ,  , 

보행친화적 환경 건강증진                    , 

학    번   :  2021-20609
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서론I. 

연구 배경 및 필요성1. 

한국의 맥락에서 보건학이 직면한 가장 중요한 변화는 인구의 고령화‘ ’

다 년 기준 한국의 세 이상 고령인구는 약 만 명으로 전체 중 . 2022 65 900

를 차지하며 이미 고령사회에 도달하였으며 년에는 가 넘는 17.5% , 2025 20%

초고령사회 에 진입할 것으로 예상된다 더욱 중요한 것은 고령사회에서 초‘ ’ . 

고령사회로 진입하는 속도가 다른 국가와 비교했을 때 유례없이 빠를 것으

로 전망된다는 점이다 통계청( , 2022). 이러한 고령화 추세는 주민등록인구통

계 행정안전부 를 통해서도 확인할 수 있는데 전체 인구 중 대 이( , 2022) , 40

하 대 대 대 대 인구 비율은 지속 감소했으나 대 이상 대(10 , 20 , 30 , 40 ) 50 (50 , 

대 세 이상 의 인구 비율은 크게 증가하였다 그림 60 , 70 ) ([ 1]).

그림 년 연령대별 인구 비중 추이 행정안전부[ 1] 2013~2022 ( , 2022)
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그중에서도 장년층 에 속하는 대는 명 으로 현재 ‘ ’ 50 8,612,064 (16.74%)

전체 연령집단 중 가장 큰 비중을 차지하며 다음으로 많은 집단이 대, 40

라는 점을 고려할 때 이러한 현상은 당분간 지속될 것으로 전망된(15.69%)

다 장년층이란 서울특별시 장년층 인생 이모작 지원에 관한 조례 에. ‘ (2015)’

서 처음으로 정의된 개념으로 세에 속하는 연령대의 사람을 의미한, 50~64

다 정재한 김형성 장년기는 노화에 따라 찾아오는 다양한 변화를 ( & , 2016). 

일상생활 속에서 느끼기 시작하면서 삶의 중요한 요소로서 노화를 인식하고 

받아들이는 시기라고 할 수 있다 즉 나이가 듦에 따라 발생하는 여러 신. , 

체 변화를 받아들이고 자녀의 독립 노부모의 부양 및 황혼이혼 등 관계의 , , 

측면에서 마음의 노화를 경험하는 등 앞으로의 노년기에 대한 다양한 감정

과 태도를 만들어 나가는 시기다 이상철 박영란 그리고 다가오는 ( & , 2016). 

은퇴에 따른 불안감과 사회참여에 대한 욕구가 공존하는 시기이기도 하다. 

또한 신체적 심리적 사회적 손실을 포함하여 나이가 들면서 생기는 , · · 

불안 두려움 부정적인 감정 등을 의미하는 노화 불안 이 가장 두드러지는 , , ‘ ’

것 역시 장년층인 것으로 나타났다 이러한 노화 불안은 장년층의 삶의 질. 

을 저하하며 나아가 기대수명에까지 영향을 미칠 수 있다 김지연 홍준, ( & 

희 특히 우리나라의 경우 조기 퇴직 노후 준비 부족 등으로 노동시, 2017). , 

장에서의 은퇴가 이후 삶의 만족도와 건강에 큰 영향을 미치기 때문에 장년

층이 가지고 있는 불안 수준은 더욱 높을 수 있고 김민희 실제로 ( , 2013), 

다른 나라 국민과 비교했을 때 한국인의 노화 불안 수준이 전반적으로 높은 

것으로 확인되었다 배수현 김기연 따라서 노년기의 전 단계이자 ( & , 2022). , 

삶에 대한 의미를 다시 정립하는 세대로써 장년층에 대한 많은 관심과 이, 

해가 요구된다. 

이때 장년층의 높은 불안 수준을 낮출 방안으로써 주목할 만한 것에는 , 

바로 걷기가 있다 김지연 홍준희 걷기는 바쁜 일상에서도 부담 ( & , 2017). 
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없이 실천할 수 있으며 비만 심뇌혈관 질환 등 다양한 질병을 예방하는 데 , 

효과적이므로 김진희 외 신체적 능력이나 건강에 있어 내림세가 뚜( , 2011) 

렷해지기 시작하는 장년기에 맞는 신체활동이라고 할 수 있기 때문이다 실. 

제로 장년 남성은 높은 강도의 스포츠 활동이나 단체 운동 참여가 어려워지

며 활동적인 생활을 위한 대체 수단으로 걷기를 채택하는 경향을 보인다

또한 걷기는 사회적 만남의 계기이자 일상을 (Pollard & Wagnild, 2017). , 

환기하고 여유를 즐길 수 있다는 장점을 가지고 있다는 점에서 김동하 ( & 

유승현 장년기에 걷기 습관을 들이는 것은 앞으로의 활동적인 노년, 2022) 

기를 위해서도 중요하다고 할 수 있다 따라서 장년층의 건강을 위해서는 . 

걷기 활성화와 같이 일상생활 중의 활동을 늘리는 방식의 개입이 필요하다.

현재 국내외에서 걷기 실천을 활성화하려는 노력은 꽤 활발한 편이며, 

특히 보행친화적 도시 를 조성하는 것이 매우 주목받고 있다 이러한 걷기 ‘ ’ . 

좋은 도시는 기존에 자동차 중심으로 설계된 도시에서 발생하는 소음이나 

매연 등의 환경문제나 교통체증 보행자 사고 등의 교통문제를 완화하는 것, 

으로 나타나 지속가능성 측면의 주목을 받는 한편 사람들이 만나고 교류‘ ’ , 

할 수 있는 문화 편의시설을 제공하여 도시의 활력을 높이고 경제를 발전시

키는 데에도 필수적인 요건으로서 여겨진다 이신해 그리고 이러한 ( , 2016). 

장점이 나타남에 따라 국내에서도 걷기 좋은 도시를 만들기 위한 노력이 이

어지고 있다 특히 서울시가 그 대표적인 사례로 시민의 걷기 실천을 활성. , 

화하기 위해 시민이 안전하고 편리한 보행 시설 쾌적하고 즐거운 삶의 ‘ ’, ‘

질을 높이는 보행환경 이라는 두 가지 측면에 초점을 맞추어 도시를 조성하’

는 데 힘쓰고 있는 상황이다 이신해 정상미( & , 2020). 

하지만 이런 노력이 이어지고 있음에도 장년층 그중에서도 대의 걷, 50

기 실천율은 년 에서 년 로 오히려 하락하는 모습을 2017 39.4% 2020 36.3%

보였으며 이는 전체 걷기 실천율 평균인 보다 낮은 수치다 질병관리, 39.2% (
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청 또한 대 중에서도 남성의 걷기 실천율은 로 전체 성 연, 2020). , 50 31.6% ·

령별 집단 중 가장 낮은 것으로 나타났다 그림 같은 연령대인 대 여([ 2]). 50

성의 걷기 실천율이 인 것을 고려한다면 성별에 따라 큰 격차가 있41.0% , 

음을 확인할 수 있다. 

이러한 상황에서 장년층에게 걷기가 갖는 여러 장점을 고려한다면 장년 

남성의 건강을 증진하기 위한 목적에서라도 그들의 낮은 걷기 실천 수준을 

활성화할 필요성은 크다 하지만 현재 장년 남성의 걷기와 관련된 국내외의 . 

연구 자체를 찾아보기가 쉽지 않으며 기존의 연구 또한 대부분 노년층 혹, 

은 여성에 초점을 맞추고 있다 따라서 보건학적 관점에서 장년 남성의 건. 

강증진을 위해 어떠한 요인이 그들로 하여금 걷기를 실천하도록 만드는지에 

관한 이해가 필요하다. 

그림 년 성 연령별 걷기 실천율 질병관리청[ 2] 2020 · ( , 2022)
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연구 목적2. 

본 연구에서는 전체 인구집단 중 가장 낮은 수준의 걷기 실천율을 보인 

장년 남성을 대상으로 걷기 실천 영향 요인을 파악하여 걷기 활성화 정책에 

기초적인 함의를 제공하는 것을 목적으로 한다 이를 위해 현재 국내에서 . 

최상위권의 걷기 실천율을 보이며 보행친화적인 정책을 펴고 있는 것으로 , 

나타나는 지역사회인 서울시 구를 연구의 지리적 범위로 설정하여 장년 A

남성의 장년기 경험과 걷기를 실천하게 된 계기 걷기를 실천하는 과정에 , 

영향을 미치는 요인 마지막으로 걷기 실천을 통해 경험하고 느낀 것에는 , 

무엇이 있는지를 살펴보고자 한다 이는 장년 남성의 걷기 실천에 영향을 . 

미치는 맥락이나 배경에 대한 파악하는 한편 다양한 기초자치단체가 장년 , 

남성의 걷기 부족을 해소할 수 있는 효과적인 방안으로써 최근 주목받고 있

는 걷기 증진 활성화 정책이나 프로그램 기획 과정의 기반 자료로 활용할 ·

수 있을 것이라 기대한다 연구 목적을 달성하기 위한 연구 질문은 다음과 . 

같다.

장년 남성은 장년기에 어떤 변화를 경험하며 어떠한 계기를 통해 1. , 

걷기를 실천하게 되었는가?

장년 남성의 맥락에서 걷기 실천 과정에 영향을 미치는 요인에는 무2. 

엇이 있는가? 

장년 남성은 걷기 실천을 통해 무엇을 경험하고 느꼈으며 걷기는 3. , 

건강에 어떤 영향을 미쳤는가?
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이론적 배경. Ⅱ

장년층 의 정의1.  ‘ ’

현재 장년층 에 대해서 명확히 다루고 있는 문헌은 많지 않다 국립국‘ ’ . 

어원 표준국어대사전에 따르면 장년층(壯年層)이란 사회 구성원 가운데 장

년기에 속하는 사람을 이르는 말이라고 정의하고 있으며 이때 장년, (壯年)

이란 한 사람의 일생 중에서 한창 기운이 왕성하고 활동이 활발한 서른에‘ , 

서 마흔 안팎에 나이 라고 언급하고 있다 다만 본 연구에서 정의하는 장’ . , ‘

년 은 앞에서 언급한 장년’ (壯年)이 아닌 오래 삶을 살아온 사람 을 의미하‘ ’

는 장년‘ (長年 을 의미한다 이는 기존에 고용상 연령 차별금지 및 고령자 )’ . 「

고용 촉진에 관한 법률 에서 만 세를 준고령자 세 이상은 고령자50~54 , 55」

라고 일컬어왔으나 기대수명이 늘어나고 인구가 고령화되며 노동시장에서 , 

은퇴하는 나이가 점차 늦어짐에 따라 사회적 분위기를 반영하겠다는 목적으

로 대체해서 사용하고 있는 명칭이다. 

실제로 서울시를 포함한 대부분의 장년 관련 조례에서는 만 세를 50~64

장년으로 정의하여 정책 과정에 활용하고 있다 기획재정부 예를 들( , 2016). 

어 년에 제정된 서울특별시 장년층 인생 이모작 지원에 관한 조례 에, 2015 ‘ ’

서는 장년층“ (長年層 을 세 이상 세 미만인 사람으로 정의하고 있으)” 50 65

며 이 외 학문적으로 명확한 용어를 통해 해당 나이대의 사람을 정의하고 , 

있는 바는 없다 정재한 김형성 즉 장년 이란 정책적으로 만들어( & , 2016). , ‘ ’

진 용어이자 연령대에 따라 생애주기를 구분하는 한 표현으로써 만 세부, 50

터 세에 해당하는 사람을 말한다 구체적으로는 기획재정부 나라도움 에64 . ‘e ’

서 국내에서 청년 만 세 중년 만 세 세 장년 만 세( 19~34 ), ( 35 ~49 ), ( 50~64 ), 

노년 만 세 으로 성인기 이후의 생애주기를 구분하고 있다 따라서 본 연( 65 ) . , 
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구에서는 이러한 기존의 정의에 더하여 청년기와 중년기는 이미 지나갔으, 

나 아직 신체적 사회적으로 활동적인 삶을 살고 있는 노년기의 직전 시기라·

는 점에서 만 세부터 세 사이의 사람을 장년층으로 정의한다50 64 . 

장년층에 관한 연구 동향2. 

장년층에 대해 다루고 있는 국내의 연구들은 대부분 은퇴라는 삶의 큰 

변곡점을 앞둔 시기로서 장년의 은퇴 과정 경험이나 노후 준비에 초점을 맞

추고 있다 이러한 연구 동향은 주로 노후생활에 관한 만족도나 행복감에 . 

대해 다루고 있는 국외의 선행연구와는 다소 차이가 있는 내용이다 즉 한. , 

국에서 장년층과 관련된 논의는 앞으로의 노후에 대해 준비하는 시기라는 

부분 그중에서도 은퇴 로 대표되는 경제적 측면의 변화에 초점을 둔 연구, ‘ ’

가 주를 이루는 상황이다 송민혜 윤영관( & , 2022).

이러한 경향이 나타나는 이유는 한국이 세계적으로도 유례없는 속도의 

고령화를 경험하는 동시에 낮은 출산율이 함께 이어지며 노인 부양과 관련, 

된 문제가 사회적으로 크게 주목받고 있기 때문이다 현재 이전과 비교했을 . 

때 장년층이 주요 일자리에서 퇴직한 이후에도 경제활동을 이어가는 경향이 

나타나며 이는 곧 은퇴가 생애주기적 맥락에서 일어나는 하나의 사건이 아, 

닌 점진적인 과정으로 자리를 잡고 있다는 것을 의미한다 즉 과거와는 달. , 

리 주된 직업에서의 퇴직이 곧 은퇴가 아니라 이후 제 의 직업을 거치고 2, 3

나서야 진정한 의미의 은퇴를 경험하게 된다는 것을 시사한다 실제로. , 

년 기준 주요국 실질 공식 은퇴 연령 을 살펴보면 한국 남성의 2018 ‘OECD · ’

공식적인 은퇴 나이는 세였으나 근로자가 월급을 받는 일에서 완전히 물62 , 

러나는 것을 의미하는 실질적인 은퇴 나이는 ‘ (labour market exit)’ OECD 

국가 중 위인 세였다 또한 한국의 장년층이 주요 일1 72.3 (OECD, 2019). , 



- 8 -

자리에서 퇴직을 경험하는 평균 나이가 세임을 고려하면 정년을 모두 49.3

채우고 퇴직하는 경우가 매우 줄어들고 있으며 반대로 실질적인 은퇴는 점, 

차 늦어지고 있다는 것을 다시금 확인할 수 있다 박지혜( , 2022). 

이는 한국의 장년층이 공식적인 은퇴를 하게 되는 시기에 노후를 위한 

경제적인 준비가 부족한 상황을 경험하게 됨을 시사한다 장년층 대부분은 . 

자발적 결정이 아니라 외부 압력으로 인해 정년을 채우지 못하고 조기에 직

장을 퇴직하게 되기 때문이다 이는 외부 압력에 의한 비자발적인 퇴직 이 . ‘ ’

장년층 퇴직의 원인 중에서 가장 큰 비중을 차지하고 있다고 언급한 이은주 

이지연 의 선행연구를 통해 다시금 확인할 수 있다 또한 자발적으& (2020) . , 

로 퇴직을 신청하거나 정년을 모두 채운 후에 퇴직하는 장년층은 점차 줄어

들고 있으며 비정규직이나 계약직 형태의 근로가 늘어나고 정리해고나 권, 

고사직이 더욱 빈번해지면서 현재의 장년층이 퇴직에 대한 갖는 불안 수준, 

은 매우 높은 상황이다.

장년층에 관한 세대 차원의 논의 역시 활발히 이어지고 있다 현재 장. 

년층에 해당하는 만 세에서 세 년 출생자 를 관통하는 단어50 64 (1959~1973 )

는 특정한 시기에 출생아 수가 폭발적으로 증가하는 현상을 의미하는 베이‘

비붐 이다 한국 사회에서 이야기하는 베이비붐 세대 란 한 해(Baby Boom)’ . ‘ ’

에 출생아 수가 만 명을 웃돌던 년 사이에 태어난 사람을 의90 1955~1974

미하며 이들은 고령자로서의 편입을 앞둔 동시에 한국 인구의 할을 차지, 3

할 정도로 매우 거대한 인구집단이다 특히 이들은 현재 은퇴를 이미 경험. , 

하였거나 목전에 둔 세대이자 국민연금의 혜택을 제대로 받을 수 있는 마, 

지막 세대로 여겨지고 있기도 하다 김용하 임성은 박시내( & , 2011; , 2011). 

베이비붐 세대 중에서도 년 사이의 출생자를 의미하는 차 1955~1963 ‘1

베이비부머 와 년 출생자로 정의되는 차 베이비부머 는 같은 ’ , 1968~1974 ‘2 ’
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세대에 속하더라도 다소 다른 특징들을 가지고 있는 것으로 파악된다 우. 

선 차 베이비부머 년 출생 는 이념의 대립 유신독재와 민주화, 1 (1955~1963 ) , , 

급격한 산업화 등 한국 사회의 격동기를 직접 겪어온 세대로서 처음으로 , 

고등 수준 이상의 학력을 갖추고 지속적인 경제성장을 경험하며 매우 강한 

자립심과 자부심을 품고 있는 것으로 나타난다 다만 이들은 그 과정에서 . , 

다양한 가치관의 혼란을 경험하는 한편 외환위기나 여러 구조조정을 , IMF 

거치며 근로에 대한 가치를 매우 중요시해 열악한 근로 환경에 시달리면서

도 자녀와 부모의 부양을 위해 젊음을 희생한 세대로도 여겨진다 조현승 . 

외 의 연구에서는 그 과정에서 가정에 소홀해지며 가족에게 환대받지 (2017)

못하는 외로운 가장의 모습과 함께 부모 부양에 관해 갖는 책임은 강하지, 

만 자신의 노후를 자녀에게 기대하기는 어려운 샌드위치 세대 로의 인식이 ‘ ’

드러나는 등 한국 사회의 명암을 압축적으로 확인할 수 있는 세대의 특징도 

가지고 있는 것으로 확인된다 차 베이비부머 년 출생 는 문민. 2 (1968~1974 )

정부 시절에 성장해 경제발전의 혜택을 받으며 자란 첫 세대로서 개인주의, 

적 성향이 강하며 활발한 여가 활동이나 취미생활을 즐기는 등 소비에 적극

적인 세대로 여겨진다 이들은 차 베이비붐 세대와 비교했을 때는 부채를 . 1

보유한 규모나 비율이 높아 노후 기반이 매우 약하고 불안 요소가 높은 상

황에 놓여 있으며 이에 따라 대부분 은퇴 후에 노후 준비를 경험하는 경우, 

가 많은 것으로 파악된다 이연실 서인균 이러한 현상의 원인으로( & , 2016). 

는 자녀 교육에 대한 지나친 몰입이 꼽히고 있다 김희정 천혜정( & , 2016). 

이처럼 베이비붐 세대이자 장년층에 해당하는 이들은 한국의 거대한 인

구집단으로써 향후 몇 년간 대규모로 노년기에 진입하게 된다는 측면에서 

앞으로 도래할 다양한 노인 문제를 예방하기 위해서도 매우 중요하게 고려

해야 하며 같은 세대임에도 다른 특징을 가지고 있다는 점이 여러 연구를 , 

통해 강조되고 있다. 
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장년층 건강에 관한 연구 동향  3. 

앞서 언급한 대로 장년층에 관한 연구는 주로 은퇴와 노후 준비 그중, , 

에서도 경제적인 측면에 초점을 맞추고 있다 그러나 장년층의 중요 관심사 . 

중 하나는 일상을 살아가는 데 있어 필수적인 요소인 건강 이다 특히 앞‘ ’ . , 

으로 건강하고 활동적인 삶을 영위하기 위해서는 노년기의 직전 단계인 장

년기에 건강을 잘 관리하는 것이 더욱 중요하다 한편 장년기는 체력이나 . , 

면역력을 포함한 여러 측면에서 신체적 능력이 저하되고 이에 따라 다양한 , 

만성질환의 영향이 나타나기 시작하는 시기이기도 하다 실제로 장년기의 . 

건강과 관련해서는 이정민 의 연구에서 고혈압 비만 심뇌혈관 질환 (2022) , , 

등 여러 질환이 만성적 대사 장애로 인해 나타나는 것을 뜻하는 대사증후‘

군 에 관한 논의를 다소 확인할 수 있으며 이러한 건강 문제는 장년층 개’ , 

인뿐만이 아니라 가족 전체가 함께 경험하고 대처해야 하는 문제이므로 더

욱 세심한 접근이 요구된다는 점이 함께 제시되고 있다 염인숙( , 2019). 

가 장년 남성의 건강에 관한 연구 동향. 

선행연구를 살펴보면 장년층이 느끼는 삶의 만족도나 삶의 질 측면에서 

정서적 건강 상태나 신체적 건강 상태를 종속변수로 활용하는 연구가 주를 

이루고 있다 특히 그중에서도 불안이나 우울에 초점을 맞추어 장년의 건. , 

강에 관해 논의하는 연구가 많았다 다만 우울과 관련(Willete et al., 2015). , 

된 논의는 대상이 여성에 한정되거나 장년을 중년이나 (Lee & Sung, 2017), 

노년에 함께 포함하여 수행된 연구 김현성 외 는 있으나 장년 남성( , 2019) , 

을 대상으로 한 연구는 찾아보기 쉽지 않다. 
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그러나 장년 남성의 경우 장년 여성이나 노인과는 다른 양상으로 노화

에 대한 우울과 불안을 경험하며 선행연구에서는 이러한 변화와 관련하여 , 

크게 세 가지 측면을 제시하고 있다 첫째로 장년기는 건강과 관련된 걱정. , 

이나 불안이 점차 늘어나는 시기다 대 전후에는 남성갱년기 를 경험하면. 50 ‘ ’

서 남성 호르몬의 저하에 따라 성적인 문제를 경험하거나 피부 노화와 체모 

감소가 일어나고 일상에서 툭 하면 짜증이 나는 등 전반적인 기분 저하를 , 

체감하게 되는 것으로 나타났다 또한 몸의 운동능력이 떨어지고 체력이나 . , 

지구력에 감퇴가 있음을 느끼며 자신감이 떨어지고 우울 등의 정서적인 변

화를 경험하기도 한다(허명륜 임숙빈& , 2012 더불어 나이가 들면서 대). , 

사증후군 유병률이 증가하는 경향이 나타나며 이는 대에 정점을 찍은 후 , 50

대부터 다시 내림세로 전환되므로 장년 남성에서의 대사증후군 예방 및 60

관리가 매우 중요하다고 할 수 있다 즉 호르몬의 변화(Huh et al., 2018). , 

를 경험하는 동시에 이전과는 다른 건강 상태로 인해 건강과 관련된 자신감

이 떨어지며 높은 수준의 우울을 경험할 수 있다는 것을 의미한다, . 

장년기는 가족관계에 있어 다양한 측면의 스트레스를 경험하는 시기이

기도 하다 현재 전통적으로 근로를 통해 가족을 부양하는 책임을 수행한 . 

장년 남성의 지위는 급속도로 변화하고 있다 장년 남성에게 근로란 가정에. 

서의 정체성과 역할을 확립하고 사회적인 지위를 획득하기 위해서 매우 중

요한 역할을 하는 존재지만 비자발적인 조기 퇴직이 이어지며 경제적인 불, 

안에 더해 가족관계에서도 다양한 변화를 경험하고 있기 때문이다 김미영( , 

구체적으로는 가족의 생계 부양책으로서 경제적인 역할에 몸을 바쳤2011). 

음에도 가부장적인 존재로서 가정 내에서 비호감의 대상만으로 여겨지거나, 

가족 내에서의 권위나 위치는 낮아졌음에도 가장으로서 겪는 심리적 부담이

나 압박은 크고 여기에 여성이 갖는 사회적인 지위의 측면에서도 변화가 , 

이어지며 자녀 양육이나 부부 역할 등에 다양한 혼란을 경험하고 있는 것으
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로 나타났다 박수선 실제로 여성가족부에서 실시한 양성평등실태조( , 2022). ‘

사 의 년 결과를 살펴보면 가족의 생계를 주로 남성이 책임져야 한다’ 2021 , ‘ ’

라는 항목에서 그렇다 라고 응답한 비율이 전체 에서 로 낮아‘ ’ 42.1% 29.9%

져 가장으로서 부여받는 성역할에 대한 사회적 고정관념은 일부 완화되었다

고 볼 수 있으나 같은 질문에 대해 대 이상의 장년 남성은 그렇다 라고 , 50 ‘ ’

응답한 비율이 이상으로 나타나 장년층이 체감하는 가계 부양에 대한 40% 

부담 수준은 아직 남아있음을 확인할 수 있다 여성가족부 또한 결( , 2022). , 

혼생활을 년 이상 지속해 왔으며 미성년자녀가 없는 부부의 이혼 비율이 20

전체 이혼의 통계청 를 차지할 정도로 치열한 직장생활로 인67.9%( , 2020) , 

해 소홀했던 아내와의 결혼생활에서도 위기가 찾아오는 시기인 것으로도 확

인된다. 

장년 남성이 겪는 가족관계의 변화 경험과 관련된 또 다른 요인에는 

이중 부양 이 있다 이중 부양은 성인임에도 아직 독립하지 않은 자녀와 자‘ ’ . 

신만을 바라보는 노쇠한 부모를 동시에 부양해야 하는 것을 말한다 즉 자. , 

신의 노후를 준비하기에도 부족한 상황에서 자녀와 부모라는 양 세대를 부

양하게 되면서 경제적 부담이 가중된다는 것이다 이러한 이중 부양에 대한 . 

부담은 가족 간의 갈등이나 다툼으로 이어지기도 하며 부양으로 인해 본인, 

의 노후는 제대로 준비하지 못한 채 노년기에 접어드는 결과를 낳기도 한다

김유경 외 김유경( , 2018, , 2019). 

마지막으로는 은퇴 라고 하는 삶의 중요한 변곡점이 점차 현실로 다가‘ ’

오면서 앞으로의 생활에 대한 걱정과 직업 상실에 따른 재정적인 압박 수준 

역시 높아지는 시기이라는 점이 있다 또한 직장으로부터의 은퇴 자녀의 . , , 

독립이나 노부모의 죽음 등 다양한 측면에서 관계의 변화를 경험하며 여러 

가지 불안을 경험할 수 있다는 점에서 장년기에 사회적 관계를 잘 관리하고 

대비하여 사회적 지지를 형성해 두는 것이 중요하다 조인희( , 2016). 
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이처럼 장년 남성이 경험하는 여러 측면의 변화들은 삶의 만족도에 복

합적인 영향을 주며 급기야는 대 남성의 사망원인 중 위에 달하는 자50 2 ‘

살 로 이어질 수 있다는 점에서 장년의 높은 불안 수준을 낮출 방안에 대한 ’

필요성이 제기되고 있다 김향수( , 2021). 

나 장년 남성의 건강과 걷기. 

현재까지 장년 남성의 건강은 주로 노화에 따른 불안이나 우울에 초점

을 두고 논의되었으며 이러한 측면에서 걷기의 가치는 높다고 할 수 있다, . 

우선 규칙적으로 걷는 것은 장년 남성의 높은 불안 수준을 낮추고 삶의 만, 

족도를 높일 수 있고 김향수 외 일상생활에서 쌓인 분노나 우울감( , 2018), 

을 해소하며 긍정적인 감정을 경험하는 데에도 도움이 되는 활동이기 때문

이다 김진희 외 즉 걷기는 마음을 정리할 수 있는 수단으로서 장점( , 2011). , 

을 가지는 것으로 나타났다 또한 걷기는 장년 남성에게서 많이 발생하는 . , 

것으로 알려진 대사증후군 에 개입할 방안으로도 활용될 수 있다 대사증후‘ ’ . 

군의 대표적인 위험인자로서 지적되는 신체활동 부족을 개선할 수 있기 때

문이다 실제로. , 백승희 외 에 따르면 걷기 실천 수준이 증가할수록 (2019)

한국 남성의 대사증후군 위험률이 낮아지는 경향을 보였으며 성인 남성의 , 

경우 일상에서의 걷기만으로도 대사증후군을 예방하는 데에 도움이 될 수 

있다는 결과를 거두었다 더욱이 걷기는 신체적인 능력이나 건강에 있어서 . , 

내림세가 뚜렷해지기 시작하여 격렬한 운동에 참여하기 점차 어려워지는 장

년 남성에게 활동적인 생활을 유지할 수 있는 주요 운동 방법으로 적합한 

것으로 알려져 있기도 하다 종합하면 걷기는 (Pollard & Wagnild, 2017). , 

다양한 측면에서 장년 남성의 건강을 증진하는 데 긍정적인 영향을 미치는 

신체활동이라 할 수 있다. 
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걷기 실천 영향 요인에 관한 연구 동향4. 

가 보행 편의성. 

개인이 걷기를 실천하는 데 영향을 미치는 요인은 매우 다양하며 그중, 

에서도 지역사회가 주민의 걷기에 얼마나 우호적인지를 의미하는 보행 편‘

의성 이 가장 대표적인 특성으로 확인된다(Walkability)’ (Tobin et al., 2022). 

선행연구에서는 보행 편의성을 주로 밀도 다양성 디자(Density), (Diversity), 

인 목적지 접근성 그리고 교통 접근성(Design), (Destination accessibility), 

이라는 가지 속성 으로 설명하고 있고(Distance to transit) 5 (5Ds) (Wei et al., 

이 중에서도 밀도 다양성 디자인이 걷기에 핵심적인 역할을 하는 2016), , , 

요인으로 논의되고 있다 강창덕( , 2013).

우선 토지이용의 밀도가 높은 경우 사람들은 이동 시 자가용보다는 걷, 

기를 주로 선택하며 반대로 밀도가 낮은 지역에서는 여러 시설이 흩어져 , 

있어 자가용을 이용해 이동하려는 경향을 보였다 거주지 주변에 상업 업. , 

무 주거 등 토지이용이 다양할수록 여러 편의시설이 근거리에 있어 주민의 , 

걷기 활동이 증가하는 것으로 나타나기도 하였다 이처럼 토지이용의 밀도. 

와 다양성이 높을수록 다른 사람과의 만남이나 상호작용 기회가 늘어나 걷

기 활동을 촉진할 수 있다는 내용이 제시되었다(조혜민 이수기& , 2016). 

또한, 디자인이란 사람들이 걸어 다니는 보행환경의 특징을 의미하는 것으

로 주로 가로환경 의 개념으로서 논의되었다 여기서 가로 는 단순히 , ‘ ’ . (street)

길을 의미하는 것이 아니라 거리와 건물에 의해 형성된 공간으로서 사람의 

보행이 통과되는 역할이자 도시를 체험하는 중요한 요인을 의미한다(이지

은 이러한 디자인의 좋고 나쁨에 따라 사람들은 걷기를 선호하는 , 2010). 

경로를 선택하는데, 예를 들어 사람들은 다른 장소에 쉽게 도달할 수 있는 , 

구조의 길에서의 걷기를 선호하는 것으로 나타났으며 구체적으로는 거주하, 
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는 지역 근처에서 보행로의 비율이 높고 교차로의 밀도가 높을수록 주민이 . 

공원을 이용하는 빈도와 운동을 위해 실시하는 걷기가 증가하는 것으로 확

인되었다 김동하 외 교통시설 접근성 역시 보행 편의성의 중요한 ( , 2017). 

요소로 지하철역이나 버스 정류장과 같은 대중교통시설이 주변에 많고 쉽, 

게 접근할 수 있는 지역일수록 걷기 실천 수준이 높았다 종합하면 높은 . , 

보행 편의성을 갖춘 환경이란 문화 편의시설까지 쉽게 접근할 수 있으며 우

수한 보행 네트워크 연결성을 갖춘 곳을 의미한다고 할 수 있다 박종화 ( & 

조기혁, 2016). 

나 녹지 및 공원. 

걷기 실천에 영향을 미치는 요소에는 녹지와 공원이 있으며 특히 녹지, 

는 그 자체로 도시민의 건강에 큰 가치를 가지는 것으로 확인된다 우선. , 

선행연구에 따르면 공원을 포함한 녹지환경은 도시가 점차 다양한 기능을 

수행하게 되고 구조가 복잡해짐에 따라서 발생하는 다양한 문제를 해결하, 

는 과정에 장점을 가진다 예를 들어 도시 내부에서 발생하는 열로 인해 . , 

도심지 기온이 교외에 비해 높게 나타나는 열섬현상 은 ‘ (heat island effect)’

도시 생태계에 많은 변화를 일으키며 이상기후로까지 이어질 수 있는 위험

한 현상이라고 할 수 있는데 변병설 외 이를 완화하는 데 녹지가 ( , 2002), 

큰 도움을 줄 수 있다 더불어 녹지는 대기오염을 정화하고 산소를 공급하. , 

는 역할을 하며 소음을 흡수하는 등 다양한 공해를 감소시키는 이점이 있, 

으며 특히 도시의 자정능력을 극대화하여 한국의 맥락에서 걷기의 방해 요, 

인으로 작용할 수 있는 높은 미세먼지 수준을 낮추는 데에도 효과를 보이‘ ’ 

는 것으로 나타났다 허희영( , 2017). 

이러한 장점을 가지는 도시녹지는 주민이 걷기와 같은 신체활동을 하거

나 산책 등 휴식을 취할 수 있는 공간을 제공하며 다른 사람과 소통할 수 , 
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있는 만남의 장 이 되는 등 직간접적으로 걷기를 실천하는 데 중요한 역할‘ ’

을 하는 것으로 나타났다 실제로 녹지환경은 사람들이 심리적 안정감을 . , 

느끼도록 만들고 정신적인 피로를 해소하며 스트레스 수준을 완화하는 효, 

과가 있는 것으로 알려져 있기도 하다 김정호 외 배수현 김기연( , 2013; & , 

즉 녹지환경은 사람들의 건강을 증진할 수 있는 수단을 넘어 심미2022). , , 

성이나 쾌적성의 측면에서도 삶의 질을 높일 수 있는 매우 중요한 자원으로 

인식되고 있다 주창훈 외 이처럼 녹지가 주민의 건강에 갖는 가치( , 2014). 

가 크다는 점이 알려지면서 이를 활용하고자 하는 노력은 꽤 활발한 상황이

지만 주거지 주변에 잘 조성된 공원을 마련하고 공원까지 갈 수 있는 보행, 

로를 정비하는 등 녹지 접근성 을 높이는 것이 중요하다는 점이 함께 강조‘ ’

되고 있다 이우성 외( , 2015). 

다 사회문화적 환경. 

마지막으로 걷기 좋은 물리적 환경을 구축하는 것과 함께 사회문화적, 

인 환경을 조성하는 것도 중요한 요소다(김명관 서순림& , 2017, 김진희 

외 즉 걷기라는 행위에 대해서 지역주민이 가지는 인식을 제고하고 , 2011). , 

심리적인 접근성을 높이는 한편 일상생활 속에서의 걷기가 규범처럼 자리 , 

잡을 수 있도록 다양한 홍보와 행사를 수행하여 주민의 걷기를 증진하고 이

를 지속하려는 노력 등이 이어질 필요가 있음을 의미한다 예를 들어 걷기 . , 

캠페인이나 프로그램을 통해 지역주민의 실천을 유도하는 방식이 대표적이

라고 할 수 있다. 

이렇듯 보행 편의성 녹지 및 공원 사회문화적 환경이라는 세 가지 내, , 

용이 선행연구에서 제시하고 있는 주요 걷기 실천 영향 요인으로 식별되며, 

이러한 이해를 바탕으로 본 연구는 장년 남성의 맥락에서 어떠한 요인이 걷

기 실천에 영향을 미치는지에 관해 파악하고자 하였다.
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연구 방법 . Ⅲ

연구 설계1. 

본 연구는 노년기의 전 단계로써 걷기 실천의 건강증진 효과가 큰 장년

층 그중에서도 대 남성의 걷기 실천율이 전체 성 연령별 집단에서 가장 , 50 ·

낮은 수준이라는 점에 주목하였다 따라서 장년 남성들의 장년기 경험 걷. , , 

기 실천의 계기 걷기 실천 경험을 탐색하는 한편 걷기 실천에 영향을 미, , 

치는 요인을 다각적이고 심층적으로 파악해 장년층 걷기 활성화 정책에 기

초적인 함의를 제공하고자 질적연구방법을 활용하였다 이를 위해 서울시 . A

구에 거주하는 만 세 세의 장년 남성을 대상으로 개인심층면접조사 심50 ~59 (

층면담 를 진행하였으며 수집한 자료는 이동성 김영천 이 제시한 포) , , (2014) ‘

괄적 질적자료 분석법 을 통해 연구의 목적에 맞게 분석하였다’ . 

연구 대상지 선정  서울시  구2.  ( A )

현재 대 장년 남성의 걷기 수준이 전반적으로 낮은 상황에서 장년 50

의 걷기를 활성화할 수 있는 걷기 실천 영향 요인 을 탐색하기 위해서는 ‘ ’

걷기 실천율에 큰 상승을 거둔 지역사회를 탐색할 필요가 있다 따라서 현. , 

재 대 남성의 걷기 실천 수준이 이상으로 전국 최상위권에 해당하50 70% 

며 적극적인 보행친화 정책을 통해 최근 몇 년간 높은 수준의 걷기 실천율 , 

상승을 보인 서울시의 구를 연구 대상지로 선정하였다A . 

즉 적극적인 걷기 증진 정책에 더해 장년층 남성의 걷기 실천 역시 활, 

발하게 이루어지고 있다는 점에 주목하여 해당 지역의 장년 남성은 어떤 맥

락에서 걷기를 실천하고 있는지를 확인하고자 하였다 특히 서울시 자치구. , 

별 보행 편의성 지수를 측정한 연구 에서 구의 보행 편(Kim et al., 2019) A
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의성 수준은 서울시 자치구 중 최하위 개 자치구 중 순위 인 것으로 파(25 24 )

악되었고 보행환경만족도 서울서베이 역시 년까지 매년 중하, ‘ ( , 2020)’ 2020

위권에 위치하였음에도 여러 개선을 통해 걷기 실천율에 큰 폭의 개선을 경

험하였다는 측면에 주안점을 두고 어떠한 과정이나 맥락이 이런 높은 걷기 

실천 수준으로 이어졌는지 탐색하고자 심층면담을 진행하였다. 

자료 수집3. 

질적연구는 어떠한 문제나 현상에 대해 복합적인 면을 이해하고 상세한 

상황의 서술이 필요할 때 활용할 수 있는 연구 방법이다(Creswell, 2008). 

특히나 조사 방법의 하나인 심층면담은 연구 참여자와의 면대면 대화를 통, 

해 참여자의 경험이나 인식을 탐색하며 그 안에 내재한 심층적인 의미나 , 

맥락을 이해하는 과정에 적합한 방식이라고 할 수 있다 이(Seidman, 2006). 

에 따라 본 연구는 면담 과정에서 사전에 연구자가 준비한 조사 질문을 기

반으로 면담을 진행하되 참여자가 가지고 있는 고유의 생각이나 경험 맥, , 

락 등을 충분히 끌어낼 수 있도록 연구 참여자가 면담 과정에서 답변하는 

내용에 맞추어 추가적인 질문을 제시하거나 질문의 순서를 바꾸는 등 반구

조화 된 형태로 심층면담을 수행하였다(semi-structured) . 

또한 전체 면담이 완료된 이후에는 연구 참여자들이 생각하는 걷기 좋, ‘

은 환경 이란 무엇인지에 관한 이해가 선행되어야 더욱 적절한 심층면담 내’

용 분석이 가능할 것으로 판단하였다 따라서 참여자들이 면담 과정에서 . , 

걷기 좋은 길 의 예시로 언급한 구의 산책로에 직접 방문하여 현장 관찰‘ ’ A

을 함께 시행하였다. 
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가 참여자 선정 기준 및 모집 방법. 

본 연구는 전체 성 연령별 집단 중 가장 낮은 걷기 실천율을 보인 대 · 50

장년 남성 그중에서도 구에서 년 이상 거주한 사람을 참여자로 선정하, A 1

였다 여기서 장년 이란 만 세 사이의 사람을 말하며 걷기 실천율. ‘ ’ 50~64 , ‘ ’

은 최근 일주일 동안 걷기를 회 분 이상 일 총 분 이상 주 일 이, ‘ 1 10 , 1 30 5

상 실천한 분율 을 의미한다’ . 

연구 참여자 모집은 공개모집을 주요 수단으로 활용하였으며 보조 수, 

단으로 초기 참여자가 모집된 이후 연구 참여 기준에 해당하는 사람을 추천

받아 참여자를 확대해 나가는 눈덩이 표집 을 함께 활(Snowball Sampling)

용하였다 공개모집의 경우 구 소재 기관의 온라인 게시판이나 지역 기반 . A

소셜 플랫폼 등을 통해 진행하였으며 구체적으로는 구가 구민 걷기 활성, A

화를 위해 활용하는 플랫폼인 워크온 이나 구의 네이버 이웃 ‘ (Walk-On)’ A

게시판 당근마켓 등을 통해 모집문건을 게시하여 참여자를 모집하였다 또, . 

한 온라인으로만 참여자를 모집하였을 때 발생할 수 있는 고학력자 편향, 

이찬복 등을 막기 위해 지역주민이 자주 방문하는 마을회관 상가 ( , 2020) , 

등에서 모집문건의 부착 허가를 받아 오프라인으로도 함께 모집하였다. 

모집과 조사는 참여자 간의 비슷한 의견이 반복되는 것을 의미하는 포‘

화 가 나타날 때까지 수행하였으며 걷기 실천 영향 (Saunders et al., 2018)’ , 

요인에 대한 이해를 높이기 위해 걷기를 실천하고 있지 않은 참여자도 일부 

모집하였다 구의 장년 남성 걷기 실천율이 에 육박한다는 점을 고려. A 70%

하여 걷기를 실천하지 않는 참여자의 경우 걷기를 실천하는 참여자의 , 1/2

을 목표로 모집하였다 이에 따라 최종적으로는 걷기를 실천하고 있는 참. , 

여자 명 실천하고 있지 않은 참여자 명으로 총 명의 참여자가 모집14 , 7 , 21

되었다. 
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이때 질적연구의 포화에 대해 체계적 문헌 고찰을 수행한 , Hennink & 

가 심층면담 포화지점으로 제시하는 지점이 명 미만 면담 Kaiser(2022) 25 , 

중 나타날 수 있는 이상치 를 제외한다면 명에서 명 사이라는 점(outlier) 9 17

을 통해 다시금 참여자 수의 적절성을 확인하였다. 

나 자료 수집 절차. 

심층면담 진행 절차1) 

심층면담은 연구 참여 의사를 밝힌 참여자에 한해 연구의 목적과 내용, 

구체적인 심층면담 진행 방식과 과정 수집한 개인정보의 보호와 관련된 내, 

용을 소개한 후 연구 참여 동의에 응할 것인지 자발적으로 결정할 수 있도

록 하는 것으로 시작하였다 그 과정에서 연구에 활용하기 위한 목적으로 . 

대화를 녹음한다는 점을 다시금 강조하였다 면담은 참여자의 선호에 따라 . 

비대면과 대면 중 어떤 방식으로 진행할 것인지 선택할 수 있도록 했다 이. 

때 대면 면담의 경우 참여자가 직접 동의서에 서명하는 방식으로 비대면 , , 

면담의 경우 동의서를 참여자의 이메일로 송부하고 참여자가 수기로 서명한 

스캔본을 전달받는 방식으로 연구 참여 동의를 확인하고 면담을 진행하였

다 실제 심층면담 과정에서는 스마트폰 등 녹음이 가능한 디지털 기기로 . 

대화를 녹음하였고 비대면으로 진행할 시에는 화상회의 플랫폼에서 제공하, 

는 녹화 기능을 사용하지 않고 컴퓨터 자체의 소리를 녹음하는 방법을 사용

하여 참여자의 비디오 노출을 최소화하는 방식으로 면담을 수행하였다. 
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심층면담 질문 내용2) 

심층면담은 면담 전에 연구자가 미리 준비한 질문지 표 를 바탕으로 ([ 1])

수행하였다 조사 질문은 질적연구 면담 질문을 개발하는 과정에 도움이 되. 

는 전략과 지침을 제시하고 있는 문헌인 를 참고하는 한편Roberts(2020) , 

본 연구의 목적을 달성하기 위해 장년 남성의 장년기 경험 걷기 실천 현‘ , 

황과 계기 걷기 실천 영향 요인 걷기 실천 경험과 건강 측면의 가치 라’, ‘ ’, ‘ ’

는 연구 질문의 답을 잘 이끌어낼 수 있도록 구성하였다 또한 조사 질문. , 

의 적합도를 검토하고자 연구에 참여하지 않기로 약속한 대상자 명과 사전 1

인터뷰를 수행한 이후 수정을 거쳐 완성하였다. 

심층면담은 앞서 말한 바와 같이 참여자가 가지고 있는 고유의 경험이

나 생각을 끌어내기 위해 반구조화된 형태로 수행하였으며 이에 따라 질문, 

지에 없는 추가 질문을 제시하거나 질문의 순서를 참여자에 따라 다르게 , 

진행하기도 하였다 준비한 질문을 모두 마친 후에는 연구 참여자가 추가 . 

의견을 이야기할 기회를 제공하고 면담 내용을 종합하여 확인하는 질문을 , 

하는 것으로 마무리하였다 심층면담이 종료된 이후에는 내용을 생생히 담. 

기 위해 바로 전사 작업을 진행했으며 녹음된 파일을 반복해 들으며 정확, 

성을 확보하기 위해 노력하였다. 
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표 심층면담 질문지[ 1] 

조사 질문

장년 남성의 장년기 경험 걷기 실천 현황과 계기  , ① 

 일상을 보내시면서 주로 걷기를 하시는 시간이나 상황을 설명해 주세요, . 

 주위의 다른 장년 남성과 비교했을 때 많이 걷는 편이라고 생각하시나요?

많이 걷는다 이렇게 걷기를 실천하게 되신 지는 얼마나 되셨나요     - ( ) ?

그렇지 않다 현재 걷기를 적극적으로 실천하고 있지 않으신 이유는 무엇인가요     - ( ) ? 

 걷기를 실천하게 되신 계기가 있다면 설명해 주세요.

 지금 경험하고 계시는 장년기 는 어떤 시기이신가요‘ ’ ?

 장년이 되기 전과 비교하신다면 지금의 걷기 실천 수준에 변화가 있으신가요, ?

걷기 실천에 영향을 주는 요인 ② 

 일상 중의 걷기는 주로 어떤 목적으로 이루어지나요? 

 평소에 주로 이용하시는 산책로는 어떤 특징이 있는지 소개해 주세요.

 내가 걷고 싶은 길을 떠올린다면( )

어떤 길이 나를 더욱 걷고 싶게 만드는 길인지 설명해 주세요    - .

반대로 나의 걷기를 방해하거나 하고 싶지 않게 만드는 길은 어떤가요    - , ? 

 장년 남성으로서 장년 남성의 걷기 실천을 활성화하기 위해서는 어떠한 개선이나 , 

변화가 있으면 좋으리라 생각하시나요 그 이유는 무엇인가요? ?

걷기 실천 경험과 건강 측면의 가치 ③ 

 직접 걷기를 실천하시면서 체감하고 경험하셨던 걷기의 가치에 대해 알려주세요, . 

 남성이 더욱 건강한 장년기를 보내기 위하여 걷기 가 갖는 가치에는 어떤 것이 ‘ ’

있으리라 생각하시나요 그 이유는 무엇인가요? ?

 앞으로의 삶에는 어떤 영향을 미칠 것으로 생각하시나요 그 이유는 무엇인가요? ?

 마지막으로 건강한 삶 이란 무엇이라고 생각하시나요, ‘ ’ ?
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자료 분석4. 

자료 수집 후 분석은 이동성 김영천 이 제시한 포괄적 질적자료 , (2014)

분석 방법을 활용하였다 우선은 반복적인 면담자료 읽기와 함께 필요한 내. 

용에 대해 분석적인 메모 쓰기를 진행하며 연구자의 통찰이 잘 반영되고 ‘ ’ 

있는지를 확인하였다 이러한 분석적 메모는 연구자가 면담자료에 대해서 . 

스스로와 대화하는 장소로써 자료 분석과정에 중요한 역할을 하며 이를 통, 

해 왜 무엇을 분석하는 지를 놓치지 않는 데 도움을 주는 역할을 한다 다, . 

음으로는 분석의 뼈대를 만들기 위해 전사 자료에서 의미를 가지는 구절을 

탐색하고 여러 특징을 압축적으로 표현할 수 있는 코드를 일차적으로 부여, 

하는 개방 코딩 작업을 수행하였다 개방 코딩 작업 후에는 (open-coding) . 

이를 바탕으로 더욱 중요하거나 빈번한 코드를 파악하여 더욱 추상도 높은 

범주를 생성하는 차 코딩을 실시하였다 차 코딩까지 마친 후에는 이전 2 . 2

단계에서 만들어 둔 범주의 개념화와 포괄화를 통해 일종의 문화적인 주제

나 패턴을 찾아내는 차 코딩 작업을 수행하였으며 이렇게 반복적이고 지3 , 

속적인 분석 단계와 분석적인 메모를 바탕으로 도출한 결과물이 분석하고자 

하는 내용을 잘 조망했는가를 확인 검토하는 방식으로 마무리하였다· . 

그림 포괄적 분석절차의 핵심원리 이동성 김영천[ 3] ( & , 2014, 177p)
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연구 결과의 질 확보5. 

연구 결과에서의 질을 확보하기 위해 먼저 연구를 준비하는 과정에 장‘

년기 남성 과 걷기 라는 두 가지 주요 주제와 관련된 다양한 문헌을 검토하’ ‘ ’

고자 노력하였다 특히 연구자 주위에 있는 장년 남성들의 이야기에 귀를 . 

기울여 더욱 해당 주제에 대한 이해를 높이고자 하였다 다음으로 자료를 . , 

수집하는 과정에서 달성하고자 하는 연구의 목적에 부합하는 참여자를 선정

하기 위해 연구 대상지 탐색과 모집과정에 노력을 기울였다 또한 심층면. , 

담을 시행하기 전에 연구 참여자가 인터뷰에 대한 부담을 내려놓을 수 있도

록 연구의 목적과 인터뷰 과정에서 물어볼 질문에 관해 간략한 내용을 정리

하여 제공하였으며 실제 심층면담 과정에서 참여자가 자신이 겪은 다양한 , 

경험을 최대한 자연스럽게 이야기할 수 있도록 친밀감 있는 인터뷰 분위기

를 만들기 위해 노력하였다 더불어 걷기를 열심히 실천하는 참여자만이 . , 

모집된다면 편중된 결과가 나올 수 있을 것이라는 점을 고려하여 걷기를 실

천하고 있지 않은 참여자를 추가로 모집하고자 노력하였다 마지막으로 자. , 

료를 분석하는 과정에서는 선행연구에서 제시하고 있는 절차를 최대한 지키

며 연구자의 주관이 개입하지 않도록 반복적인 면담자료 읽기를 진행하였, 

다 또한 여러 해 동안 질적연구를 수행해 온 지도교수와 함께 분석 내용. , 

에 대한 검수를 검토하며 학위논문으로서 가질 수 있는 미흡한 점을 보완하

고자 노력하였다. 

연구 윤리6. 

본 연구는 년 월 서울대학교 생명윤리심의위원회의 최종 승인2023 4

을 받아 진행되었다(IRB No. 2304/004-005) . 
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연구 결과. Ⅳ

심층면담의 특성1. 

심층면담은 서울대학교 생명윤리심의위원회의 최종 승인 처리가 완료된 

년 월 일부터 월 일까지 진행하였다 연구 참여자들은 각자 번2023 4 12 5 11 . 1

의 심층면담을 수행하였으며 녹음된 음성파일을 기준으로 평균 분 내외, 50 , 

최소 분에서 최대 분의 시간이 소요되었다 대부분 직장에서 근무하여 29 88 . 

평일 일과시간 중 인터뷰 진행이 어려운 장년층 남성 참여자의 특성과 연구

의 수행 시점에서 아직 코로나 상황이 완벽히 종결되지 않았음을 고려하19 

여 대면 면담과 비대면 면담 중 연구 참여자가 선호하는 방식을 선택할 수 

있도록 하였다 비대면 면담은 온라인 화상회의 플랫폼 줌 을 이용. , ‘ (Zoom)’

하여 이루어졌으며 고품질의 녹음을 위해 인터넷 환경이 원활한 곳에서 면

담을 진행하였다. 

참여자의 일반적 특성2. 

심층면담에 참여한 구의 장년 남성의 일반적 특성은 표 로 확인할 A [ 2]

수 있다 우선 참여자의 평균 나이는 세로 세가 명. , 53.5 , 50~54 13 (61.9%), 

세가 명 이었다 직군은 크게 직장인 개인사업자 퇴직자로 55~59 8 (38.1%) . , , 

나뉘었으며 그중 직장인은 주로 앉아서 업무를 수행하는지에 따른 걷기 , 

수준의 차이를 확인하기 위해 사무직과 영업직으로 나누어 구분하였다. 

이에 따라 직업은 직장인 사무직 명 직장인 영업직 명( ) 14 (66.7%), ( ) 2 (9.5%), 

개인사업자 명 퇴직자 명 이었다 가구 형태를 살펴보면 4 (19.0%), 1 (4.8%) . 

참여자의 대다수인 명 이 가족과 함께 사는 다인 가구로 그중 20 (95.2%) , 

명 이 성인 자녀와 명 이 아직 성인이 되지 않은 자녀와 16 (76.2%) , 4 (19.0%)

함께 거주하고 있었으며 명 의 참여자만이 혼자 거주하는 인 , 1 (4.8%) 1
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가구였다 현재 거주하는 지역의 경우는 구 내에 개 행정동에 골고루 . A 5

분포하고 있었다 구체적으로는 동이 명 동 명 동 . G 4 (19.0%), H 3 (14.3%), J

명 동 명 동 명 이었다 구 거주기간은 5 (23.8%), S 6 (28.6%), W 3 (14.3%) . A

년이 명 년이 명 년 이상이 명1~10 6 (28.6%), 10~20 8 (38.1%), 20 7 (33.3%), 

걷기 실천 여부 걷기 실천율 충족 여부 는 실천하는 사람이 명( ) 14 (66.7%), 

하지 않는 사람이 명 이었다7 (33.3%) .

표 심층면담 참여자의 일반적 특성[ 2] 

구분 인원수 명( ) 비율(%)

나이 
만 세 50~54

만 세 55~59

13

8

61.9

38.1

직군 

직장인 사무직 ( )

직장인 영업직 ( )

개인사업자 

퇴직자 

14

2

4

1

66.7

9.5

19.0

4.8

가구 형태 

 다인 가구

성인 자녀와 거주     ┕ 

미성년자녀와 거주     ┕ 

 인 가구1

20 

16┕ 

40┕ 

1 

95.2

76,2┕ 

19.0┕ 

4.8

거주지 

동 G

동 H

동 J

동 S

동 W

4

3

5

6

3

19.0

14.3

23.8

28.6

14.3

구 거주기간 A

년 1~10

년 10~20

년 이상 20

6

8

7

28.6

38.1

33.3

걷기 실천 여부 
예 

아니오 

14

7

66.7

33.3

계 21 100.0
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심층면담 및 현장관찰 결과3. 

심층면담 결과  - 

서울시 구에 거주하는 대 장년 남성을 대상으로 진행한 개의 심A 50 21

층면담 전사 자료를 포괄적 질적자료 분석법을 통해 분석한 결과 변화에 , ‘

따른 불안을 경험하며 삶을 다시 정립하는 장년기 자신감을 되찾기 위해 ’, ‘

시작한 부담 없는 신체활동 걷기 건강한 장년기를 보내고 삶의 황혼기를 , ’, ‘

준비하는 최선책 장년 남성이 걷게 만드는 안전하고 즐겁게 부담 없는 ’, ‘ , 

길 이라는 네 가지 주제와 함께 총 개의 코드와 개의 하위범주 개’ , 133 26 , 11

의 범주를 구성할 수 있었다. 

가 변화에 따른 불안을 경험하며 삶을 다시 정립하는  장년기.  ‘ ’

앞선 이론적 배경에서 살펴보았듯 남성은 장년기에 들어서며 다양한 

변화를 경험하게 되며 거기에 적응해 가는 과정에서 여러 불안을 느끼는 , 

것으로 나타났다 따라서 이러한 현상을 더욱 심층적으로 들여다보기 위해 . , 

현재 장년기를 살아가고 있는 연구 참여자들에게 본인들의 경험에 관한 

이야기를 들려달라고 요청하였다 해당 질문에 대한 응답을 바탕으로 장년 . 

남성이 경험해 온 장년기 에 대한 이야기와 인식을 아래 표 로 ‘ ’ [ 3-1]

정리하였다 특히 장년기 경험과 관련된 참여자의 이야기가 매우 다양하게 . , 

나타나는 것을 확인하여 하위범주와 범주 사이에 하 하위범주 를 추가 , ‘ - ’

활용하여 분석하였다 그 결과 총 개의 코드와 개의 하 하위범주. , 29 10 - , 

개의 하위범주 삶의 전성기에서 내려오며 여러 불안을 경험하는 시기5 , ‘ ’, 

‘변화에 적응하고 앞으로의 노년기를 그려나가는 시기 라는 ’ 개의 범주로 2

요약되었다. 
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표 장년 남성의 대 경험과 인식[ 3-1] 50

범주 하위범주 하 하위범주- 코드

삶의 전성기에서 내려오며 

많은 불안을 경험하는 시기

신체 능력의 

내림세가 뚜렷해지며 

자신감을 잃는 시기

신체 능력의 저하

갱년기에 따른 우울증을 경험함

작은 일에도 짜증이 늘어난 것이 느껴짐

생활 속에서 체력과 근력이 약해진 것이 체감됨

어떤 일에 반응하는 속도가 느려짐

기억력이나 시력이 매우 떨어짐

무릎 등 관절 건강 문제가 나타남

건강에 대한 자신감 하락

이전에 없던 질환들이 하나둘씩 드러남

나의 건강에 대한 막연한 두려움이 생김

예전에는 쉽게 하던 일을 잘하지 못함

미래에 대한 기대감이 생기지 않음

눈앞으로 다가온 은퇴

대부분 대에 퇴직을 경험하기 때문에 불안함50

계속 진급하지 못하면 회사를 그만둬야 함

살아남기 위해 회사에서 매우 바쁘게 일해야 함직장에서 

나갈 사람 으로 ‘ ’

취급받는 시기 

회사에서의 위치 변화
회사에서 나를 곧 나갈 사람처럼 대하는 것이 느껴짐

사회 흐름에 못 따라가는 꼰대 로 보일까 겁남‘ ’
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은퇴를 앞뒀음에도 

가족을 부양해야 할 

가장 으로써 ‘ ’

부담을 느끼는 시기

부모 부양에 대한 부담

연로한 부모를 모시는 것이 도리라고 생각함

부모의 요양비 등 경제적 부담을 안고 있음 

부모를 부양하고 있지만 자녀에게서의 부양은 받지 못하는 , 

낀 세대 라고 생각함‘ ’

자녀 독립에 대한 부담
자녀가 아직 독립하지 않아 뒷바라지 부담이 큼

자녀에게 다 투자해버려서 노후 대비를 못 함

변화에 적응하고 

앞으로의 노년기를 

그려나가는 시기

다양한 변화를 

받아들이는 시기

다가온 나의 변화를 

받아들이는 시기

나보다 잘하는 후배를 북돋아 주고자 함

미리 장년기를 겪어본 사람에게 조언을 구함

나 자신을 지금 그대로 받아들이고자 마음먹음

변화하는 주변 상황에

적응하는 시기

가족과 많은 대화를 나누고 관계를 개선하려 함

수평적 기업문화에 적응하기 위해 노력함

앞으로의 노후를 

준비하는 시기

노후를 위한 경제적 방안을 

모색하는 시기

재테크 등 노후를 위한 경제적 방안을 모색함

퇴직한 후의 새로운 직업을 준비하고자 함

남은 인생을 어떻게 

살아갈지 고민하는 시기

건강한 노년기를 위해 건강 개선 의지를 다짐

남은 제 의 인생을 어떻게 만들어갈지 고민함 2
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삶의 전성기에서 내려오며 여러 불안을 경험하는 시기1) 

면담에 참여한 장년 남성들은 장년기에 들어서면서 여태껏 상승을 향해 

달려가던 자신의 인생 곡선 이 반대 방향으로 전환되는 것이 체감되며‘ ’ , 

삶의 전성기에서 내려가기 시작하는 시기로 다가온다는 인식을 보였다. 

특히 신체적인 변화가 본격적으로 나타나기 시작하면서 체력이 떨어지고, “ ”, 

몸의 근육량이 감소하는 것을 느끼는 한편 일상생활 중에도 기억력이나 “ ” , 

시력 반응속도와 같은 여러 측면의 능력 저하를 체감하였다는 이야기를 , 

함께 들을 수 있었다 이렇듯 장년 남성에게 장년기는 자연스럽게 생애 . 

과정에서 점차 신체 능력의 저하를 경험하는 시기인 것으로 인식되었다. 

골프 코스를 걸어 올라가서 칠 준비를 하고 공을 이제 치려고 막상 앞에 섰는데“ , 

힘이 들고 숨이 차서 막 헐떡거릴 때 그럴 때 이제 내가 체력이 많이 떨어졌구나, … 

하는 절실한 생각이 들죠 그럴 때 참여자 세. ” ( 9, 54 )

이제 나이가 들다 보니까 좀 근력이 떨어지는 느낌이 많이 들어요 다리나 팔 같은 “ . 

데 보면 근육이라든가 살이 좀 빠지는 느낌도 들고 그런 부분은 보충해야겠다는 생각을 

항상 하는데 여건이 좀 여의찮다 보니 계속하지 못하고 그러니까 더 근육이 빠지는 게 , 

계속 이어지는 거죠 참여자 세.” ( 15, 50 )

우리 몸은 소모품이잖아요 확실히 기능적인 부분에서 대가 넘어가면 순발력도 “ . 50

그렇고 기능적인 부분이 떨어지는 것 같아요 어떤 몸에 체감되는 느낌에서 반응하는 . 

것도 지금 한 해가 갈수록 다르더라고요 참여자 세.” ( 17, 55 )

이러한 신체적 능력의 저하와 함께 여러 질환이 나타나기 시작하는 , 

것은 장년기의 또 다른 특징이었다 장년 남성들은 대 전후로 이제껏 . 50

경험하지 못했던 질환들이 몸에 하나둘씩 드러나고 당뇨 비만 심혈관질환 , , , 

등과 같은 만성질환의 영향이 자신을 포함해 주변 동료나 친구들에게서도 

본격적으로 나타나기 시작하는 것을 느끼게 되었다 이와 함께 무릎이나 . , 
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허리 목과 같은 관절 건강 측면에서 불편함이나 문제를 호소하는 참여자도 , 

많았다 더불어 몸의 호르몬 분비가 변화하면서 별다른 이유 없이 짜증이 . , 

나는 남성갱년기 를 경험하기도 했다 자는 도중 갑작스레 깨는 빈도가 ‘ ’ . 

늘거나 식사량을 줄여도 체중이 빠지지 않는 것이 또 다른 남성갱년기 , 

증상으로 함께 제시되었다. 

그니까 보통 보면 요즘에는 조금 더 빨라지기 시작했는데 대 중장년층이 “ , 4~50

되면 고혈압이 많이 생기잖아요 혈관 계통 질환이 당뇨도 많이 생기고 옛날과 생활 . . 

습관 자체가 확실히 틀리니까 이런 질환들이 자연스럽게 대가 되면은 일반적으로 50

생기는 사람이 많은 것 같아요 참여자 세.” ( 8, 53 )

주변에 대 후반부터 대 후반까지 많이 계세요 근데 확실히 중반부터는 “ 40 50 . 50 

이제 건강하시던 분들이 조금씩 안 좋아지는 걸 보게 되거든요 참여자 세. ( 5, 51 )

주변 친구들 많이 그러더라고요 저도 마찬가진데 밤에 자주 깬다 갱년기라서 그런 “ , . 

건지 몰라도 자주 깬다는 건 확실히 많이 느끼는 것 같아요 그리고 밥을 소식했는데도 . 

불구하고 살이 안 빠진다는 그런 부분들도 많이 있어요 참여자 세, .” ( 14, 52 )

이처럼 장년기에 들어서면 여러 측면의 신체 변화를 체감하게 되는 

한편 그 변화를 받아들이고 적응해가는 과정에서 삶의 자신감을 잃기도 , 

하였다 나이가 들어감에 따라 몸에 크고 작은 문제가 발생하며 자신의 . 

건강에 대한 막연한 두려움을 갖게 되거나 예전에는 매우 쉽게 할 수 있던 , 

일을 잘 해내지 못하게 되며 삶의 기대감이 떨어진다는 의견이 제시되었다. 

이러한 자신감의 상실은 미래에 대해 막연한 불안이나 위기감으로까지 

이어지는 장년기의 중요한 생애 경험이었다, . 

기존에 젊었을 때 운동을 한참 많이 하고 남들한테 자랑하지는 않았지만 다른 “

사람이 나를 봤을 때 상당히 건강한 모습으로 바라봤고 나 자신 또한 그런 건강함에 , 

대한 자신감이 있었는데 지금은 그렇지 못한 부분들이 사실 많아요 참여자 세. ( 7, 54 )
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체력이나 기억력도 감소하고 그러다 보니 업무에서의 자신감이 많이 떨어지죠“ . 

이제 그런 상황 자체가 굉장히 불안하죠 한창 젊을 때만큼 자신감도 없고 또 미래가 . 

잘될 거라는 어떤 그런 기대감도 많이 떨어지고 신체적으로나 정신적으로나 굉장히 이제 

좀 에너제틱하지가 않죠 참여자 세.” ( 4, 56 )

회사의 업무적인 부분에 있어서는 분명히 다른 뭐 이렇게 대들 이제 대 “ 40 40

초반이나 이런 친구들이 이제 잘하는 것들 이런 거 보면 조금 더 그런 능력도 떨어지는 

시기인 것 같다는 생각도 이제 가끔 들기도 하고요 저 친구에 비해서 좀 떨어지는 . 

부분들이 있네 저 친구 잘하네 이런 것들 저는 분명히 있으니까 참여자 세, , .” ( 20, 51 )

이와 함께 장년 남성의 중요한 삶의 터전인 직장 에서는 곧 사라질 , ‘ ’

사람처럼 취급받는 것이 은연중에 느껴진다는 인식을 가지고 있었다. 

대가 되면 자의든 타의든 대부분이 직장에서 이직이나 퇴직을 경험하게 50

되며 계속 진급하지 못하면 회사를 그만두어야 하는 경우가 많아 정년을 , 

채우고 은퇴하는 것 자체가 어려운 일이라는 의견이 두드러졌다 일부 . 

참여자들은 직장에서 장년층이 주로 베테랑 의 역할을 맡음에 따라 업무 ‘ ’

결과에 책임을 지거나 여러 부서원을 관리해야 하는 경우가 많음에도 곧 , 

퇴직할 사람처럼 여겨져 깊은 관계를 쌓기가 쉽지 않다고 설명하였다. 

종합하면 장년기는 은퇴를 목전에 앞두었음에도 직장에서 살아남고자 , 

승진을 위해 부단히 노력해야 하는 업무적으로도 매우 바쁜 시기였다, . 

보통 제 나이 되면은 부서장을 하고 못 하면은 회사 그만둬야 하거든요 중략“ , . ( ) 

제가 사무직 쪽에 가깝다 보니까 특별히 기술이 없어요 그래서 다른 쪽에 들어가서 계속 . 

영업하거나 그런 사무직밖에 못 해서 이직이나 퇴직이 빈번하죠 참여자 세.” ( 13, 51 )

대는 또 직장에서 잘리면 어디 가기도 쉽지 않은 나이이기 때문에 그래서 “50

회사에 더 매이고 그런 부분들이 분명히 더 있을 것 같다는 생각 분명히 하고요 회사 . 

입장에서 보면 제일 노련할 때잖아요 그러니까 부서장이건 아니건 간에 일도 많이 . 

주어지고 더 바쁜 것도 분명히 있는 것 같고요 참여자 세.” ( 20, 51 )
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몇몇 참여자들은 수직적인 분위기의 회사에서 근무해 온 탓에 최근 

수평적 조직문화를 지향하는 흐름에 적응하기가 쉽지 않으며 특히 새로 , 

직장에 들어오는 젊은 세대와의 소통에 다소 어려움을 겪고 있다는 점을 

강조하였다 이러한 경험은 근로가 삶의 큰 부분을 차지하는 장년 남성에게 . 

하여금 직장에서 동떨어진 느낌을 받도록 만들며 이는 앞서 회사에서 떠날 , 

사람처럼 느껴진다는 인식과 맥을 같이하는 내용이다 이처럼 장년 . 

남성들은 퇴직에 대한 두려움을 느끼면서도 사회적 흐름에 따라가지 , 

못하는 꼰대 로 비추어질 수 있다는 점에서 여러 가지 걱정을 하게 된다는 ‘ ’

내용을 들을 수 있었다.

우리 세대가 젊은 세대분들하고 생각이 많이 다르니까 많이 이해해주면서 같이 “

살아 나가야 한다는 그런 생각도 들죠 요즘은 대부분 회사가 이제 직급 이런 거 다 . 

없앴잖아요 신입사원이든 부장님이 되든 그냥 다 님 자 붙이면서 서로 존중해 주는 . ‘ ’

세대고 제가 직장생활 할 때는 체계가 있어서 위에서 다 수직적으로 내려와서 업무를 , 

이제 수동적으로 해야 하는 그런 것이었는데 요즘에 보면 수평 조직으로 바뀌었는데 또 

이렇게 적극적으로 일하는 후배들은 많지도 않은 것 같아요 그게 많이 아쉽고 젊은 . 

세대분들이 인식 전환이 필요하지 않겠나 그런 생각도 하고 있어요 참여자 세.” ( 18, 51 )

또한 은퇴를 목전에 두었음에도 아직 가족을 부양해야 할 가장 의 , ‘ ’

역할은 내려놓지 못하며 여러 부담감을 느끼고 있었다 이때 낀 세대 라는 , . , ‘ ’

단어를 통해 자신이 처한 상황을 표현하는 참여자가 많았다 그들의 설명에 . 

따르면 낀 세대 란 부모와 자녀 양쪽을 모두 돌봐야 하는 세대이면서도 ‘ ’ , 

자신들은 자녀에게서 부양받지 못하는 세대를 의미한다 즉 사회적인 . , 

분위기가 바뀜에 따라서 부모의 부양 의무를 지는 마지막 세대가 현재의 

장년층이라고 인식하고 있었다 실제로 참여자들에게서 부모를 모시는 것이 . , 

자식 된 당연한 도리라고 생각하지만 자기 자녀는 그렇지 않으리라 , 

생각한다는 의견이 두드러졌다 다만 일상이 바빠 연로하신 부모님께 많은 . , 
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도움이 필요하다는 사실을 알고 있음에도 잘 챙겨드리지 못해 마음 한쪽에 

죄송한 마음을 안은 채 살아가고 있으며 노년기에는 사소한 건강 문제도 , 

심각한 질환으로 발전할 가능성이 있으므로 의료비 요양비 등 측면에서 , 

경제적인 부담을 느낀다는 이야기를 들을 수 있었다 이렇듯 장년 남성이 . 

부모의 부양에 관해 느끼는 심적 부담은 꽤 컸다. 

부모님께서 연로하시니까 건강이 별로 그렇게 좋지는 않으시거든요 그러니까 “ . 

건강이 어디가 하나 안 좋다가 아니라 몸이 쇠해지시는 것을 많이 느끼게 되거든요. 

그러니까 저희가 그런 부분들을 부모님들을 챙겨야 할 나이인데 이전에 건강하셨을 때는 , 

돈으로 모든 걸 해결하라고 하면 돼요 그런데 이제 부모님의 건강은 돈으로 살 수 . 

없잖아요 돈으로 할 수 있는 부분도 있겠지만 옆에서 같이 도와드려야 되는 것들이 많이 . 

생기거든요 중략 그런데 대라고 해서 한가한 건 아니거든요 일을 해야 하는 나이다 . ( ) 50 . 

보니까 그런 것들이 힘든 것 같아요 참여자 세.” ( 14, 52 )

한편 부모 부양에 대한 부담도 있으나 그보다도 자녀의 뒷바라지에 , , 

대한 압박이 크게 다가온다는 의견이 참여자 대다수로부터 제시되었다. 

특히 최근 자녀의 독립 시기가 점차 늦어지며 성인이 되더라도 부모에게 , 

경제적으로 의존하는 경우가 늘어나 부양의 의무를 내려놓기 어렵다는 

인식을 엿볼 수 있었다 예를 들어 직장생활에 평생을 바쳤음에도 자녀의 . , 

뒷바라지를 위해 번 돈을 모두 써 버려서 노후에 대한 걱정이 크다는 

응답이 이어졌다 아직 자녀가 성인이 되지 않은 일부 참여자의 경우는 . 

자녀 독립에 대한 걱정은 없으나 교육에 대한 부담이 컸다.

그러니까 이제 지금 벌써 나도 한 년쯤 거진 직장생활을 년이 넘어간 그 “ 32 , 32

정도 하고 있는데 지금 이제 이 나이 와서 보니까 이게 애들한테 다 뒤치다꺼리하고 뭐 

투자해버리고 그러니까 노후 대비가 이게 걱정이 되는 거야 그 부분이 제일 크지 나는 . . 

지금까지 뭐 했는가 열심히 살았다고 생각했는데 자식들한테 줘버리고 막상 남는 게 

없으니까 그런 부분이 있지 참여자 세.” ( 12, 57 )
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변화에 적응하고 앞으로의 노년기를 그려나가는 시기2) 

장년 남성들에게 장년기란 여러 변화를 겪으며 불안을 경험하는 한편 , 

그 변화를 받아들이고 적응하기 위해 노력하는 시기였다 예를 들어. , 

장년기를 겪어본 사람에게 앞으로의 미래를 어떻게 헤쳐 나갈지 조언을 

구하거나 자신을 있는 그대로 받아들이고자 하는 태도를 참여자들에게서 , 

엿볼 수 있었다 또한 치열한 직장생활로 인해 소홀했던 가족과 많은 . , 

대화를 나누며 관계를 개선하고자 노력하고 직장에서는 자신보다 잘하는 , 

후배가 등장하더라도 시기하기보다는 북돋아 주려는 마음을 가지기 위해 

노력하려는 모습도 이어졌다. 

지금은 대를 바로 목전에 둔 사람이지만 처음에 대가 되면서는 너무 많은 “ 60 , 50

것이 바뀌다 보니까 당황스러운 것이 많았어요 대 초반에는 그런 여러 가지 것에 . 50

적응하는 것만으로도 벅찼고 스트레스도 많이 받고 했는데 그때 회사 선배나 주변 

형들이 해주는 말들이 도움이 많이 됐죠 좀 내려놓고 나를 있는 그대로 보려고 그렇게 . , 

하니까 자연스레 내가 내 삶의 중심으로 자리 잡으면서 많은 것을 차분하게 받아들일 수 

있는 그런 경험을 했던 것 같습니다 부부 관계가 더 좋아진 것도 그때부터고요. .” 

참여자 세( 19, 59 )

더불어 앞으로의 노후를 그려나가는 시기라는 인식이 두드러졌다, . 

특히 최근 세 시대 가 되면서 대부터 건강을 관리하는 것이 행복한 , ‘100 ’ 50

노년기를 위한 필수적인 요소라는 인식은 거의 모든 참여자가 공유하고 

있었다 또한 미래를 대비하고자 경제적인 방안을 모색하는 시기이기도 . , 

했다 즉 정년을 채우고 회사를 떠나더라도 아직 만 세 정도에 . , 60

불과하므로 퇴직 후 생계 수단 을 찾아야 하는 시대가 되었으며 풍족하게 ‘ ’ , 

사는 것은 아니더라도 돈에 쫓기지 않고 살아가기 위해 어떻게 먹고 살 

것인지에 대한 고민이 항상 따라다니는 시기가 바로 장년기 였다‘ ’ . 
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대라도 젊은 친구들 못지않게 건강 관리를 잘하시는 분들은 훨씬 더 체력이나 “60

신체 나이는 더 젊을 수도 있어요 제 주변에도 그런 분들 꽤 있고요 그런 부분에서 . . 

오히려 대는 앞으로의 노후를 위해 더 건강이나 이런 걸 관리를 잘해야 하는 나이다50 , 

그렇게 생각하죠 참여자 세.” ( 2, 57 )

사업도 좀 하고 해서 돈이 되게 많은 건 아닌데요 앞으로 이제 생명이 길어지다 “ . 

보니까 풍족하지는 않지만 쫓기면서 살고 싶지는 않다 이런 정도 그래서 이제 계속 . . 

벌면서 보충하면서 즐기면서 은퇴도 제대로 좀 내가 하고 싶은 일 하면서 이렇게 

소일거리라도 하면서 그렇게 잘 살고 싶은 그런 상황이죠 참여자 세. ( 8, 53 )

노후에 대한 제 퇴직 이후에 어떻게 할지 또는 이제 그런 부분들을 고민하고 이제 “ , 

또 준비해야 하는 이런 시기라고 봐야죠 중략 또 이제 요즘은 대 퇴직하면 . ( ) 60…

젊잖아요 꼭 내가 뭔가 일을 해서 돈을 많이 번다 이런 것보다는 연금도 나오긴 하지만 . , 

꼭 주 일 근무까지라기보다 내가 이제 한 일 정도 일할 수 있는 이런 게 어쨌거나 5 2, 3

노후를 생각하면 필요하죠 참여자 세.” ( 17, 55 )

마지막으로는 경제적인 측면을 넘어 남은 제 의 인생 을 어떻게 헤쳐 ‘ 2 ’

나갈지 진지하게 고민하는 시기로 앞으로의 인생에 새로운 시작점이기도 , 

했다 이처럼 장년 남성들에게 장년기는 다양한 변화를 삶 속에서 경험하며 . 

이를 마음으로 받아들이기 위해 노력하는 시기이자 앞으로의 노년기를 , 

어떻게 만들어갈지 치열히 고민하며 여러 방안을 모색해가는 시기라는 것을 

실제 장년기를 살아가고 있는 연구 참여자들의 목소리를 통해서 들어볼 수 

있었다. 

어떤 삶 속에서 하나하나 해결해야 할 부분들이 많다 보니까 미래에 대한 경제적인 “

걱정은 현재는 그렇게 많지는 않은 것 같고요 미래에 대한 걱정은 앞으로 퇴직 이후에 . 

어떤 제 의 인생을 살까 그거를 어떻게 준비해야 할까 그런 부분에 대해 나름대로 2 , 

생각하면서 준비하고 있는 건 있어요 경제적인 부담 그거는 퇴직 이후의 문제이기 . 

때문에 현재는 그렇게 신경 쓰고 싶지는 않고 참여자 세.” ( 7, 54 )…
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나 자신감을 되찾기 위해 시작한 부담 없는 신체활동 걷기.  , 

연구 참여자의 걷기 실천 현황1) 

심층면담을 진행하기에 앞서 연구 참여자들에게 걷기 실천율 기준을 ‘ ’ 

충족했는지 조사한 결과 명 중 명 이 그렇다 명 은 , 21 14 (66.7%) ‘ ’, 7 (33.3%)

그렇지 않다 라고 응답하였다 표 또한 면담 과정에서 다른 장년 ‘ ’ ([ 2]). , 

남성과 비교한다면 자신의 걷기 실천 수준이 어느 정도라고 생각하느냐는 

질문에 많이 하는 편이라는 응답이 명 평균 수준이라는 응답이 14 (66.7%), 

명 적게 한다는 응답이 명 이었으며 앞서 걷기 실천율 1 (4.7%), 6 (28.6%) , 

기준을 충족하지 못했다는 명의 참여자는 모두 자신의 걷기 실천 수준이 7

평균 이하라고 답하였다 이와 함께 면담 과정 중에 실제 일상에서 하루 . , 

몇 보 정도 걷는지를 질문하였다 그 결과 보 이상 걷고 있다는 . , 10,000

참여자가 명 보 정도가 명 보 11 (52.4%), 5,000~10,000 4 (19.0%), 5,000

미만이라는 참여자가 명 이었고 이때 자신을 포함해 주위 동료나 6 (28.6%) , 

친구들을 떠올려보면 하루에 보 정도 걷는 것이 대 남성의 7,000~8,000 50

평균치이며 보 이상 걷는다면 매우 열심히 걷기를 실천하는 , 10,000

사람이라고 생각한다는 인식을 함께 확인할 수 있었다. 

더불어 걷기에 관한 참여자들의 인식을 확인하기 위해 평소의 걷기는 , 

주로 어떤 목적으로 하는지 질문하였다 그 결과 출퇴근 등 이동 을 . , ‘ ’

위해서 산책 등 여가 를 즐기기 위해서 운동 으로 하기 위해서라는 크게 , ‘ ’ , ‘ ’

세 가지 목적이 있다는 응답을 들을 수 있었다 평소에 걷기를 실천한다는 . 

참여자들은 주로 여가나 운동의 목적으로 걷게 된다고 응답하였으나, 

실천하지 않는 참여자들은 모두 이동의 목적이 대부분이며 그마저도 그리 , 

많이 걷지는 않는다고 답하였다 이처럼 같은 장년 남성임에도 걷기를 . , 

무엇이라 생각하는지에 따라 실천에 차이가 있었다. 
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장년 남성이 걷기를 실천하게 된 계기2) 

참여자들의 걷기 실천 현황에 대해 살펴본 이후에는 장년 남성이 , 

걷기를 실천하게 되는 맥락이나 배경을 이해하기 위해 어떤 계기를 통해 

걷기를 하게 되었는지에 관해 질문하였다 이에 따라 현재 걷기를 실천하고 . 

있다고 응답한 명의 참여자가 분석의 대상이 되었으며 총 개의 코드와 14 , 16

개의 하위범주 자신감을 되찾기 위해 시작한 걷기 부담 없이 할 수 4 , ‘ ’, ‘

있어 좋은 걷기 라는 개의 범주가 형성되었다 표 ’ 2 . [ 3-2-1] 

표 장년 남성의 걷기 실천 계기[ 3-2-1] 

범주 하위범주 코드

자신감을 

되찾기 위해 

시작한 걷기‘ ’

점점 떨어지는 

나의 건강을 

관리하기 위해서

건강검진 후 의사의 권유가 있어서

지병을 완화하고 개선하기 위해서

건강한 노년기를 위한 예방의 목적

앉아있는 시간이 많아 몸을 움직이기 위해서

떨어진 체력을 기르기 위해서

몸의 부하가 적어 주요 운동으로 적합해서

막연한 불안감에서 

벗어나기 위해서

일상에서 쌓인 스트레스를 해소하고자

가족과 평소 하지 못한 이야기를 나누기 위해서

여러 생각을 정리할 수 있어서

부담 없이 

할 수 있어 

좋은 걷기‘ ’

경제적 부담에서 

자유로운

신체활동이라서

다른 운동과 달리 비용이 들지 않아서

신발 외에는 따로 장비가 필요하지 않아서

하다가 딱히 병원 신세를 지을 일이 없어서 

바쁜 일상에도 

쉽게 할 수 있는 

신체활동이라서

따로 시간을 낼 필요 없이 할 수 있어서

출퇴근 시간에도 쉽게 할 수 있어서 

업무와 연계되어 자연스럽게 걸을 일이 많아서

집이나 근무지 근처에 걷기 좋은 길이 있어서
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먼저 점점 떨어지는 건강을 관리할 수 있는 수단 이라는 점은 걷기를 , ‘ ’

실천하게 된 주요 계기였다 참여자들은 건강검진을 계기로 몸에 질환이 . 

있는 것을 발견하게 되어 그 영향을 완화하기 위해 자발적으로 걷기를 

시작하거나 의사의 조언과 권유에 따라 실천하게 되었다고 응답하였다. 

예전에는 술을 좀 많이 먹었기 때문에 건강 어떻게 보면 알코올성 지방간이라든가 “ , 

그런 몸에 안 좋은 부분이 있었는데 운동을 통해서 그걸 이겨내려고 그렇게 걷기를 했고, 

그게 생활의 한 습관처럼 이제 몸에 밴 거죠 참여자 세. ( 7, 54 )

저는 개월 전에 이제 비만하고 허리가 좀 안 좋아가지고 허리를 좀 낫게 하려는 “ 3

차원에서 이제 걷기 시작했어요 중략 계속 좀 운동을 안 하다가 건강검진을 . ( ) …

받으니까 그 디스크 탈출이 있더라고요 추간판 탈출 그래서 그때부터 좀 많이 걷기 . 

시작했어요 참여자 세.” ( 5, 51 ) 

장년기에 들어서며 건강에 관한 관심이 높아진 것이 걷기 실천에  

영향을 미치기도 했다 특히 직장에서 사무직으로 일하고 있어 하루 . , 

대부분을 앉아서 보내다 보니 일부러라도 몸을 움직이기 위해 걷기를 

열심히 실천하게 되었다는 내용과 함께 무릎이나 허리 목 등 관절 건강이 , , 

부담스러워지기 시작하여 러닝이나 등산과 같은 운동을 그만두고 몸에 큰 

부하 없이 할 수 있는 걷기 를 주요 운동으로 선택하게 되었다는 배경에 ‘ ’

대해서 들어볼 수 있었다. 

주로 이제 앉아서 일을 하다 보니까 건강에 좀 부담을 느끼게 됐었고 그래서 가장 “

손쉽게 할 수 있는 걸 찾다 보니 산책을 주로 하게 됐어요 참여자 세.” ( 16, 52 )

전에는 딱히 운동 삼아서 했다기보다는 등산이나 트레킹 같은 걸 좋아했는데 이 “ , 50

지나서부터는 이렇게 몸의 변화가 좀 확 달라지는 것도 느꼈고 무리한 운동을 하면 몸이 

부하가 많이 걸려서 그래서 걷기가 더 몸에 맞는 거로 생각했죠 참여자 세.” ( 1, 55 )
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그뿐만 아니라 일상에서 쌓인 여러 불안이나 스트레스를 완화하는 등 , 

정신적으로도 도움이 되기 때문에 걷기를 실천하게 되었다는 참여자도 

있었다 그들에게 걷기란 나를 재충전 하거나 걱정을 잊고 무언가에 몰두할 . ‘ ’

수 있게 만드는 좋은 수단이자 가족과 평소에 하지 못했던 이야기를 나눌 , 

기회였다. 

자녀가 고 이고 또 이제 직장에서는 감사 스트레스 이런 게 있어서 아무래도 좀 “ 3 , , 

퇴근하고 나와서 걸으면 뭔가가 좀 좋아지더라고요 중략 스트레스가 정말 많았거든요. ( ) . 

너무 스트레스가 많아서 한 시간 정도 걷고 나면 머릿속에 좀 무념무상이라고 해야 1

하나요 이게 없어지다 보니까 걷기를 열심히 하게 되었죠 참여자 세. .” ( 17, 55 )

이처럼 자신의 건강을 관리하기 위한 차원에서 걷기를 시작한 참여자가 

있는가 하면 장년기에 부담 없이 할 수 있어 좋은 신체활동이라는 점에서 , 

실천하게 되었다는 참여자들도 많았다 우선 비용의 측면에서는 경제적 . , 

부담에서 자유로운 즉 가성비 있는 신체활동이라는 인식이 두드러졌다, ‘ ’ . 

특히 동년배가 많이 하는 골프 와 비교하면서 걷기는 비용이 거의 들지 , ‘ ’

않고 따로 장비를 구매하지 않아도 할 수 있어 큰 장점이 느껴진다는 

의견을 들을 수 있었다. 

또한 바쁜 일상을 보내는 장년기에 따로 시간을 내지 않고도 일상생활 , 

중에서 쉽게 실천할 수 있고 그중에서도 출퇴근 시간을 쪼개서 할 수 , 

있다는 특징은 걷기를 시작하게 된 주요 계기이기도 했다 실제로 많은 . 

장년 남성들이 대중교통을 이용해 출퇴근하면서 자연스럽게 걷기를 

실천하게 되었다는 점을 언급하였으며 예를 들어 집에서 지하철역까지 갈 , , 

수 있는 버스 등의 대중교통망이 잘 구축되어 있음에도 일부러 역까지 

걸어서 이동하거나 한 정거장 먼 지하철역까지 돌아서 걸어가는 등의 , 

방식을 통해 조금이라도 걸으려고 한다고 답하였다.
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장비나 이런 것도 필요 없고요 시간을 또 출퇴근만 잘 이용해도 예를 들어서 한 “ . 

정거장 하나 미리 내려서 걷는 것도 가능하신 분들 많으니까 걷기가 갖는 가장 운동 

측면의 장점은 가성비가 좋다 그거네요 그러니까 효율적이죠 참여자 세. .” ( 5, 51 )

이와 함께 주변에 좋은 보행 인프라가 있는 것이 걷기의 계기가 , 

되기도 했다 다른 지역에서 구로 이사를 오게 되면서 집 바로 근처에 . A

산책로가 있어서 걷기를 시도해 보게 되었고 그 경험이 인상 깊어 걷기에 

열중하게 되었다는 참여자가 있는가 하면 이직하게 되면서 직장 근처에 , 

좋은 산책로가 생겨 부서원들과 함께 걷기를 시작하게 되었다는 참여자도 

있었다 이는 보행환경이 걷기 실천에 영향을 미친다는 것을 확인할 수 . 

있는 대목이다. 

예전에는 사는 곳 가까이에 걷기 좋은 길이 없어서 굳이 공원을 찾아가야 “

했는데요 가는 길에 차가 많아 위험하거나 매연이 많아서 꺼려지는 면이 있었는데 . 

이쪽에 와서는 집 근처에 있으니까 걷기를 더 열심히 해봐야겠다는 생각이 들더라고요. 

그래서 저 개인적으로는 걷기에 재미를 붙이게 된 측면이 있네요 참여자 세.” ( 19, 59 )

업무로 인해 자연스럽게 걸을 일이 생겨 걷기를 하게 되었다고 

이야기하는 일부 의견도 제시되었다 다만 근무 시간에 걷는 것은 일하며 . , 

몸을 움직일 수 있다는 일거양득의 효과가 있기는 하나 업무의 연장으로서 , 

의미가 강해 여가나 운동을 위한 걷기와는 다른 것으로 받아들여진다는 

이야기를 함께 들어볼 수 있었다 이처럼 장년 남성들은 다양한 계기를 . 

통해 걷기를 실천하게 되었다. 

제 직무랑 연관성이 좀 많이 있죠 일하면서 자연스럽게 걷게 돼요 많이“ . . …

그러니까 제 걷기의 목적에 순위를 매기면 업무의 연장이고요 참여자 세.” ( 13, 51 )
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걷기를 실천하지 않는 이유3) 

반대로 걷기를 실천하고 있지 않은 참여자들에게는 현재 걷기를 하지 , 

않는 이유에는 어떤 것이 있는지 설명해달라고 요청하였다 그 결과 아직 . , ‘

와닿지 않는 걷기의 중요성 이라는 개의 범주와 함께 개의 코드와 개의 ’ 1 , 8 2

하위범주가 도출되었다 이는 표 에서 자세히 확인할 수 있다. [ 3-2-2] . 

표 장년 남성이 걷기를 실천하지 않는 이유[ 3-2-2] 

장년 남성들이 걷기를 실천하고 있지 않은 이유로 가장 많이 제시한 

것은 자기 삶에 걷기가 차지하는 우선순위가 낮다는 점이었다 특히 아직 . . 

건강에 자신이 있다고 응답한 참여자들에게서 이러한 인식이 두드러졌다. 

몸이 아프거나 건강에 문제가 생긴다면 걷기를 시작하게 될 수는 있겠지만 

지금까지 큰 문제가 없어 걷기를 해야 할 필요성이 딱히 와닿지 않는다는 

인식을 엿볼 수 있었다 구체적으로는 축구나 야구 탁구나 등산처럼 . , 

격렬한 스포츠 활동을 하는 데 큰 어려움이 없다거나 걷기는 땀이 나는 , 

등의 운동 효과 가 부족한 것으로 느껴져 관심이 가지 않는다는 의견이 ‘ ’

제시되었다. 

범주 하위범주 코드

아직

와닿지 않는 

걷기 의 ‘ ’

중요성

내 삶에 걷기의 

우선순위가 

높지 않아서

아직 건강에 자신 있어 걷기에는 관심이 없음

운동 효과가 낮아서 걷기를 하지 않음

걷는 것 자체를 즐기지 않음

차가 있으니 걸을 필요가 없음

일상에서 걸으니 굳이 걷지 않아도 됨

걷기에까지

투자할 여유가 

없어서

직장생활만으로도 바빠 걷기에 쏟을 여유가 없음

퇴근 후 피로를 해소할 시간도 부족함

의지는 있지만 귀찮아서 실천하지 못함



- 43 -

걷는 부분은 적절히 조절하면서 걸으면은 건강에 도움이 되겠구나 하는 생각은 “ ~ 

있어요 그런데 이제 건강이 아쉽지 않으니까는 아마 걷는 거라든지 이런 운동을 . 

등한시하는 것 같은데 좀 더 이제 몸이 안 좋아지고 그러면은 할 수 있는 운동이 거의 

없으니까 좀 더 걷는 거에 열심히 신경 쓰게 되겠죠 참여자 세.” ( 4, 56 )

그냥 운동 같지 않은 거지 땀도 별로 안 나고 나는 운동이면 땀이 쫙 젖어야지 그 “ . , 

상태가 좋거든 땀이 쫙 몸에 났을 때 그게 제일 좋은데 걷는 거는 사실 햇빛이 더울 때 . 

빼고는 땀도 나지 않는 거 아닌가 몰라 난 사실 걷는 거는 그렇게 관심은 없어 . …

지금까지는 내가 이제 오른팔이라도 다치면 바뀔지도 모르지 참여자 세. .” ( 12, 57 )

실제로 참여자들이 인식하는 걷기의 운동 여부에는 꽤 차이가 있었다. 

걷기가 운동이라고 생각하냐는 질문에 명 중 명 이 그렇다 라고 21 13 (61.9%) ‘ ’

응답했지만 아니다 라는 응답은 명 이었다 그렇다 라고 응답한 , ‘ ’ 8 (38.1%) . ‘ ’

명의 중에서도 과반인 명은 운동을 하겠다고 마음을 먹고 나가서 13 7

걷기를 실천하는 경우에만 운동이라고 할 수 있으며 간단한 이동이나 , 

산책은 운동으로 생각하지 않는다는 의견을 제시하였다 그들은 빠른 . 

속도로 걷거나 다소 시간을 들여서 걷는 등 비교적 높은 강도로 걸을 때만 , 

걷기를 운동으로 볼 수 있다고 인식하고 있었다 이때 현재 걷기를 . , 

실천하고 있지 않다고 응답한 명의 참여자는 모두 걷기를 운동이라고 7

생각하지 않았다 이는 곧 걷기가 운동으로서 갖는 가치를 느끼도록 하는 . 

것이 자연스레 장년 남성이 걷기를 실천하게 만들 방안이 될 수 있음을 

시사하는 내용이다. 

저도 걷기가 운동이 아니라고 생각해요 속도로 보면 꽤 빠르게 걷는 것이 좀 “ . 

운동이지 않을까 걷는 걸로 따진다면 유산소 운동의 효과를 보려고 한다면 빠른 속도로 . 

왔다 갔다 하는 정도가 운동이라고 보고 그냥 단순히 걷는 것은 그냥 산책이지 운동이 

아니지 않느냐 저는 그렇게 생각하거든요 참여자 세, .” ( 18, 51 )
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평상시에 그냥 슬슬 걷는 그런 걸음이 아니라 일부러 생각하는 걷는 거라면 “

운동이라고 봐야죠 걸으려고 나와서 걷는 거니까 참여자 세. .” ( 1, 55 )

그런가 하면 걷는 행위 자체를 선호하지 않는 것도 걷기 실천을 하지 

않는 이유로 제시되었다 예를 들어 이미 일상생활 속에서 자연스레 어느 . , 

정도 걷고 있으니 걷기에 시간을 더 할애할 필요가 없다거나 걷는 것이 , 

지루하고 재미없는 활동으로 느껴진다는 응답이 이어졌으며 이는 앞서 , 

걷기의 필요성을 느끼지 못한다는 것과 맥을 같이 하는 내용이기도 하다‘ ’ . 

한편 평소 주요 이동 수단으로 차를 이용한다는 장년 남성들에게서는 굳이 , 

걸을 이유를 찾지 못하겠다는 인식을 엿볼 수 있었으며 걷기를 실천하고 , 

있지 않다고 응답한 참여자들 모두가 주로 이동할 때 자가용을 활용하는 

것으로 나타났다. 

주변에는 이렇게 의도적으로 걷기를 지속하는 경우는 거의 없다고 봅니다 걸을 “ . 

필요가 없을걸요 중략 대부분 이제 출퇴근을 하거나 일을 하고 있기 때문에 . ( ) …

자연스럽게 이제 걷기가 된다고 생각하고 있고 특별하게 어떤 니즈가 있지 않으면 

걷기를 일부러 계획해서 하는 것 같지는 않습니다 참여자 세.” ( 16, 52 )

출퇴근할 때는 자차를 운전하거든요 중략 이동 수단은 첫 번째는 자가용이고요“ . ( ) , …

그리고 두 번째는 지하철 그리고 세 번째는 자전거 중략 거의 차 많이 타고 차가 , . ( ) 

없으면은 진짜 그러네요 걷는 게 거의 없던 것 같아요 제가 참여자 세, . . .” ( 9, 54 )

그뿐만 아니라 지금 자신에게 걷기에까지 투자할 여유가 없다는 점을 , 

이야기하는 참여자들도 있었다 구체적으로는 장년기에 들어서며 직장에서 . 

살아남기 위해 발버둥을 치느라 매우 바쁘다 보니 심적으로 걷기에 투자할 

여유가 없고 퇴근 후에 쌓인 피로를 해소하기 위한 시간도 부족해서 , 

현실적으로 걷기를 실천하기 어렵다는 것이 그 원인으로 제시되었다 다만. , 
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면담 과정에서 정말 솔직하게 답변하자면 걸으려는 생각이나 의지는 있지만 

귀찮은 마음이 큰 것이 걷기를 하지 않고 있는 가장 큰 이유라는 응답이 

많은 참여자로부터 이어졌다 종합하면 아직 귀찮음을 이길 정도로 절실한 . , 

필요를 느끼지 못하는 것이 이런저런 핑계를 대며 걷기를 실천으로 옮기지 

않는 주요 원인 중 하나였다.

근무 시간이 오전 시부터 저녁 시나 시 정도까지 됩니다 일이 좀 많고“ 9 9 , 10 . , 

요즘은 더 바빠서 거의 시에 집에 들어오는 상황인데요 별도의 시간을 마련할 수 12 . …

없는 상황이니 운동하려고 시간을 할애할 수 없다 보니까 점심시간 이용해서 그냥 걷는 , 

게 최선이라는 생각을 하고 있고 참여자 세.” ( 20, 51 )…

아무래도 직장 다니고 하면 시간이 부족하니까 걷기에 소홀해지는 경우가 많죠 이게 “ . 

물리적으로 시간 자체가 없기도 하지만 직장생활에 치이다 보면 심적으로도 걷기에 , 

할애할 시간 여유가 없어져요 그런 시기가 또 대이기도 하고요 참여자 세. 50 .” ( 19, 59 )

이제 저녁에 퇴근해서 꼭 운동해야 하겠다는 생각을 많이 하죠 하루에 거의 매일 “ . 

같이 생각은 드는데 실천을 못 하는 것뿐이라고 보면 되겠죠 참여자 세.” ( 9, 54 )
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다 건강한 장년기를 보내고 삶의 황혼기를 준비하는 최선책. 

장년 남성이 생각하는  건강한 삶1)  ‘ ’

연구에 참여한 장년 남성들은 자신이 걷기를 실천하게 된 계기 혹은 , 

걷기를 실천하고 있지 않은 이유를 설명하며 건강 이라는 키워드를 자주 ‘ ’

언급하였다 따라서 장년 남성에 관한 이해를 높이고자 그들이 생각하는 . , 

건강한 삶 이 무엇인지에 관해 질문하였다 그 결과 하고 싶은 것을 할 수 ‘ ’ . ‘

있는 삶 과 신체와 정신이 건강한 삶 이라는 두 가지 의견이 나타났다’ ‘ ’ . 

우선 일상에서 자신이 원하는 일을 무리 없이 수행할 수 있다면 그것이 , 

건강한 삶이라고 생각한다는 참여자가 명 으로 삶을 살아가는 데 8 (38.1%) , 

큰 불편이 없으며 자신의 목표와 만족스러운 삶을 실현하기 위해 노력하는 , 

것이 건강한 삶이라고 인식하였다 또한 신체와 정신이 건강한 삶이 . , 

중요하다고 응답한 참여자는 명 이었다 다만 그 우선순위에는 13 (61.9%) . , 

다소 차이가 있었다 명 중 명 은 정신 건강이 신체 건강보다. 13 5 (38.5%) , 

명 은 신체 건강이 정신 건강보다 중요하다 답했고 명 은 3 (23.0%) , 5 (38.5%)

육체와 정신이 함께 건강해야 한다는 점을 언급하였다 이를 정리하면 아래 . 

표 과 같으며 총 개의 코드와 개의 하위범주 개의 범주로 [ 3-3-1] , 6 2 , 1

정리하였다. 

표 장년 남성이 인식하는 건강한 삶[ 3-3-1] ‘ ’

범주 하위범주 코드

장년 남성이 

생각하는 

건강한 삶‘ ’

하고 싶은 것을 

할 수 있는 삶

해야 하는 일을 무리 없이 할 수 있는 삶

기본적인 생활에 불편이 없는 삶

나의 목표를 하나씩 달성해나가는 삶

신체와 정신이 

건강한 삶

신체 건강이 정신 건강의 바탕이 됨 신체 정신( > )

정신 건강이 신체 건강의 바탕이 됨 정신 신체( > )

신체와 정신 건강이 함께 가는 삶
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장년 남성이 걷기 실천 경험을 통해 느낀 걷기의 가치2) 

장년 남성이 생각하는 건강한 삶 이란 무엇인지 들어본 후에는 직접 ‘ ’ , 

실천하며 체감한 걷기의 가치에는 어떤 것이 있었는지 설명을 요청하였다. 

그 결과 다양한 의견이 제시되었으며 이를 분석하여 총 개의 코드와 , 23

개의 하위범주 장년기 변화에 건강히 대응하고 자연스레 노후를 대비할 3 , ‘

수 있는 최선의 방안 이라는 개의 범주로 정리하였다 구체적인 내용은 표 ’ 1 . [

를 통해 확인할 수 있다3-3-2] . 

[표 장년 남성이 실천을 통해 체감한 걷기의 가치3-3-2] 

범주 하위범주 코드

장년기 변화에 

건강하게 대응하고 

자연스레 노후를 

대비할 수 있는 

최선의 방안

장년기 신체 건강을 

챙길 수 있는 

최선의 신체활동

몸에 큰 무리를 주지 않고도 할 수 있음

언제든 큰 준비 없이 할 수 있음

나에게 맞추어 강도 조절이 가능함

질환의 진행 속도를 완화할 수 있음

근력을 유지할 수 있음

하지 않는 것보다는 훨씬 나음

몸의 밸런스 유지에 도움이 됨

체력 향상에 도움이 됨

몸이 굳는 걸 막아 줌

자세를 바로잡을 수 있음

수면에 도움이 됨

소화와 체중 감량에 도움이 됨

여러 변화를 

받아들이는 과정에서

정신 건강을 

챙길 수 있는 수단

스트레스를 완화하는 효과가 있음

치열한 일상을 환기할 기회가 됨

미래의 불안을 극복하는 데 도움을 줌

오롯이 나만의 시간을 보낼 수 있음

여러 고민과 걱정에 대해 생각해 볼 수 있음

부부간의 자연스러운 대화의 장이 됨

동료와 속을 터놓고 얘기할 기회가 됨
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장년 남성에게 걷기란 신체 건강을 챙길 수 있는 최선의 신체활동으로 , 

가치를 가지는 것이었다 그중에서도 신체 능력의 내림세를 경험하게 되는 . 

대에도 큰 무리 없이 할 수 있다는 측면이 두드러졌다 러닝이나 50 . 

등산처럼 관절에 무리를 줄 수 있는 운동과 비교하여 몸에 큰 부하를 주지 

않고도 효과를 볼 수 있는 신체활동이라는 점은 걷기가 갖는 매우 큰 

장점이었다 실제로 장년기에 들어서며 격렬한 운동의 빈도를 낮추고 . , 

걷기를 주요 운동으로 시작하였다는 이야기도 들어볼 수 있었다. 

젊은 친구들은 러닝을 하는데 러닝은 아무래도 무릎에 충격을 준다든지 그럴 수가 “ , 

있는데 그게 오히려 충분히 빠르게 걷는 것보다도 안 좋은 것 같아요 예전에는 저도 . 

달리곤 했는데 건강에 걷는 것도 굉장히 좋다고 들었고 뛰는 거에 비해 걷는 것이 조금 

더 다른 데 무릎이나 관절에 덜 충격적인 것 같아요 참여자 세.” ( 2, 57 )

운동을 년도부터 꾸준히 물론 대학 다닐 때부터 운동했고 사회생활을 하면서 “ 99 , , 

여러 가지 운동을 해봤지만 가장 신체에 부담이 안 되는 게 걷기 운동이라고 생각해서 . …

중략 걷기는 꾸준히 하면서 건강을 유지하는 그런 하나의 운동 패턴이다 이렇게 ( ) , 

얘기할 수 있지 않을까 싶어요 참여자 세.” ( 7, 54 )

언제든지 나가 별 준비 없이 할 수 있어 심적인 부담이 적다는 것 또한 

걷기의 가치 중 하나였다 이때 다른 운동과 비교하며 걷기의 가치를 . , 

설명하는 참여자들이 있었다 구체적으로는 따로 준비물을 챙기거나 . 

운동시설까지 찾아가지 않아도 되고 축구 등의 팀 스포츠처럼 인원을 , 

모으거나 정해진 시간에 맞추어 참여할 필요가 없다는 것이 걷기가 

앞으로의 노년기를 

준비하는데 

든든한 지원군 

앞으로의 노년기를 위한 신체 건강의 원동력

노인도 할 수 있는 무리가 적은 운동

야외 활동을 통한 노년기 우울감 완화

타인과의 교류를 통한 노년기 소외감 해소
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운동으로서 갖는 장점이었다 더불어 자신의 건강 상태에 맞게 강도나 . , 

난이도를 조절할 수 있는 것은 또 다른 장점으로 앞으로의 노년기에 더욱 , 

큰 도움이 될 것이라는 인식을 함께 엿볼 수 있었다. 

굳이 기구가 필요하지 않아도 되고 어디 멀리 가지 않아도 쉽게 할 수 있는 운동 “ , 

중의 하나인 것 같고요 굳이 저처럼 산이 아니더라도 아스팔트 길이라도 걸을 수 있으면 . 

그것도 나름 운동을 할 수 있으니까 참여자 세.” ( 14, 52 )…

일단 걷기의 장점은 다른 운동도 마찬가지겠지만 난이도를 내가 조절할 수가 있는 “

거 내가 어떤 내 체력에 맞게 내 상황에 맞게 그걸 할 수 있는 부분이 있죠 나이가 , . 

들수록 오히려 그런 점에서 더 중요성이 부각이 되는 것 같고요 참여자 세.” ( 15, 50 )

걷기는 현재의 건강 수준을 유지할 수 있는 수단이기도 했다 여러 . 

참여자가 걷기가 나이가 들면서 점점 약해지는 건강을 유지하고 여러 , 

질환의 진행 속도를 늦추는데 효과적인 신체활동이라고 인식하고 있었다. 

특히 그래도 하지 않는 것보다는 낫겠지 라는 생각으로 지금의 건강을 , ‘ ’

유지라도 하고자 걷기를 실천하고 있는 것으로 나타났다 걷기는 헬스장 . 

기구 운동처럼 엄청난 운동 효과를 기대하기는 어려울지도 모르지만 신체 , 

밸런스를 유지하고 지금의 체력이나 근력이 더욱 떨어지지 않도록 막는 

수단으로서 가치를 가지고 있었다. 

걷기는 몸의 밸런스를 유지하는 데 상당히 도움이 많이 돼요 이제 대가 되면 “ . 50

외형적인 면보다는 실제 체력이 중요하기 때문에 내가 뭔가를 할 때 체력이 부담돼서 , 

정상적으로 수행하지 못하는 것에 대한 어떤 부담을 느끼지 않고 싶은 마음이거든요. 

그런 측면에서 굉장히 밸런스가 상당히 많이 안정되고 참여자 세.” ( 16, 52 )

그러니까 지금 현상 유지하는 거지 운동이 된다는 생각은 솔직히 잘 안 하거든“ . 

그러니까 걷기는 근육량이 더 이상 빠져나가지 않게 하려고 제가 현상 유지하는 마지막 , 

방법이라고 생각하는 거죠 참여자 세.” ( 9, 54 )
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또한 건강을 유지하는 것을 넘어 걷기를 통해 여러 개선을 경험하기도 , 

하였다 참여자들은 걷기 실천을 통해 확실한 체력의 개선을 체감하였다고 . 

응답하였으며 나이가 들면서 몸이 굳어가는 것을 예방하는 한편 더욱 , , 

활동적인 일상을 보내는 데에 많은 도움이 되었다는 것을 그 구체적인 

예시로 언급하였다 걷기를 실천하고 난 후 수면의 질이 향상되었고 바른 . , 

자세를 유지할 수 있게 되었다는 응답이나 소화나 체중 감량에도 도움이 , 

되었다는 의견이 이어지는 등 걷기는 장년기 신체 건강을 증진하는 

측면에서도 많은 장점을 가지는 것으로 여겨졌다. 

밤에 잠을 좀 잘 잔다는 것 걷기를 제대로 한 날은 피곤해서 그런 것도 있겠지만 “ . 

아무튼 좀 잠자리가 편안했더라는 거 신진대사가 좋아져서 그럴 수도 있고 여러 가지 . 

이유가 있겠지만 잘 모르겠지만 아무튼 운동을 안 할 때보다는 잠자리가 편해졌더라는 , 

게 있네요 참여자 세.” ( 14, 52 )

사람이 활동을 안 하면 뼈도 그렇고 몸도 그렇고 더 굳거든요 그러니까 이제 젊은 “ . 

사람들은 그냥 안 해도 이게 모든 관절이 됐듯 뼈가 됐든 이게 어떤 몸의 부위들이 되게 

다 괜찮아요 중략 그래서 움직여야 해요 움직인다는 건 결국에서 걸어 다니는 . ( ) . 

거거든요 그래서 나이가 들수록 많이 걸어야 해요 사실은 참여자 세. . .” ( 17, 55 )

그런가 하면 장년기의 다양한 변화를 받아들이는 과정에 정신 건강을 

챙길 수 있는 수단으로서 걷기가 갖는 가치를 강조하는 참여자들도 있었다. 

그들에게 걷기란 스트레스를 해소하고 치열한 일상을 환기할 기회를 주고 

미래에 대한 막연한 불안감을 극복하기 위해 효과적인 방법이자 머릿속에 , 

있는 여러 고민이나 걱정에 대해 생각해보고 마음의 안정을 가져다주는 데 

도움이 되는 활동이었다 즉 바쁜 삶 속에서도 잠시 주위를 둘러보며 . , 

마음을 정리할 수 있는 시간으로 자리매김하고 있었다 이처럼 걷기는 . 

신체뿐만 아니라 정신적인 측면에도 긍정적인 영향을 주는 앞서 장년 , 

남성의 건강한 삶 을 만들어 가는 데에 큰 도움이 될 수 있는 것이었다‘ ’ . 
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일단은 생각이 정리되니까 걷기를 많이 하면 특히 정신 건강에 아주 도움이 많이 “

된다고 생각해요 솔직히 회사 일도 책상 앞에서 계속 고민하는 것보다 처음에는 아무 . 

생각 없이 걷다가도 이제 걷다가 막 생각을 하게 되잖아요 사람이요 그러면은 불쑥불쑥 . . 

아이디어도 떠오르고 또 복잡했던 스트레스도 많이 정리되면서 그냥 아무것도 아닌 

것처럼 정리가 많이 되는 것 같아요 참여자 세.” ( 8, 53 )

노화의 불안 요소들 당연히 불안하지만 그거를 떨쳐내기 위한 어떤 동력으로도 “ . , 

삼을 수 있다는 생각이 들어요 운동 요소로서의 가치도 있고 내가 열심히 움직임으로 . 

해서 그런 막연한 불안 아니면 닥칠 수 있는 걱정에 대한 것들도 좀 벗어나려고 

노력하는 부분도 있다는 생각이 들거든요 참여자 세.” ( 1, 55 )

더하여 걷기는 대화와 교류의 장, (場 으로서 가치를 가지며 그중에서도 ) , 

부부간의 자연스러운 대화의 계기가 된다는 측면이 걷기의 중요한 장점으로 

주목받고 있었다 대에 들어서면 자녀가 성인이 되어 많은 시간을 밖에서 . 50

보내게 되며 집에서 부부끼리만 있는 시간이 늘어나게 되고 이에 따라 , 

무료함을 느끼거나 날이 선 대화가 오고 가는 경우가 종종 있다는 이야기가 

이어졌다 이러한 상황에서 부부가 함께 걸으러 나가는 것은 지루함을 . 

해소하고 집에서는 하지 못했던 여러 깊은 대화를 나눌 기회를 주며, 

나아가 부부 관계에도 도움이 되는 소중한 시간으로 여겨지는 것이었다. 

걸으러 나갈 때는 와이프하고 같이 나가는데 이제 걸으면서 대화도 하고 사는 “ , 

얘기도 하고 그러면서 어떤 부부간의 대화 자연스럽게 대화할 수 있는 계기가 되기도 , 

하고 집에서 딱딱하게 있으면 만 보고 그러다 보니까 대화가 한정되잖아 그러면 , TV . 

이제 걸으면서 자녀 얘기도 할 수 있고 우리 노후 얘기도 할 수 있고 산에 다니는 취미 

얘기도 할 수 있고 그렇지 참여자 세.” ( 3, 57 )

부부가 함께 오랫동안 같이 있게 되면 무료하고 부정적인 효과들도 있는데 이런 “

산책을 같이 많이 다니게 되면서 그런 시간은 자연스럽게 가족들이 함께하는 게 

부정적인 영향들을 최소화하는 데 도움을 많이 받은 것 같아요 참여자 세.” ( 16, 52 )
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걷기는 직장동료들과 마음을 터놓고 대화할 기회가 되기도 했다 특히. , 

직장에서는 업무와 관련된 내용이 아니라면 동료와 대화할 기회 자체가 

거의 없다는 측면에서 점심시간과 같은 자투리 시간에 잠깐이라도 함께 

걸으며 이야기를 나누는 것은 서로를 더 잘 이해할 수 있는 소중한 계기가 

되는 것이었다 또한 직장에서 주로 베테랑의 역할을 맡게 되는 장년기에 . , 

부서원 사이의 유대감을 높이고 앞서 언급된 직장에서의 소외감을 해소할 , 

수단으로써 더 많은 가치를 가진다고 생각한다는 의견도 있었다. 

걸으면서 서로 알아가는 효과가 굉장히 큰 것 같아요 왜냐하면 직장에서는 서로 “ . 

얘기하기가 쉽지 않거든요 또 걸으면서는 직장 얘기보다는 주로 살아가는 얘기들을 많이 . 

하다 보니까 중략 마음을 열 수 있는 계기가 되는 것 같고요 참여자 세. ( ) .” ( 20, 51 )…

저도 직장에서 이제 대다 보니 거의 말년 정도의 취급을 받잖아요 그러니까 “ 50 . 

동료들이나 후배들 얘기를 많이 들어줄 수 있는 그런 시간이 좋은 것 같아요 중략. ( ) 

그때가 가장 좀 대화할 수 있는 좋은 시간이지 않을까 그렇게 생각합니다 마음을 열고 . 

접근할 수 있는 시간 중에 저는 이제 회식보다는 그런 같이 산책하면서 얘기 들어주는 

게 좋지 않을까 생각하고 그렇게 지금 하고 있어요 참여자 세.” ( 18, 51 )

이와 함께 앞으로의 노년기를 준비하는 과정에 걷기가 든든한 , 

지원군으로 느껴진다는 응답도 이어졌다 구체적으로는 노년기에 들어서면 . 

장년기와 비교하더라도 훨씬 빠른 속도로 신체 능력의 저하가 일어나며 

신체활동 자체가 매우 어려워질 것이라는 측면에서 걷기가 그 유일한 

수단이 될 수 있을 것이라는 인식이 두드러졌다 즉 그들에게 걷기란 . , 

노년기를 건강하게 살아가기 위한 신체 건강의 원동력으로서 큰 가치를 

가지게 될 것으로 예상되었으며 야외 활동이 적어지는 노년기에 햇빛을 , 

보거나 다른 사람과 교류할 기회를 제공하므로 우울증을 완화하고 , 

소외감을 줄일 수 있는 것으로 생각된다는 의견도 함께 들어볼 수 있었다. 
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당연히 늙어가는 거겠지만 그래도 덜 아프고 그래도 좀 잘 움직일 수 있는 그런 “

원동력이 되지 않을까 해요 꾸준히 걷기를 함으로써 몸이 좀 덜 노화되는 그런 게 있지 . 

않을까 싶은데요 참여자 세.” ( 1, 55 )

이제 대 대 같은 경우에는 이제 웨이트라든가 달리기라든가 이런 것들은 사실 “ 60 70

현실적으로 지속하는 데 부담을 많이 느낄 수밖에 없는 정신적 체력적으로 다 그런 , , 

시기이기 때문에 걷기가 매우 중요한 건강 유지의 필수 요소가 아닐까 생각은 듭니다. 

달리 건강을 유지하기 위해서 할 수 있는 것들이 많지 않거든요 참여자 세.” ( 16, 52 )

노년기가 되면 아무래도 주위의 친구나 그렇게 많은 사회활동을 못 할 거 “

아니에요 그랬을 때 몸이 건강함으로써 걷는 거잖아요 그렇게 걸음으로써 자기 . . 

건강에도 좋겠지만 정신적인 것도 좋지 않을까 생각이 드네요 참여자 세.” ( 9, 54 )

나이 드시면 이제 햇빛을 못 보면 우울증이 생겨 그러니까 걸음으로 인해서 이제 “ . 

햇빛을 자연스럽게 보게 되니까 이제 우울증도 조금 더 완화되고 주변 사람들하고 

어울리고 너무 외톨이가 되는 것도 조금 방지되는 것 같고 참여자 세.” ( 3, 57 )

이처럼 많은 장년 남성들이 앞으로의 노년기에 걷기가 더 큰 가치를 

가지게 될 것이라는 점에 공감하였다 실제로 참여자 대부분이 노년기에 . 

접어들게 된다면 지금보다 훨씬 열심히 걷기를 실천하고자 하는 의향을 

가지고 있었으며 즉 건강한 노년기를 보내기 위해 걷기가 중요하다는 , , 

인식은 모두가 공유하고 있는 것이었다. 

마지막으로 혹시 걷기를 실천하면서 체감한 단점이 있는지 질문한 , 

결과 대부분에게서 딱히 없다 라는 응답을 들을 수 있었다 다만 걷기가 , ‘ ’ . , 

주로 야외에서 이루어지는 활동이기 때문에 기상 상황이 좋지 않거나 너무 

덥고 추울 때는 실천하기 어렵고 큰 운동 효과를 원한다면 걷기만으로 , 

부족할 수 있다는 것은 걷기의 몇 안 되는 단점이었다 이는 앞서 걷기를 . ‘

실천하지 않는 이유 에서도 언급된 내용으로 운동으로서의 걷기에 대한 ’ , 

장년 남성들의 인식에 차이가 있다는 점을 다시금 알 수 있는 대목이다. 
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생각 차이일 것 같기는 한데 걷기가 이렇게 사람들 보면 운동 스타일이 좀 세게 “ . 

하는 사람이 있고 천천히 느슨하게 가는 사람이 있고 한데 걷기가 이렇게 강한 운동은 

아니더라도 이렇게 서서히 하는 흐름을 즐기는 사람한테는 되게 좋은데 센 운동 

좋아하는 사람들한테는 그렇게 막 선호하는 운동은 아닌 것 같네요 참여자 세.” ( 8, 53 )

단점은 딱히 그나마 꼽자면 비 올 땐 걷기 좀 어렵잖아요 참여자 세“ . .” ( 17, 55 )…

종합하면 장년 남성들은 걷기의 실천을 통해 신체적 정신적 측면의 , · 

다양한 장점을 경험하였으며 이는 곧 장년 남성이 생각하는 건강한 삶 인 , ‘ ’

하고 싶은 것을 할 수 있는 삶 과 육체와 정신이 건강한 삶 을 달성하는 ‘ ’ ‘ ’

과정에 걷기가 큰 도움이 될 수 있음을 의미한다 이에 더해 앞으로의 . , 

노년기를 준비하기 위해 걷기가 갖는 가치는 매우 크다는 인식을 공유하고 

있었다 종합하면 장년 남성에게 걷기란 건강한 장년기를 보내고 앞으로의 . , 

황혼기를 준비하는 최선의 방안으로서 매우 큰 가치가 있는 활동이었다.
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라 장년 남성이 걷게 만드는 안전하고 즐겁고 부담 없는 길.  ,  ‘ ,  ,  ’ 

장년 남성이 생각하는 걷기 활성화 방안1) 

현재 장년 남성의 걷기 실천 수준이 전체 성 연령별 집단 중 가장 낮은 ·

상황임에도 본 연구의 지리적 범위인 구는 장년 남성의 걷기 실천율이 A

로 매우 높은 것으로 확인된다 질병관리청 이때 구에서는 70% , ( , 2020). , A

이렇게 성공적인 결과를 거둔 배경으로 크게 네 가지의 걷기 실천 활성화 

전략을 제시하고 있다. 

첫째로 법적 근거를 마련하여 걷기에 대한 구민의 인식을 높이고, , 

정책을 실현하기 위해 민간 정부 학계의 파트너십을 형성하여 효과적인 , , 

거버넌스 체계를 구축하였다 둘째로 구민의 심리적 사회적 접근성을 . , · 

고려하여 걷기를 편하게 할 수 있는 길을 만들고 하천과 같은 기존의 지역 , 

자원을 활용하여 다양한 테마가 있는 길을 조성하는 데 힘썼다 셋째로. , 

걷기의 필요성과 중요성을 구민에게 홍보하기 위해 걷기를 일상생활에 

자연스럽게 규범화하며 다양한 행사 및 캠페인을 수행하였다 넷째 구민이 . , 

직접 걷기 실천을 촉진할 수 있도록 주민주도형 걷기 활동을 구현하고자 

하였다 대한민국건강도시협의회( , 2021). 

이에 따라 참여자들에게 본인이 구에 거주하면서 직접 경험한 전략을 , A

포함하여 어떠한 변화가 이어진다면 장년 남성의 걷기 실천을 활성화하는 , 

데 도움이 될 수 있을지 생각해달라고 요청하였다 특히 현재 걷기를 . , 

실천하고 있지 않다고 응답한 참여자에게는 자신이 걷기를 열심히 실천하기 

위해 어떤 변화가 있으면 좋을지를 함께 질문하였다 그 결과 총 개의 . , 12

코드와 개의 하위범주 일상에 자연스레 걷기가 스며들게 만들기 라는 2 , ‘ ’

하나의 범주를 구성하였으며 구체적인 내용은 표 와 같다, [ 3-4-1] .
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표 장년 남성이 생각하는 걷기 활성화 방안[ 3-4-1] 

우선 장년 남성의 걷기를 활성화할 수 있는 중요한 방안으로는 걷기를 ‘

할 수 있는 물리적 환경 제공하기 가 두드러졌다 일단 주변에 걷기 적합한 ’ . 

환경이 있어야 걷고 싶다 라는 생각이라도 할 수 있고 실천하고자 하는 ‘ ’ , 

마음이 들 때 바로 걸으러 나갈 수 있다는 측면에서 보행환경 조성은 가장 

기초적으로 고려할 필요가 있는 것이었다.

정말 중요하다고 생각해요 어떤 길을 만들어 준다라는 것 자체가 엄청나게 큰 “ . 

캠페인이라고 저는 생각이 들어요 참여자 세.” ( 14, 52 )

일단은 걷기 좋은 길이라는 표현을 했으니까 그렇게 좀 사람들이 대부분 걷고 싶을 “

만한 길 뭐 예쁘게 조성해 놓고 열심히 지자체에서 관심을 계속 기울이는 길을 잘 , 

조성해 준다면 그니까 그런 것이 집 주변에 있다면 나가서 한 번쯤 걸어봐야겠다 하는 , 

생각이 들잖아요 우선은 그래서 그렇게 걸을 만한 길 만들어 주는 것이 중요하다고 . 

생각하고 참여자 세.” ( 11, 50 )…

범주 하위범주 코드

일상에 자연스레

걷기가 

스며들게 만들기

걷기를 

할 수 있는 

물리적 환경 

제공하기

주변에 걸을 만한 환경 만들기

걷기 좋은 길을 만들어 주는 것 자체가 캠페인

산책로까지 이어지는 길의 연결성 높이기

지자체에서 꾸준하고 성실하게 길 관리하기

걷기를 독려하는 

문화와 분위기 

조성하기

길을 만들었다면 적극적으로 홍보하기

길이 걷고 싶어지도록 테마 부여하기‘ ’ 

걷기가 건강에 미치는 가치 알리기

걷기의 건강 효과를 직접 체감할 수 있는 장기간

의 프로그램 제공하기

다른 사람과 함께 걸을 수 있는 행사 개최하기

동기부여가 될 수준의 캠페인 보상 제공하기

걷기의 시간을 쏟을 수 있도록 사회문화 개선하기

기업 차원에서 걷기를 지원하는 전략 활용하기
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그러니까 일단은 기본적으로 환경이 되어야지 내가 뭔가 걷고 싶다는 생각이 드는 “

거니까 근데 내가 걷고 싶다는 생각이 들었는데도 걸을 데가 없으면 그냥 걸을 수가 

없잖아요 그러니까 일단 환경도 중요하고 참여자 세. .” ( 17, 55 )…

이때 구가 구민의 걷기 활성화에 힘쓰기 시작한 년 이전부터 , A 2017

구에 거주해 온 참여자들은 과거와 비교하여 구의 보행환경이 매우 A

좋아졌다는 의견과 함께 인프라의 중요성을 다시금 강조하였다 특히 . 

예전부터 하천이나 등산로 등 좋은 자연환경을 가지고는 있었으나 제대로 

정비가 되어 있지 않아 잘 이용하지 못했었는데 이러한 지역 자원을 , 

활용하여 보행환경을 개선하려고 한 것이 현재 구의 높은 걷기 실천율을 A

달성하게 만든 가장 큰 이유로 느껴진다는 의견이 함께 이어졌다 즉 연구 . , 

참여자들은 앞서 언급된 구의 네 가지 걷기 활성화 전략 중 A 두 번째 

전략인 걷기 친화적 환경 조성 을 크게 체감한 것으로 나타났다‘ ’ . 

걷는 거는 이제 어떤 주변 환경 같아요 하천길은 예전부터도 있었으니까 근데 “ . 

그때는 그렇게 지금처럼 꽃을 심고 아니면 조경수를 심고 하면서 자연 친화적인 환경을 

만들어 놓지는 않았었어요 그때는 그냥 강가에 도로 하나 만들어 놓고 그 도로에 . 

자전거도 다니고 그냥 사람도 다니고 하는 그런 공간이었고 지금은 엄청나게 지자체에서 , 

투자해서 많이 가꿔놓다 보니까 환경들이 많이 좋아지는 것 같아요 참여자 세.” ( 7, 54 )

지금 제가 여기 이사 온 지는 한 년 정도 됐어요 근데 여기 오니까 인프라가 “ 7 . 

좋다고 할까요 보면 좀 더 잘 걸을 수 있게끔 구에서 좀 그런 거를 잘해놓은 것 ? 

같아요 이 둘레길 같은 것도 굉장히 잘 되어 있고 천변길도 걷기 잘 만들어 놓고 주변 . , 

환경을 좀 잘 이용해서 인프라가 좋지 않나 참여자 세.” ( 15, 50 )…

실제로 장년 남성 참여자 중 일부는 구에서 걷기 좋은 환경을 만들어 A

준 것이 자신이 걷기를 실천하는 계기가 되었다고 답했을 정도로 걷기 , ‘

친화적 환경 조성 이 걷기 활성화에 미친 효과는 컸다’ . 
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 특히 구가 공원이라든지 공원과 연계된 산책로라든지 또는 가볍게 혼자 운동할 “ A , 

수 있는 트랙이라든지 이런 것들에 대한 조성에 많은 관심을 가지고 해줬던 것 같아요. 

중략 그래서 구민들이 산책을 하거나 집 주변에서 이렇게 가족들과 시간을 보낼 수 ( ) 

있는 환경들을 자치단체에서 많이 만들어줬기 때문에 더 많이 걷는 건 아닌가 생각이 

드네요 저도 그랬으니까요 참여자 세. .” ( 16, 52 )

 만약에 지금의 환경이 없었으면 이 정도로 걷기를 하지는 않았을 것 같아요 예“ , . 

전에 비하면 정말 많이 좋아졌죠 예전에는 굉장히 열악했어요 여기 앞에 천변길만 해도 . . 

흙길도 좀 있고 길이 전반적으로 포장이 잘 되어 있지 않은 길이었거든요 그때는 여기 . 

꽃도 없고 정비도 잘 안되고 물도 더럽고 관리가 전혀 안 되는 길이었어요 그때는 잘 , . 

안 걸었죠 근데 구에서 정비도 잘하고 하니까 그러니까 여기 집 주변에 천변길이 생기. , 

면서 개인적으로는 걷기에 재미를 붙이게 된 계기가 된 거죠 참여자 세.” ( 19, 59 )

그런가 하면 걷기를 독려하는 문화나 분위기를 조성하는 것 역시 매우 

중요한 걷기 활성화 방안 중 하나였다 구체적으로는 보행친화적 환경을 . 

조성하였다면 이를 주민이 잘 활용할 수 있도록 구 차원에서 적극적으로 

홍보하고 더욱 걷고 싶어질 만한 테마를 만들어 자연스레 지역의 걷는 , ‘

문화 가 살아나도록 하는 것이 걷기 실천에 중요한 역할을 할 것이라는 ’

의견이 제시되었다. 

아무래도 그런 걷기 좋은 길이 있고 그 길이 계절별로 테마를 가지고 조금 “ , 

가꾸거나 이벤트를 하거나 그런다면 걷기 좋은 것으로 좀 유명해지고 그러다 보면 꼭 , 

구민들 말고 다른 사람들도 와서 좀 체험해 보고 그걸 체험해 본 사람이 그래서 좋다~ 

그러면 다른 구에서도 그거 벤치마킹할 수 있을 것 같고 그러겠지 참여자 세.” ( 3, 57 ) 

그냥 자연스럽게 걷다 보니까 이쪽 길이 좋네 처럼 다른 사람들이 여기 좋으니까 “ ~ 

점심 먹고 산책이나 하자고 하는 분위기 있잖아요 뭐 예를 들면 동네에서는 아줌마들이 . 

불러내거나 이런 식으로 하면 좀 걷는 사람들이 많아지지 않을까 참여자 세.” ( 3, 57 ) 
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걷기의 건강 효과를 홍보하는 것 역시 걷는 문화를 만들기 위한 중요한 

방법이었다 장년에 들어서면 사소한 부분에서라도 신체 능력의 저하를 . 

경험하게 되므로 자연스레 건강에 많은 관심을 기울이게 된다는 측면에서 

걷기의 가치를 적극적으로 알리는 것이 필요하다는 것이다 실제로 현재 . 

걷기를 실천하고 있지 않다고 응답한 참여자들에게서 걷기의 필요성을 

절감하도록 하는 것이 걷기 실천에 큰 영향을 미칠 수 있다는 인식은 더욱 

두드러졌다 이때 걷기가 갖는 장점을 홍보하는 과정에서 신체 건강을 . , 

넘어 정신적인 가치가 있음을 강조하거나 가치를 제대로 느낄 수 있도록 , 

시간을 두고 건강 효과를 모니터링할 기회를 제공하는 것이 더욱 걷기 

활성화에 도움이 될 수 있다는 응답이 이어졌다. 

아무래도 언론 홍보도 좀 중요하다고 생각하는데요 최근 연구에 의하면 “ . 

인터넷에서 하루에 분만 빨리 뛰어도 당뇨가 줄어든다는 이런 연구 논문도 발표됐다고 5

하고 평일에 안 걸어도 주말에만 걸어도 어느 정도 효과가 있다 이런 논문들이 언론에 , 

나오거든요 인터넷 기사로 그런 걸 보면 그래도 안 하는 것보다 하는 게 낫구나 하면서 . , 

하게 되더라고요 참여자 세.” ( 5, 51 )

대한테 이런 걸 어필하고 독려하기 위해서는 일단 걷기를 통해서 건강을 “50

회복하는 거잖아요 그러면은 지금 걷기 시작할 당시의 건강에 관련된 정보를 일정 기간 . 

지나고 나서 건강이 좋아졌다는 판단 기준을 만들어서 리베이트라든가 그런 걸 주면 

좋지 않을까 그러면 조금 걷지 않을까 생각합니다 중략 그러니까 예를 들어서 , . ( ) 

허리둘레라든가 대면 혈액순환이 또 중요하잖아요 뇌출혈이 갑자기 올 수 있고 그런 50 . 

거를 정량화해서 하면 되지 않을까 참여자 세.” ( 3, 57 ) …

걷기 캠페인이나 행사를 개최하는 것 역시 평소 걷기를 잘 하지 않는 

사람들을 독려할 방안 중 하나였다 그러나 캠페인이나 행사가 동기부여가 . ‘

될 수 있다 라는 내용에는 장년 남성 참여자 대부분이 동의하였음에도’ , 

실제로 참여할 의향이 있느냐 는 질문에는 응답이 갈렸다‘ ’ . 
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우선 보상 측면에서 아쉬움이 느껴진다는 의견이 있었다 보상이 , . 

적더라도 걸으면서 뭐라도 받을 수 있어 일거양득 이라는 장점이 있지 ‘ ’

않으냐는 참여자가 있는가 하면 비교적 소득 수준이 높아 경제적으로 , 

여유롭다고 할 수 있는 장년기의 특징을 고려한다면 현재의 보상 수준은 

턱없이 낮아 실천을 독려하기에 어려움이 있을 것이라는 참여자도 있었다. 

이때 매우 바쁜 일상을 살아가는 장년 남성에게는 웬만한 수준의 보상이 , 

있지 않으면 계기로 작동하기는 쉽지 않다는 점은 모든 참여자가 공감하는 

내용이었다 따라서 획기적인 수준의 보상을 제공하는 것이 그 보완책이 . , 

될 수 있으며 그 예시로는 스마트워치 백화점 상품권 등이 언급되었다, , . 

애플리케이션을 사용하고 있는 참여자 그러니까 굳이 만원을 벌기 위해서 이걸 “( ) 

한다고 생각하는 건 아니고요 이게 또 어느 한쪽에서 보면 동기부여가 될 수 있어요. . 

어차피 해야 하는 거 년에 만 원이지만은 받으면서 운동을 할 수 있다는 거 중략1 . ( ) …

돈을 벌기 위해서 운동을 한다 이런 생각은 아니고요 어차피 내 몸을 관리하기 위해서 . 

운동을 하는 거니까 일석이조 그런 개념이라고 보면 될 것 같아요 참여자 세, .” ( 13, 51 )

솔직하게 말해서 저는 아닌데 주위의 사람들을 보면 그런 경우가 있더라고요 몇 “ . 

보 이상 걸으면 앱에서 뭐 선물 주는 것도 있다고 그런데 저는 그렇게 많이 걷지 않다 . 

보니까 관심이 없더라고요 근데 만약에 획기적인 게 된다면은 그렇게 할 수 있겠지만 . 

저는 아직까진 그런 관심은 별로 그렇게 많지는 않아요 이런 것까지 준다고 그런다면 . ? 

한 번 해볼 수는 있겠지만 지금 수준으로는 잘 안될 것 같아요 참여자 세.” ( 9, 54 )

내용 측면에서는 현재의 걷기 캠페인이나 행사는 평소에 열심히 걷는 

사람이 아니라면 참여하는 것 자체가 쉽지 않다는 점이 지적되었다 즉. , 

평소에 걷기를 열심히 하지 않는 사람이라도 한 번쯤 참여해볼까 하는 

마음이 들 수 있도록 혼자보다는 가족 동료 친구 등 다른 사람과 함께 , , 

즐겁게 걸을 수 있는 행사나 바쁜 일상에도 쉽게 걸을 수 있도록 달성해야 , 

하는 목표의 수준이 낮은 캠페인을 기획할 필요가 있다는 것을 의미한다. 
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캠페인은 계속 지속해서 해야 하는 거잖아요 홍보를 위해서 그런 대회를 한 번 “ . 

하는 것도 나쁘지 않지만 중략 대한서울체육회에서 몇몇 가족끼리 걸으면 문화상품권 . ( ) …

하나 주는 행사를 한 적이 있었어요 근데 제 주변에 다들 그랬어요 우리 가족끼리 한 . . 

번 걸어볼까 물론 이제 그것도 일회성 행사이긴 하지만 그렇게 가족과 좀 엮어서 , 

한다든지 그런 것들을 배려해서 소소하게 추억들을 만들 수 있는 걷기 캠페인들을 하면 , 

좋지 않을까라는 생각은 좀 드네요 참여자 세.” ( 14, 52 )

저처럼 가족이랑 많이 걷는 사람은 우리 그냥 전통시장 상품권이 있지 않습니까“ . 

그런 걸 좀 주면 아내들도 되게 좋아하잖아요 그런 것도 좀 생기고 하면 좋을 것 . 

같아요 참여자 세.” ( 18, 51 )

기업이나 국가 차원의 보상을 통한 걷기 활성화 방안을 제안하는 

참여자도 있었다 직장생활이 삶에 중요한 위치를 차지하는 장년 남성에게 . 

일터에서의 걷기 프로그램을 통해 근무 시간 중 짬을 내서 걸을 기회를 

주고 걷는 것에 따라 승진 상여금 등 인센티브를 지급하는 방안은 걷기를 , , 

활성화할 좋은 전략이었다 또한 국가 차원에서는 건강보험료 산정 기준에 . , 

걷기 실천율 지표를 활용한다면 궁극적으로 국민의 건강 수준을 높이는 데 

기여할 수 있을 것이라는 제안도 있었다. 

아마 직장 차원에서 지원해 주는 방식에 대해서 진지하게 고려하는 것이 좋을 것 “

같아요 예를 들어 주말에 몇 보를 걸으면 인센티브를 주는 방식 있잖아요 인센티브가 . , . 

금전적인 것이 아니더라도 인사고과 같은 부분에 이득을 주면 동기부여가 되지 않을까 

싶네요 나이 들면 꼭 돈 때문에 프로그램에 참여하지는 않겠지만 돈을 넘어서는 . 

이야기일 수도 있고 뭐 부서별로 하는 것도 더 효과가 있지 않을까 싶기도 하고요, . 

그리고 건강보험 차원에서는 걷기 실천율을 일종의 건강 지수화를 시켜서 활용해 보는 , 

것도 좋다고 생각합니다 국가적으로 건강에 드는 비용이 참 많을 텐데 사람들이 . , 

건강하면 그 비용이 줄 수 있으니까 그런 식으로 접근해 보는 거죠 참여자 세.” ( 19, 59 )
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사회적으로 걷기를 독려하는 분위기가 만들어질 필요가 있다는 지적도 

이어졌다 장년 남성이 걷기를 실천하기 위해서는 근로나 여가의 측면에서 . 

시간적 여유를 확보할 수 있도록 근본적인 사회 문화의 개선이 필요하다는 

것을 의미한다 이는 앞서 현재 걷기를 실천하고 있지 않은 이유로 언급된 . 

여유 부족 과 맥을 같이하는 내용으로 걷기를 일상적인 활동으로 만들기 ‘ ’ , 

위해 정책적인 개선이 함께 필요하다는 것을 시사한다. 

저는 홍보보다는 좀 더 이렇게 프로그램이 생활에서 조금 더 가볍게 다가갈 수 “

있는 그러니까 미션 자체가 조금 더 이렇게 가벼워야 하지 않을까 그런 생각이 듭니다, . 

그러니까 출산율도 출산하면 돈을 주고 이런 것들이 근본적인 출산 대책이 되지 않는 

것처럼 걸으면 어떤 베네핏을 주는 방식보다는 좀 더 걸을 수 있는 어떤 환경 조성이 , 

중요하다는 생각이 드네요 환경이라고 하면 걷기 자체에 필요한 환경 조성도 필요하고. , 

걸을 수 있는 좀 어떤 사회적인 환경 그러니까 근로 시간이라든지 또는 우리 가정의 , 

어떤 여가를 보내는 문화적인 면이라든지 이런 환경적인 면에서 좀 만들어져야지 더 

이렇게 근본적인 방법이 되지 않을까 참여자 세.” ( 16, 52 )…

이처럼 걷기를 독려하는 문화와 분위기 조성 은 장년 남성의 걷기 ‘ ’

실천을 활성화할 중요한 방안이었다 다만 현재 구에서 시행하고 있는 . , A

걷기의 일상 규범화 전략은 앞서 제시한 걷기의 건강 효과 알리기 걷기 ‘ ’ ‘ ’, ‘

캠페인 및 행사 개선 등의 방안을 일부 포함하고 있음에도 큰 효과를 ’ 

거두지 못한 것으로 나타났다 특히 위 전략이 구민에게 제대로 전달되고 . , 

있는지 자체에 의문을 제시하는 참여자들이 있었다 종합하면 현재 구 . , A

걷기 활성화 전략의 전반적인 방향은 좋다고 할 수 있으나 그 세부 

내용에서 아쉬운 점이 다소 느껴지며 이를 보완하여 더 나은 전략이 , 

이어진다면 장년 남성의 걷기 실천 수준을 높이는 데 큰 성과를 거둘 수 

있을 것으로 보인다. 
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장년 남성이 생각하는  걷고 싶은 길2)  ‘ ’

앞서 걷기 실천 활성화 전략 중 참여자들이 가장 큰 효과를 거두리라 

예상한 것은 걷기 친화적 환경 조성 이었다 따라서 장년 남성이 인식하는 ‘ ’ . , 

걷기 친화적 환경이란 무엇인지 파악하기 위해 연구 참여자들에게 본인이 

생각하는 걷고 싶은 길 과 걷고 싶지 않은 길 의 특징에 대한 설명과 ‘ ’ , ‘ ’

묘사를 요청하였다 이때 많은 참여자가 걷고 싶지 않은 길의 특징을 . . 

설명하는 과정에서 앞서 걷고 싶은 길의 특성으로 언급한 내용을 표현만 

바꾸어 다시 이야기하는 등 중복된 코드가 다수 도출되었다 예를 들어. , 

접근성이 좋은 길 을 걷고 싶은 길의 특성으로 언급하는 동시에 접근이 ‘ ’ , ‘

어려운 길 을 걷고 싶지 않은 길의 특성으로도 제시하는 참여자가 있었다’ . 

이처럼 중복된 코드는 통합하여 분석을 수행하였으며 그 과정에서 총 . 

개의 코드와 개의 하위범주가 도출되었다 또한 걱정 없이 자신 있게 36 8 . , ‘

걸을 수 있는 길 막연한 불안은 잊고 즐겁게 걸을 수 있는 길 바쁜 ’, ‘ ’, ‘

일상에도 걷기에 부담이 없는 길 이라는 개 범주가 형성되었다 구체적인 ’ 3 . 

결과는 아래에 제시한 표 와 같다[ 3-4-2] . 

표 [ 3-4-2] 장년 남성이 생각하는 걷고 싶은 길‘ ’

범주 하위범주 코드

걱정 없이 

자신 있게 

걸을 수 있는 길

걷는 사람의 

안전을 고려한 것이 

느껴지는 길

관절에 무리가 가지 않는 소재로 조성된 길

평탄하고 경사가 없는 길

야간에 조명이 잘 갖추어진 길

지속해서 안전 관련 안내를 해주는 길

문제가 생겨도 도움을 받을 수 있는 길

앞에 걸릴 것이 없는 길

자전거와 도보 구분이 잘 되어 있는 길

걷는 도중에 자동차와 마주칠 일이 없는 길



- 64 -

정비나 관리가 

잘 되어 있는 길

길 곳곳에 편의시설이 잘 갖춰진 길

보도가 넓어서 걸을 때 불편함이 없는 길

청소가 잘 되어 있는 길

보도의 포장 상태가 좋은 길

걷는 것이 

즐거운 경험이 

되는 길

자연의 힐링을 

느낄 수 있는 길

계절의 변화를 느낄 수 있는 길

꽃이나 나무가 많은 길

물이 있어 경관이 아름다운 길

볼거리가 많은, 

테마 가 있는 길‘ ’

주변 상권이 다양해서 구경할 것이 많은 길

지역의 특징을 잘 살린 길

행사나 공연이 많이 펼쳐지는 길

같은 길이라도 경로 선택지가 많은 길

사람 구경을 

할 수 있는 길

다른 사람들이 걷는 것을 볼 수 있는 길

사람들과 교류할 기회가 있는 길

보통 사람들의 일상을 관찰할 수 있는 길

차분하고 

번잡하지 않은 길

차량 이동량이 적은 길

주위에 차도가 잘 보이지 않는 길

사람이 적어 조용한 길

듣기 좋은 음악이 나오는 길

사색에 방해받지 않는 길

같이 걷는 사람과 대화하기 좋은 길

바쁜 일상에도 

걷기에 부담이 

없는 길

쉽게 접근할 수 

있는 길

멀리 가지 않더라도 있는 길

찾아가는 데 불편이 없는 길

다른 골목으로 연결이 잘 되어 있는 길

지하철역에서 멀지 않은 길

버스 정류장에서 멀지 않은 길

잘 연결되어 중간에 

끊기지 않는 길

걸을 때 중간에 멈출 필요가 없는 길

신호등이나 건널목이 없어 끊기지 않는 길

걷기의 리듬을 계속 유지할 수 있는 길
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장년 남성들이 걷기를 실천하고 싶게 만드는 길의 첫 특징은 걱정 ‘

없이 자신 있게 걸을 수 있는 길 이었다 즉 걷는 사람의 안전을 고려한 ’ . , 

것이 느껴지는 길이라면 안심하고 걸을 수 있다는 인식을 엿볼 수 있었다. 

먼저 조명이 잘 갖추어져 야간에 걷더라도 큰 부담이 없는 길이 그 예시로 , 

등장하였다 아무리 좋은 길이라도 어두운 곳은 걷기 꺼려지기 때문이었다. . 

또한 무슨 일이 생기더라도 누군가에게 도움을 받을 수 있도록 길 중간에 , 

나 비상신고 버튼 등 안전장치가 갖춰진 것이 좋다는 의견과 함께CCTV , 

그 이유로 장년이 되면서 혹시라도 걷다가 사고가 날 수 있지 않을까 하는 

걱정이 든다는 점을 들을 수 있었다 비슷한 측면에서 허리나 무릎 등 관절 . 

건강을 해칠까 부담스러워 흙길이나 야자 매트처럼 무리가 가지 않는 

소재로 조성되거나 평탄하고 경사가 낮은 길이 좋다는 의견이 이어지기도 

했다 더불어 걷는 도중에 차와 마주칠 일이 많은 곳은 안전성 면에서 . , 

우려가 되며 구체적으로는 보도와 자전거길의 구분이 잘 되어 있지 않은 , 

길이나 보차도가 혼용되어 걷다가 뒤를 돌아보며 차가 오는지 확인해야 

하는 길 등이 그 사례로 언급되었다 이러한 내용은 걷는 사람의 안전을 . 

고려하는 것이 걷기를 더욱 즐겁고 편안한 경험으로 만들어 주므로 보행 , 

인프라를 조성하는 과정에 고려할 필요가 있음을 시사한다. 

밤에 컴컴한데 잘 걷고 싶을까 그건 당연히 아니라고 생각해요 아무리 우리나라 “ ? . 

안전하다 어쩌다 해도 그거는 아니라고 참여자 세.” ( 10, 53 )…

저런 건 있네요 중간중간 산불 예방이라든지 라든지 그런 것들이 잘 설치가 “ . CCTV

되어 있더라고요 그런 것들은 좋은 점이라고 생각되고 사람들이 지나가면 자동으로 . 

감지해서 그런 경고 메시지도 나오고 그러는데 아무튼 그런 것들은 되게 잘 되어 있는 

것 같다 그냥 둘레길이라고 해서 보통 가 없는 것보다는 중간중간 있으면 그래도 , CCTV

안전이라든지 그런 면에서 좀 더 낫지 않을까 하는 생각도 들고요 참여자 세.” ( 14, 52 )

허리가 안 좋으니까 경사가 심하면 걸으러 가고 싶지가 않죠 참여자 세“ .” ( 5, 51 )
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혹시 가보셨는지 모르겠지만 옆에 그 도보 길이 있고 자전거 다닐 수 있는 길이 “

있잖아요 근데 통제가 안 되잖아요 여기는 자전거 전용도로고 여기는 도보전용 . . , 

도로라고 표시는 되어 있지만 사실은 저도 자전거를 타고 다니기도 하지만 그렇게 , 

구분이 되어서 달리지는 않게 되거든요 그러다 보니까 걷기에는 그렇게 좋은 조건은 . 

아닌 것 같아요 안전하지 않겠다는 생각이 들어요 참여자 세. .” ( 13, 51 )

그런가 하면 정비가 관리가 잘 되어 있는 것은 장년 남성들이 걷고 , ‘ ’ 

싶은 길의 또 다른 특징이었다 보도의 측면에서는 포장 상태가 좋고 . 

넓어서 걸을 때 불편함이 없으며 청소가 잘 되어 있는 길은 걷고 싶어지며, 

반대로 좁고 울퉁불퉁하거나 악취가 나는 곳은 걷기 꺼려지는 길이었다. 

또한 걷는 도중 쉼터 화장실 간단한 운동기구 등 편의시설이 곳곳에 잘 , , , 

갖추어진 곳이 좋다는 의견도 이어졌다 이처럼 정비와 관리가 잘 된 길은 . 

장년 남성의 걷기 실천에 긍정적인 영향을 미칠 수 있었다. 

그냥 이렇게 걸을 때는 조금 이렇게 저는 혼자 많이 걷는 편이니까 이게 좀 오히려 “

사람들이 많은 길 보다는 도로의 폭이 어느 정도 좀 확보되는 그런 게 좋은 것 같아요. 

중략 좀 이렇게 걸을 때도 누가 이렇게 많이 옆에서 거슬리는 걸 별로 좋아하지를 ( ) 

않아요 그래서 도로의 폭이 일단 제일 중요하고요 참여자 세. .” ( 15, 50 )

첫 번째는 냄새나는 길 하수구 냄새난다든지 악취가 난다든지 하는 길이 있잖아요“ . . 

그런 길은 여기에 천변길도 가끔가다 이렇게 이제 가뭄이 되면은 그렇게 냄새가 나는 

데가 있거든요 그런 길을 나오면 좀 인상을 찌푸리게 되고 참여자 세. .” ( 8, 53 )…

그리고 너무 이렇게 걷는 길이 폭이 좁다던가 가로등이 떡하니 중간에 있다든가 “

하면 걷기 좀 싫죠 참여자 세.” ( 11, 50 )

이와 함께 장년 남성이 걷기를 실천하고 싶은 길의 대표적인 이미지는 , 

걷기가 즐거운 경험이 되는 길 이었다 특히 걷기는 반복적이고 비교적 ‘ ’ . , 

단조로운 신체활동이라는 측면에서 걷다가 질리지 않는 길은 매우 중요한 
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요소로 자리잡고 있었다 그중에서도 자연을 즐기며 힐링할 수 있는 길에 . 

관한 선호도가 높았다 이때 자연을 즐길 수 있는 길이란 걸으며 사계절의 . , 

변화를 체감할 수 있거나 주변에 나무나 꽃 등 자연물이 많고 물이 있어 

경관이 아름다운 길이었다 장년 남성들은 숲길이 그늘을 제공하여 더운 . 

여름에도 시원한 공기를 마시며 걷기를 즐길 수 있어 좋고 물이 있는 길은 , 

개방감과 청량감을 느낄 수 있으며 동네 곳곳에 아름답게 조성된 꽃길이 , 

많아 자연스레 걸으러 나가게 된다고 답하였다 이렇듯 자연환경을 . 

활용하는 것은 장년 남성의 걷기 활성화에 효과를 거둘 수 있다. 

이 길이 주변 경관이 이뻐서 걸을 때 좀 지루하지 않은 것도 있고요 중략“ . ( ) …

이렇게 나무도 잘 심겨 있고 계절에 따라 화단을 잘 바꾸어 주기도 하고 그런 점이 

좋아요 참여자 세. ( 1, 55 )

저는 새벽에 걷는 걸 되게 좋아하는데 가로수처럼 나무들 쫙 있고 이렇게 신선한 “

공기를 마실 수 있으면서 걸을 수 있는 그런 곳이 좋죠 참여자 세.” ( 8, 53 )

이제 환경 면으로는 나무나 이런 공기를 느낄 수 있는 시각적으로는 그런 것들이 “ , 

있으면 훨씬 더 좋겠죠 지금 봄이니까 이제 바람도 시원하고 미세먼지는 있겠지만 . 

그래도 왠지 바람이 시원하니까 공기도 청량감이 있고 그다음에 이제 꽃도 좀 피고 

그러니까 눈도 편안하고 참여자 세.” ( 4, 56 )…

저는 옆에 이렇게 물이 있으면 더 좋은 것 같아요 물소리 들으면서 걷는 게 참 “ . 

좋잖아요 이제 동네 천변길이나 남산의 길들 보면 옆에 조그맣게 도랑이라도 있고 . , 

하니까 참 좋지 않습니까 그런 거 좋은 것 같습니다 참여자 세. .” ( 18, 51 )

주변에 볼거리가 많은 이른바 테마 가 있는 길을 선호한다는 응답도 , ‘ ’

이어졌다 이때 테마가 있는 길이란 지역 특색을 잘 살린 것이 느껴지거나. , 

걷는 도중에 다양한 상점이 있어 구경할 것이 많은 길 혹은 잠시 휴식을 , 

즐길 수 있는 카페나 식당 등의 시설이 잘 갖춰진 곳을 의미하는 것이었다. 

또한 공연이나 축제 등 흥미로운 행사가 열리는 곳이라면 굳이 찾아가서 , 
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걷게 되며 같은 목적지를 향해 걸으러 가더라도 선택지가 많아 더욱 , 

즐겁게 걸을 수 있는 길을 선호한다고 답하였다. 

사람이 걷는 게 매일 걸으면 싫증이 날 수 있거든 근데 이제 좀 테마가 있으면 더 “ . 

낫겠지 특히 걷기 같은 경우는 지겨울 수 있으니까 그런 나름의 테마가 있는 길이 . …

좋은데 도심에서는 사실 그런 길을 찾기가 쉽지는 않잖아 참여자 세.” ( 3, 57 )

도로 길을 걸을 때도 어떤 연구에 따르면 일반적으로 본인이 방문할 수 있는 “

가게들 점포들의 출입문 숫자에 따라서 지루함과 지루하지 않음이 나눠지고 그것이 이제 , 

물론 상권에도 영향을 미친다 이제 그런 연구도 있는 것 같아요 저도 동감하는 측면이 , . 

많습니다 볼거리가 많은 곳이 확실히 더 걷기 즐겁고 좋죠 참여자 세. .” ( 16, 52 )

볼거리들이 조금씩 바뀌거나 예쁜 건물이 쭉 늘어섰다든지 그런 변화가 있는 “

길이었으면 좋겠습니다 너무 그냥 하나로만 쭉 있는 게 좀 지겹잖아요 중략 벚꽃길 . . ( ) …

걷기 행사라든지 뭐 이렇게 사진이라도 한 번 찍을 수 있는 그런 테마를 자꾸 만들어 

주는 게 좋은 것 같아요 참여자 세.” ( 8, 53 )

길을 걸으면서 주변 일상을 관찰하거나 다른 사람이 걷는 것을 볼 수 

있는 사람 구경을 할 수 있는 길 역시 즐겁게 걸을 수 있는 길의 특징 중 , ‘ ’ 

하나였다 사람들이 많이 걸어 다니는 길은 자신도 모르게 따라 걷고 싶은 . 

욕구가 생기는 등 걷는 데 동기부여가 되는 측면이 있었다 동시에 다른 . , 

사람과 대화하거나 혼자 사색할 때 방해받지 않도록 차분하게 걸을 수 있는 

길이 좋다는 의견도 이어졌다 구체적으로는 소음 매연 타이어 분진 등을 . , , 

걸으며 느껴야 하는 차가 많은 길이나 걷는 데 사람이 많아 방해되는 길을 , 

선호하지 않으며 종합하면 사람을 구경할 수 있는 길은 좋아하지만 너무 , , 

붐비는 것보다는 평온하고 차분한 환경을 선호하고 있었다. 

지금 근무하는 지역은 점심시간에 산책하시는 분들이 굉장히 많아요 사람도 많고 “ . 

왁자지껄한 분위기인데 사람 구경하는 맛 그런 게 좀 있죠 참여자 세. .” ( 20, 51 )…
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퇴근해서 일부러 역 쪽을 좀 지나가거든요 일부러 지나가서 역에 있는 사람들 “ . 

모이는 형태도 좀 보고 사람 구경도 좀 하고 이렇게 볼거리가 좀 있어서 일단 걷기에는 

괜찮은 어떤 그런 환경인 것 같아요 참여자 세.” ( 15, 50 )

이제 저녁에는 주로 어디는 이렇게 도로에 차도 많고 그러니까 동네 캠퍼스를 “ , 

가면 조용하고 편하니까 걷기가 좋잖아요 밤에는 저기 산책로 나가면 또 사람들이 엄청 . 

많아요 너무 사람들이 많아서 중략 가다 보면 부딪히고 이러니까 조용히 둘이 같이 . . ( ) …

얘기 나누면서 좀 걸을 수 있는 그게 좋은 것 같아요 참여자 세.” ( 17, 55 )

가끔 양쪽이 좁아서 사람을 피하면서 걸어가야 하고 할 때가 있습니다 근데 그건 “ . 

좀 싫더라고요 중략 또 이제 뭐냐 앞사람 뒷사람이 제가 걷는 속도를 제어해 버리는 . ( ) , 

때도 있고요 그런 면에서는 사람이 적은 게 낫다 생각이 듭니다 참여자 세. .” ( 21, 50 )

마지막으로 장년 남성이 걷고 싶은 길에는 바쁜 일상에도 걷기에 , ‘

부담이 없는 길 이 있었다 길의 접근성이 걷기를 실천하는 데 매우 큰 ’ . 

영향을 미친다는 인식은 모든 참여자가 공유하는 것으로 거주지나 직장 , 

근처에 걷기 좋은 길이 있어서 굳이 노력을 들여 멀리 나가지 않고도 쉽게 

걸을 수 있는 것은 매우 중요한 요소였다 이와 함께 근처에 좋은 . , 

산책로가 있는 것도 중요하지만 그곳까지 이동하는 길이 잘 갖춰져 있어야 

심리적인 거리감을 줄일 수 있다는 점이 함께 강조되었다. 

제가 볼 때는 동네 길 그게 최고죠 내가 어디 가서 걷는다 그거보다는 동네 “ . , 

둘레길을 도는 게 그게 최고 좋은 것 같아 그냥 참여자 세.” ( 6, 55 )

사람이 원래 집 근처에 있어야지 뭘 합니다 어느 구든 어느 동네든 사람들이 “ , . 

바로 그냥 옷 입고 바로 나갔을 때 좀 걸을 수 있는 곳이 좋죠 참여자 세.” ( 17, 55 )

산책로 진입을 하려면 간선도로에서 해야 하는데 공사도 하고 있고 이용하기가 “

까다롭죠 접근성을 좋게 만들면 많이 나가서 이쪽으로 걷기를 할 텐데 운동하고 나서 . 

주거지로 진입하기가 조금 까다로워요 중략 그래서 이거를 조금 편하게 진입로를 파 . ( ) …

놓으면 조금 더 사람들이 많이 들어오지 않을까 참여자 세.” ( 15, 50 )



- 70 -

또한 지하철역이나 버스 정류장 같은 대중교통시설과 가까운 장소에 , 

걷기를 실천할 수 있는 환경이 있는 것은 출퇴근할 때 자연스럽게 걷도록 

만들 수 있다는 측면에서 장년 남성에게 매우 중요한 요소였다 이는 . 

대중교통을 이용하는 사람들에게 편리한 보행환경을 제공하는 것이 

일상적인 활동에 걷기를 스며들게 할 기회로 작용할 수 있음을 의미한다.

제일 먼저는 집에서 별로 멀리 가지 않더라도 있는 길인 게 중요하다 싶긴 하고“ . …

중략 출퇴근할 때 주로 걷다 보니까 지하철역이나 아니면 여기 제가 사는 쪽이 강남 ( ) , 

쪽으로 가는 광역버스도 많아서 버스 정류장일 수도 있고 주로 이용하는 이런 대중교통 , 

정류장이랑 가까운 것도 조금이나마 걷게 만드는 것 같기는 하네요 참여자 세.” ( 11, 50 )

길이 잘 연결되어 중간에 끊기지 않는 것 역시 장년 남성들이 걷고 

싶은 길의 중요한 특징이었다 걷는 도중에 횡단보도가 있어 멈추어야 하는 . 

길은 꺼려지며 멈추지 않아도 되는 길은 걷기를 운동으로 할 때 리듬이 , 

끊기지 않아서 더욱 좋다는 의견을 들을 수 있었다 즉 길의 연결성은 . , 

걷기를 지속할 수 있는 편의성 측면에서 중요한 역할을 하고 있었다. 

왜 걷다가 보면 신호 걸리고 뭐 걸리고 길이 불규칙하고 그러면 되게 짜증 나거나 “

흐름이 막 불규칙해지잖아요 그런 게 싫은 거죠 천변은 옆으로 이렇게 정비가 잘 돼 . . 

있으니까 나만의 쭉 스테이블 하게 걸을 수 있는 루트가 되니까 그쪽을 자주 , (stable)

이용하죠 중략 그냥 흐름이 끊기지 않고 쭉 이렇게 갈 수 있는 게 좋죠 그렇지 . ( ) . …

않은 길은 귀차니즘을 자꾸 유발하는 것 같아요 중간에 뭐가 걸리고 뭐 서서 기다려야 . 

되고 이러면은 막 귀찮아지고 해서 안 하게 되는 것 같아요 참여자 세.” ( 8, 53 )

항상 느끼는 게 저쪽 종로나 광화문을 걸어서 이동하다 보면 중간에 끊기는 길들이 “

정말 많아요 그래서 가능하면 이제 천변의 길들을 이용하다가 이제 도로변으로 나오게 . 

되는데 나오기 싫은 게 횡단보도에서 대기하면서 운동의 리듬이 끊기는 그런 게 싫은데 , 

이쪽 둘레길이나 이런 데는 그런 인위적으로 운동이 끊기는 그런 환경은 아니니까 다른 

지역에 비해서는 상당히 좋은 환경이라고 볼 수 있겠죠 참여자 세.” ( 7, 54 )
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현장관찰 결과- 

마 참여자들이 생각하는  구의  걷기 좋은 길 답사 결과.  A ‘ ’   

앞서 연구에 참여한 장년 남성들은 자신이 생각하는 걷고 싶은 길 의 ‘ ’

특징에 관해 설명하였다 그 과정에서 많은 참여자가 현재 구에 걷고 . A ‘

싶은 길 의 특성을 갖춘 곳이 많다는 의견을 제시하였다 이에 따라 장년 ’ . , 

남성들이 이야기하고 있는 걷기 좋은 환경 에 대한 이해를 높이기 위해 ‘ ’

심층면담 과정에서 평소 걷기를 실천하기 위해 이용하는 주요 산책로가 

어디인지에 관해 질문하였다. 

그 결과 참여자들로부터 , 국가하천 산책로 곳 지방하천 산책로 곳1 , 2 , 

대학교 캠퍼스 곳 둘레길 곳 지역특화 산책로 곳 등 총 곳의 1 , 3 , 1 , 8

산책로가 언급되었다 그중 참여자의 인 명 이상이 공통으로 . 1/3 7 (33.3%) 

언급한 길에는 연구자가 직접 찾아가 산책로가 실제로 어떻게 조성되어 

있는지에 관해 확인하였다 이에 따라 답사의 대상이 된 길은 곳으로. 4 , 

구체적으로는 서울시 내에서 가장 긴 하천을 따라 조성된 국가하천 

산책로 천 구의 한가운데에 위치하여 대규모 아파트 단지 사이에 (OO ), A

조성된 지방하천 산책로 천길 서울 둘레길의 코스이자 동남쪽에 (OO ), 1 , 

있는 둘레길 산 둘레길 그리고 버려진 폐철길을 활용하여 공원으로 (OO ), 

조성한 지역특화 산책로 숲길 를 방문하였다 이때 해당 과정에서 (OOO ) . , 

촬영한 사진은 를 활용하여 작업한 구 지도에 첨부하였으며 이는 QGIS A , 

그림 와 같다[ 4] . 

참여자들에게서 언급된 구의 산책로들은 앞서 장년 남성들이 걷고 A

싶은 길의 특성으로 언급된 내용을 잘 갖추고 있었다 예를 들어 경사가 . , 

낮고 폭이 넓은 나무 데크길 이른바 무장애 산책로 가 둘레길마다 , ‘ ’

조성되어 있었으며 길 중간중간에는 혹시 모를 사고를 예방하여 나 , CCTV
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비상 버튼 등이 잘 갖춰져 있었다 이러한 특징은 걱정 없이 자신 있게 . ‘

걸을 수 있는 길 에 해당한다고 할 수 있다 또한 길 곳곳에 꽃과 나무를 ’ . , 

식재하고 하천 주변에 정원을 조성해 둔 모습을 통해 즐겁게 걸을 수 , ‘

있는 길 을 만들고자 한 노력도 엿볼 수 있었다 더불어 답사의 대상이 된 ’ . , 

개의 산책로는 모두 신호등이나 건널목이 없어 중간에 끊기지 않고 계속 4

걷기를 실천할 수 있는 길이었으며 주택가 사이사이에 있어 많은 구민이 , 

접근하기 쉬운 바쁜 일상에도 걷기에 부담이 없는 길 의 특성도 가지고 ‘ ’

있었다 이렇듯 답사를 통해 구의 걷기 실천율 상승의 핵심 요인으로 . A

연구 참여자들이 언급한 걷기 친화적 환경 을 확인해 볼 수 있었다‘ ’ . 
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그림 연구 참여자들이 응답한 구 소재 주요 산책로 위치와 사진[ 4] A
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논의V. 

연구 결과에 대한 고찰   1. 

본 연구는 현재 전체 성 연령별 집단 중 가장 낮은 수준인 장년층 남성·

의 걷기 실천 상황을 들여다보고자 질적연구를 수행하였다 개인심층면접조. 

사 심층면담 라는 연구 방법을 활용하여 장년 남성의 장년기 경험 걷기 실( ) , 

천을 둘러싼 배경 실천하며 경험한 가치와 걷기에 영향을 미치는 요인에 , 

관해 탐색하였다 이러한 과정을 통해 장년 남성의 걷기 실천에 영향을 미. , 

치는 맥락적인 요인을 탐색하고 동시에 걷기 부족을 해소할 수 있는 걷기 

증진 정책이나 프로그램을 개발에 활용할 수 있는 기반 자료로서 함의를 도

출하고자 하였다 특히 이 연구는 기존 연구에서 다루지 않았던 장년 남. , ‘

성 의 걷기 계기와 실천 경험 그리고 걷기 실천에 영향을 미치는 다양한 ’ , 

요인을 탐색하고자 했다는 점에서 차별성을 갖는다고 할 수 있다. 

우선 장년기 는 중년기와 노년기 사이에서 다양한 변화를 경험하는 시‘ ’

기로 여겨진다 연구에 참여한 장년 남성들 역시 장년기에 들어서며 여러 . 

측면의 변화를 경험하였으며, 남성갱년기 체력 저하 근력 감소 와 같은 ‘ ’, ‘ ’, ‘ ’

신체적 변화에 대한 체감이 가장 큰 것으로 나타났다 그들에게 신체적 변. 

화는 예전에 쉽게 하던 일을 잘하지 못하거나 자신의 건강에 대한 막연한 

두려움을 느끼게 되면서 미래에 대한 자신감과 기대감의 상실로 이어질 수 , 

있는 매우 중요한 생애 경험이었다 이러한 결과는 장년기에 신체적 현상. ‘ ’

이 가장 두드러지는 변화로써 생애의 주요 전환점으로 작용하며 이에 적응 , 

하는 과정에서 다양한 걱정 불안 등을 경험하게 된다 김남진, ( , 2008; 서은

희 김은영 는 기존의 연구와 맥을 같이 한다 이렇듯 장년기에 경& , 2016) . 

험하는 신체 변화는 남성의 자신감 결여 우울 삶의 질 저하로 이어질 수 , , 

있으므로 신체 건강을 관리하기 위한 대책이 요구된다. 
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장년 남성들은 직장이나 가정에서도 다양한 측면의 변화를 경험하고 있

었다 구체적으로는 은퇴를 코앞에 두며 직장에서 나갈 사람 처럼 취급을 . ‘ ’

받게 되고 은퇴를 앞뒀음에도 아직 자녀와 부모를 모두 부양해야 할 가장, ‘ ’

으로써 큰 부담을 느끼고 있었다 이러한 결과는 장년기 남성이 개인 차원. 

에서는 신체적 정서적 변화를 경험하며 퇴직으로 인해 직장에서 불안을 · 

느끼는 동시에 세대 간 관계에서는 노부모와 성인 자녀와의 관계에서 가족, 

의 중추적인 역할을 맡게 되며 다양한 기대와 요구에 직면하거나 부부 관계

에서의 변화를 경험하며 그 과정에서 여러 압박으로 인해 위기감을 경험하

게 된다는 변은경 외 의 선행연구와 일치하는 결과다 즉 장년 남성(2013) . , 

들에게 장년기란 개인의 삶이 전환되고 이에 적응하는 과정에서 여러 가지 

불안과 위기감을 경험하는 시기이므로 이를 완화할 방안이 필요하다는 것, 

을 고려해 볼 수 있는 지점이다. 

이러한 측면에서 걷기는 장년 남성에게 큰 가치를 가진다고 할 수 있

다 우선 장년 남성에게 걷기란 신체적인 건강을 개선할 수 있는 신체활동. , 

의 한 수단이었다 장년 남성들에게 부담 없이 건강을 관리할 수 있는 수. ‘

단 이라는 걷기의 특징은 걷기를 실천하게 된 계기이자 실천을 통해 직접 ’ , 

경험한 가치이기도 했다 실제로 장년 남성들은 걷기 실천을 통해 노화로 . , 

인해 발생하는 다양한 질환의 진행 속도를 완화하고 근력이나 체력을 유지 , 

혹은 개선할 수 있었다 이러한 경험은 고혈압 비만 콜레스테롤 상승 당. , , , 

뇨병 등의 다양한 만성질환의 효과적인 치료법으로서 걷기의 효과를 지지하

는 대표적인 선행연구인 나 걷기 활동만으로도 많은 Lee & Buchner(2008) , 

장년 남성이 경험하는 대사증후군의 예방 및 개선 효과가 있음을 확인한 기

존의 연구 백승희 외 와 일치하는 결과라고 할 수 있다 이처럼 본 ( , 2019) . , 

연구의 결과는 걷기 실천이 장년 남성의 신체 건강을 증진하는 데 많은 이

점을 가지고 있다는 사실을 재확인하였다. 



- 76 -

다만 걷기가 운동인가 라는 질문에 대한 장년 남성들의 인식은 다소 , ‘ ’

나뉘는 것으로 나타났다 그런데도 높아진 직위로 인해 직장에서의 권한과 . 

책임이 늘어나거나 퇴직이나 이직이 눈앞에 다가오며 바쁜 직장생활을 경, 

험하게 되는 장년기에 따로 시간을 낼 필요 없이 출퇴근 시간이나 점심시간

을 활용해서 할 수 있어 부담이 없는 신체활동이라는 점은 모두에게 공감을 

얻은 내용이었다 선행연구에 따르면 과체중 중년 남성들에게 출퇴근 과정. , 

에서 자가용 대신 대중교통을 활용하도록 하여 신체 활동량을 높였을 때, 

약 보 정도의 걷기를 통해 체성분의 긍정적인 변화가 유도되었으며 심3,000

폐지구력 유연성 및 혈관 건강에도 개선 효과를 거두었다 김상훈, ( , 2009). 

이러한 결과는 단순히 출퇴근의 수단을 자가용에서 대중교통으로 바꾸는 것

처럼 일상생활에서 잠시 걷기를 실천하는 것만으로도 건강을 증진하는 효, 

과를 거둘 수 있다는 것을 시사한다.

걷기는 장년 남성이 겪는 불안과 스트레스를 완화하는 측면에서도 긍정

적인 역할을 하고 있었다 본 연구에 참여한 장년 남성들에게 걷기란 직장. 

생활과 업무 수행 과정에서 쌓인 스트레스를 해소하고 생각을 정리하기 위

한 실천의 계기이자 치열한 일상을 환기하고 앞으로의 미래에 대해 느껴지, 

는 막연한 불안감을 극복하는 데 도움이 되는 수단이었다 특히 노후에 대. , 

한 고민이 많아지는 장년에게 걷기는 머릿속에 있는 이런저런 고민에 대해 

생각해 볼 수 있는 사색의 기회를 제공한다는 점에서 큰 가치가 느껴진다고 

응답한 참여자가 다수 있었다 이처럼 걷기가 스트레스를 완화하는 데 효과. 

적이라는 결과는 여러 선행연구에서 언급하고 있는 내용 마명락 외( , 2005; 

이시경 이기도 하다 그뿐만 아니라 걷기는 , 2019; Kelly, P. et al., 2018) . , 

다른 사람과 소통하고 교류할 기회의 장(場)이기도 하였다 장년 남성에게 . 

걷기는 평소에 직무와 관련된 일 외에는 대화할 기회가 많지 않았던 동료와 

속을 터놓고 이야기를 나누며 서로에 대해 이해할 기회가 되는 한편 아이, 
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가 성인이 되며 부부끼리 보내는 시간이 길어지는 장년기에 자연스러운 일

상의 대화를 주고받는 계기로 자리매김하고 있었다 이러한 결과는 걷기가 . 

대화와 소통 친밀감과 신뢰 형성 갈등의 해소라는 사회적인 의미와 효과, , 

를 거둘 수 있다는 선행연구 김진희 외 와 일치하는 결과로 걷기가 ( , 2011) , 

장년 남성의 사회적인 관계 형성에 긍정적 영향을 미칠 수 있음을 의미한

다 종합하면 걷기는 장년 남성들에게 신체적 건강을 증진할 뿐만 아니라 . , 

불안감 완화 긍정적 관계 형성 등 정신적 건강의 측면에서도 큰 장점을 가, 

진다는 것을 다시금 확인할 수 있었다. 

그런가 하면 장년 남성에게 걷기는 앞으로의 노후를 준비하는 시기라는 

점에서 더욱 큰 가치를 가지는 것이었다 우선 이소정 에 따르면 장. , (2009)

년층이 생각하는 노후에 대한 가장 큰 걱정거리는 건강 상실에 대한 걱정‘ ’

일 정도로 장년에게 노후 건강이 갖는 의미는 컸다 이소정 더불어( , 2009). , 

그들에게 걷기란 앞으로의 노년기를 위한 신체 건강의 원동력이자 노인이 

되어서도 할 수 있는 무리가 적은 운동이며 주변 사람과 교류하며 우울을 , 

해소할 수 있는 중요한 수단으로 여겨졌다 따라서 노년기 건강을 위해 장. , 

년기에 걷는 습관을 들여두는 것이 중요하다고 강조되었다 실제로 여러 . , 

선행연구에서는 규칙적인 걷기 실천이 노인 건강에 긍정적인 영향을 미친다

는 결과를 보여주고 있다 김희걸 최연희 이춘지( , 2008; & , 2013: Lee, S, 

즉 걷기는 노년기의 건강 문제를 예방하고 노년기의 건강을 챙기는 2016). , 

수단으로서도 큰 가치를 지닌다는 인식을 확인하였다. 

이처럼 걷기가 장년 남성에게 갖는 장점은 많았다 특히 앞서 장년 남. , 

성에게서 건강한 삶 으로 도출된 하고 싶은 것을 할 수 있는 삶 과 육체와 ‘ ’ ‘ ’ ‘

정신이 건강한 삶 을 실현하는 과정에 매우 중요한 역할을 한다는 점을 확’

인할 수 있었다 이는 곧 장년 남성의 건강을 증진하기 위해 걷기 실천 을 . ‘ ’

활성화할 필요가 있다는 점을 시사한다. 
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이러한 상황에서 연구 참여자들은 장년 남성의 걷기 실천 활성화 방안

으로 크게 걸을 수 있는 물리적 환경 제공 과 걷고 싶어지는 문화 조성 이‘ ’ ‘ ’

라는 두 가지 측면을 제시하였다 이때 그들이 이야기하는 물리적인 환경 . 

조성이란 걷고 싶은 길 의 조성을 의미하는 것으로 걷기를 실천하고자 할 ‘ ’ , 

때 적합한 길이 있어야 시도라도 할 수 있다는 점에서 기본적으로 갖춰져야 

한다는 점이 강조되었다 걷기 실천 활성화를 위해 걷기 좋은 길을 조성하. 

는 것이 중요하다는 내용은 여러 선행연구에서 공통으로 제시되고 있는 결

과이기도 하다 김지미 외( , 2015; Leyden K. M, 2003; Shamsuddin et al., 

구체적으로 장년 남성들에게 걷고 싶은 길의 특성으로 언급된 것은 2012). 

걱정 없이 자신 있게 걸을 수 있고 걷는 것이 즐거운 경험이 되며 바쁜 , , 

일상에도 부담이 없는 길이었다 이는 곧 앞서 보행 편의성의 주요 요소로 . 

언급되었던 밀도 다양성 디자인 등 가지 요인, , 3 (강창덕, 2013) 중 디자인 ‘ ’

의 요소가 장년 남성에게 매우 중요한 요소로 여겨지고 있었으며 이는 보, 

행을 증진하기 위한 환경 요소로서 디자인의 여러 요인이 한꺼번에 고려되

어 실제 걷기 실천으로 이어진다는 선행연구와 일치하는 결과이다 서한림 (

외, 2011). 

이러한 디자인 요소 중에서도 장년 남성들이 가장 강조한 것은 자연경‘

관 으로 꽃 나무 하천 등 다양한 자연환경 속에서 걷는 것은 힐링을 느낄 ’ , , , 

수 있다는 점에서 더욱 걷기를 실천하고 싶게 만드는 요인이었다 이는 공. 

원과 친수공간(親水空間 이 장년층의 보행 만족도에 큰 영향을 미친다는 기)

존의 연구 이수기 외 와 맥을 같이하는 결과이다 방경숙 외( , 2014) . (2016) 

역시 자연이 있는 길은 도심을 걷는 것보다 환경적인 면에서 받는 스트레스

가 적고 스트레스 수준을 완화하는 등 긍정적인 영향을 미치므로 바쁜 일, 

상을 경험하는 직장인들이 도심 속 숲을 활용할 수 있다면 건강한 삶을 살

아가는 데 도움이 될 수 있을 것이라는 점을 언급하고 있기도 하다 즉 자. , 
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연환경이 풍부한 길에서 걷는 것은 높은 스트레스나 불안을 경험하는 장년 

남성에게 정신 건강 측면에서 긍정적인 영향을 미칠 수 있다는 것을 의미한

다 따라서 산책로를 조성하거나 보행환경의 개선을 시도하고자 할 때 자. , , 

연경관과의 연계를 고려할 필요가 있다. 

그런가 하면 보행로의 연결성 역시 중요한 요소였다 장년 남성들은 횡. 

단보도 신호등 넓은 차도 등 걷기를 실천하는 과정에서 중간에 끊기거나 , , 

다른 길로 걷기를 유도하는 곳은 걷고 싶지 않다는 의견을 제시하였다 이. 

는 가로를 끊어지게 하거나 방향을 전환하게 만드는 요인이 보행자에게 가

로를 더욱 길게 인식하게 만들어 실제 거리보다 체감 거리를 더욱 길게 느

끼게 할 수 있다는 선행연구 임하나 외 와 일치하는 측면이라고 할 ( , 2014)

수 있다 다시 말해 연결성이 낮아 체감하는 보행거리의 길이가 늘어날수. , 

록 걷기 실천 과정에서 지루함이나 불편함을 느낄 수 있으며 장년 남성에, 

게 걷기 지루하지 않은 길 이 중요하다는 점을 고려하면 길의 연결성 역시 ‘ ’

중요한 걷기 실천 영향 요인임을 다시 생각해 볼 수 있다. 

비슷한 측면에서 장년 남성의 걷기 실천에 증요 영향 요인으로 나타난 

것에는 접근성 이 있었다 여기서 접근성이란 대중교통까지의 접근성과 일‘ ’ . 

상생활에서의 걷기 실천이 가능한 공원 및 산책로에 대한 접근성을 포함하

는 개념이다 이러한 접근성과 걷기 실천 사이의 연관성은 이미 다양한 선. 

행연구에서 입증된 내용으로 김명화 외 이경환( , 2014; , 2013; Cohen et 

노후를 준비하는 시기이자 집안의 가장al., 2007; Sugiyama et al., 2010), 

으로서 바쁜 일상을 보내는 장년 남성에게 가까운 곳에 걸을 만한 길이 있

는 것은 매우 중요한 요소로서 자리 잡고 있었다 이는 장년 남성이 걷기를 . 

실천하도록 만들기 위해서는 가까운 환경에 쉽게 걸을 수 있는 환경이 있어

야 한다는 것을 의미한다. 
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정비나 관리가 잘 되어 있으며 걷는 사람의 안전을 고려한 길도 걷기 , 

좋은 길의 주요 요인이었다 구체적으로는 보행로의 폭이나 포장 상태 등 . 

특성이 걷기에 불편함이 없고 조명이 잘 갖추어져 있으며 주위에 차량이 , 

적은 길에 대한 선호도가 높다는 것을 의미한다 이러한 특성들은 기존의 . 

걷기 관련 선행연구와 일치하는 결과였다 이수민 황기연 화장실( & , 2009). , 

쉼터 운동기구 등의 편의시설이 곳곳에 잘 갖춰져 있는 것 역시 중요한 요, 

소로 나타났는데 이는 쉼터와 공공화장실을 반드시 보행환경으로서 고려해, 

야 한다는 기존 연구와 같은 맥락에서 생각해 볼 수 있다 오찬옥 외( , 

이렇듯 장년 남성의 걷기 실천을 활성화하기 위해서는 앞서 언급한 2021). , 

특성들이 고려된 물리적 환경 조성이 필요하며 이것이 비단 장년 남성에게, 

만 적용되는 걷기 실천 영향 요인이 아니라 대부분 사람이 공유하는 걷기 ‘

좋은 길 의 특성이라는 측면에서 도시계획이나 환경 교통 등 다양한 분야’ , 

에서 포괄적인 접근이 요구되는 상황이다. 

더하여 걷기 좋은 인프라를 구축하는 것뿐만 아니라 그 길이 걷고 싶, , 

어지도록 만드는 것이 중요하다고 강조되었다 이를 위해 지역의 특색에 맞. 

추어 테마를 가진 보행로를 조성하거나 다양한 캠페인 및 행사를 개최하는 , 

한편 걷기를 독려하는 사회적 분위기를 조성하여 걷는 문화 를 만들 필요, ‘ ’

가 있다는 응답이 이어졌다 특히 대가 되어 장년기에 접어들면 생각과 . , 50

행동이 고착하여 스스로가 걷기의 필요성을 느끼지 않는 이상 실천으로 이

어지기 어려우므로 걷기의 건강 효과를 홍보하여 자발적으로 걷게 만들 필, 

요가 있다는 인식을 엿볼 수 있었다 다만 현재 걷기에 관해 다양한 정보. , 

가 쏟아지고 있으나 매체마다 내용에 일관성이 없어 받아들이기 어렵다는 

의견이 제시되었다 따라서 정부나 관련 기관에서 걷기의 건강 효과에 대. , 

한 신뢰할 수 있는 정보를 전달할 필요가 있다 물론 현재 보건복지부와 . , 

한국건강증진개발원에서 한국인을 위한 걷기 가이드라인 을 제작하는 ‘ (2020)’
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등 정책적인 노력이 없는 것은 아니지만 그 내용이 실제로 사람들에게 도, 

달할 수 있도록 더욱 적극적인 홍보가 필요함을 시사하는 내용이다 더불. 

어 현재 걷기의 건강 효과에 대한 설명은 대부분 신체 건강 측면에 초점을 , 

맞추고 있으므로 정신적 측면의 가치인 스트레스 완화 나 불안 해소 등의 , ‘ ’ ‘ ’ 

이점을 함께 강조하여 그 내용을 보완할 필요가 있다 걷기가 정서적인 안. 

정과 평화를 가져다준다는 측면을 강조한다면 많은 불안을 느끼는 장년 남, 

성이 걷기를 더욱 긍정적으로 받아들일 수 있을 것이다. 

이와 함께 걷기 캠페인이나 행사 등 프로그램의 개선이 필요하다는 목, 

소리도 있었다 우선 현재 지자체에서 다양한 프로그램을 시행하고 있음에. 

도 주민이 그 존재조차 알지 못하는 경우가 많은 것으로 나타나 홍보의 필, 

요성이 제기되었다 이러한 프로그램의 홍보 부족 이라는 측면은 기존의 연. ‘ ’

구에서도 지적하고 있는 내용이기도 하다 조희숙 외 또한 장년기는 ( , 2007). , 

생애 중 높은 수준의 연봉을 받아 임금직무정보시스템 경제적으로 여유로( ) 

운 시기라고 할 수 있으므로 현재 프로그램 참여의 보상으로 주어지는 소액

의 상품권이나 경품 보상은 동기부여나 계기로 턱없이 부족하다는 지적도 

이어졌다 프로그램 내용의 측면에서는 일상이 매우 바빠 높은 수준의 목표. 

를 제시하는 현재의 프로그램에 참여하기가 부담스럽다는 의견과 함께 일, 

회에 그치는 행사에 대한 아쉬움과 가족이나 친구 동료들과 함께 참여할 , 

수 있는 프로그램에 대한 필요성도 언급되었다 이러한 결과는 실천의 동기. 

부여가 될 수 있을 만한 보상을 제공하거나 걷기의 계기가 될 수 있도록 , 

일상에서 쉽게 접근할 수 있는 프로그램을 기획해야 한다는 점을 시사한다. 

종합하면 장년 남성의 걷기 실천 활성화를 위해서는 걷기를 할 수 있는 

물리적 환경을 구축하는 한편 실제 걷기의 실천으로 이어질 수 있도록 걷, ‘

는 문화 를 만드는 복합적인 전략이 요구된다 그리고 앞서 살펴보았듯 이’ . 

러한 전략을 통해 걷기 실천 활성화에 성공한 대표적인 사례가 구라고 할 A
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수 있다 구는 보행친화적 물리 환경과 사회문화적 환경의 통합을 통해 . A

걷기 친화형 환경을 조성하는 데에 집중하는 동시에 주민참여를 통한 정책 , 

의제화와 주민주도형 걷기 활동을 통해 서울시 최하위였던 걷기 실천율을 

서울시 최상위로 끌어올린 것으로 나타나고 있기 때문이다 대한민국건강도(

시협의회 그러나 구에서 제시하고 있는 걷기 실천 활성화 전략 중 , 2021). A

걷기 좋은 물리 환경 조성 을 제외한 다른 전략들은 구민에게 크게 와닿지 ‘ ’

않는 것으로 확인되며 사업을 수행하는 과정에서 건강 관련 사업은 주로 , 

보건소가 맡아서 해야 한다는 인식이 이어지거나 주민의 참여 수준이 형식

적인 것에 그쳐 대부분 구 중심적으로 사업이 수행되었다는 한계가 나타나

기도 했다 대한민국건강도시협의회 더욱이 프로그램은 주로 개인 단( , 2022). 

위의 교육이 중심이 되었으며 홍보 노력을 강화하였다고 했음에도 실제 구, 

민에게 도달하기는 다소 부족한 것으로 파악되었다. 

따라서 걷기 실천 활성화 정책을 고안한다면 물리 환경과 사회문화적 , 

환경 통합을 통한 보행친화적 환경 조성이라는 큰 틀은 유지하되 주민이 , 

주도적으로 참여하고 직접 변화를 이끌어낼 수 있는 다차원의 체계적인 정

책 접근이 요구된다 즉 모든 정책에서의 건강 을 실시하기 위해 보. , (HiAP)

건 분야를 넘어 모든 기관이 정책의 과정에 건강증진적 관점을 가지고 추, 

진할 필요가 있음을 의미한다 박여진 오유미 이와 함께 그 과정에( , , 2021). , 

서 걷는 문화를 확산하기 위해 주민을 대상으로 하는 다양한 소통 방식이 

실제로 전달되고 있는지를 모니터링할 필요가 있다. 

그뿐만 아니라 장년 남성 과 같은 집단은 걷기의 가치를 더욱 크게 받, ‘ ’

아들일 수 있다는 점을 고려하여 생애주기나 집단에 맞춘 프로그램의 개발

이 필요하다 장년 남성의 걷기를 활성화할 방안으로 고려해 볼 만한 것에. 

는 사업장 기반 걷기 프로그램이 있다 이러한 프로그램은 고용주로서도 직. 

원의 건강을 증진할 수 있어 회사의 생산성에 매우 중요한 역할을 하는 것



- 83 -

으로 알려져 있으며 이영미 외 많은 선행연구로부터 직장 기반의 ( , 2008), 

걷기 프로그램이 근로자의 건강에 긍정적인 영향을 미쳤다는 결과가 이어지

고 있기도 하다 정미라 외 최혜영( , 2019; , 2012; Abdin et al., 2018; 

Leininger et al., 2014; Linnan et al., 2001; Murphy et al., 2006’ To et 

따라서 바쁜 업무로 인해 하루 중 대부분의 시간을 앉아서 보al., 2013). , 

내는 장년 남성의 현실을 고려한다면 근무 시간 중 걷기를 실천할 수 있는 

사업장 걷기 프로그램은 많은 도움이 될 수 있다 더불어 다양한 연령대가 . , 

함께 일하는 조직에서는 가치관과 문화 차이로 인해 갈등이 발생할 수 있는

데 이는 조직 내에서 일어나는 의사소통의 어려움이나 세대 간 관계를 해, 

소할 수단이 필요하다는 것을 의미한다 정순둘 외 이때 걷기는 다( , 2022). , 

른 구성원과 소통과 관계 형성의 기회를 제공하는 장점이 있으므로 장년 , 

남성에게 사업장 기반의 걷기 프로그램은 더 큰 효과를 가져올 수 있다.

구체적으로는 직장 내에서 팀을 구성하여 특정 걸음 수를 달성하면 인

센티브를 제공하는 와 같은 방식을 ‘Global Corporate Challenge(GCC®)’

고려해 볼 수 있다 해당 프로그램에 참여하면 명씩 팀이 구성되며 각자 . , 7

하루에 얼마나 걸었는지를 입력하여 팀마다 합산하게 된다 이렇게 도출해 . 

낸 걸음 수는 직장 내 다른 팀과 비교하거나 프로그램에 참여하는 다른 회, 

사와도 경쟁할 수 있도록 공유한다 이러한 과정을 통해 프로그램은 동료와. 

의 친밀감 형성 목표 달성을 위한 동기부여 등의 기회를 제공하는 한편, , 

건강 측면에서는 심리적 고통을 완화하고 만성질환의 위험 요인을 개선하, 

며 삶의 질을 높이는 결과를 얻었다, (Freak-Poli et al., 2014; Stone et al., 

이처럼 직장에서 함께 걷는 프로그램은 걷기 실천을 활성화하고 동2023). , 

료 간의 유대감을 만드는 것에도 도움이 될 수 있다 다만 그 과정에서 보. , 

상을 쟁취하기 위한 경쟁이 격해지면 오히려 또 다른 스트레스의 원인으로 

작용할 수 있다는 점은 프로그램 기획 과정에 고려해야 할 측면이다. 
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연구의 한계점 및 의의  2. 

본 연구는 장년 남성의 걷기 실천을 둘러싼 배경을 파악하고 이를 바, 

탕으로 걷기 실천에 영향을 미치는 요인과 걷기 경험에 관해 확인하였다. 

이때 장년기 경험으로 도출된 범주에는 삶의 전성기에서 내려오며 많은 , ‘

불안을 경험하는 시기 변화에 적응하고 앞으로의 노년기를 그려나가는 시’, ‘

기 등이 있었다 다만 심층면담 과정에서 참여자의 연령에 따라 일부 차이’ . , 

가 나타나는 것을 확인할 수 있었다 예를 들어 같은 장년임에도 대 초. , 50

반과 후반의 직장생활은 다른 양상을 보였고 자녀의 나이에 따라 가장으로, 

서 느끼는 책임의 무게도 달랐다 즉 본 연구에서 진행한 심층면담에서는 . , 

대 초반 중반 후반 등 나이대의 차이에 따라 나타날 수 있는 서로 다른 50 , , 

경험에 대해 조망하는 질문이 부재하여 그 심층적인 맥락을 다소 파악하지 , 

못했다는 한계가 있다 따라서 장년 남성의 나이대를 더욱 세분화하여 비. , 

교 분석할 수 있는 후속 연구가 필요할 것으로 보인다. 

소득에 따라 나타날 수 있는 차이를 고려하지 못했다는 점 역시 본 연

구의 한계로 이야기할 수 있다 장년기는 비자발적인 퇴직을 경험하는 시기. 

이므로 참여자마다 소득 수준이 매우 다를 수 있고 이러한 차이는 걷기 실, 

천 수준 걷기를 하게 되는 상황이나 배경 등에 영향을 미칠 수 있기 때문, 

이다 실제로 소득 수준에 따른 걷기 실천율을 확인해보면 월 가구 균등화 . 

소득을 분위로 분류하였을 때 상 중상 중 중하5 (37.4%), (37.7%), (39.4%), 

하 로 소득 수준이 중 이하인 사람의 걷기 실천율이 비교(40.9%), (40.3%)

적 높은 것으로 나타나고 있으며 질병관리청 남성의 경우 소득이 ( , 2020), 

높을수록 오히려 여가의 기회비용이 증가하므로 결과적으로 걷기에 투자할 

시간이 줄어들 수 있다 즉 장년 남성을 소득 수준에 따(Kari et al., 2015). , 

라 모집하여 걷기 실천 양상에 어떠한 차이를 보이는지 조망할 수 있는 후

속 연구 역시 필요하다.
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참여자의 측면에서는 걷기를 실천하지 않는 참여자가 실천하는 사람에 

비해 다소 적게 모집되어 일상에서 걷기를 실천하지 않는 혹은 하지 못한 , 

이유와 관련된 심층적인 상황이나 배경을 파악하는 데에는 다소 제한점이 

존재한다 다만 이러한 한계는 걷기를 열심히 실천하고 있는 장년 남성에. , 

게 어떤 요인이 영향을 미쳤는지를 조망하기 위해 대 남성의 걷기 실천50

율이 에 달하는 구를 연구의 지리적 범위로 선정한 것이 원인으로 보70% A

인다 따라서 걷기 실천율이 낮은 지역의 장년 남성을 대상으로 한 향후 . , 

연구가 이어진다면 이러한 한계를 보완할 수 있을 것으로 기대한다 더하. 

여 앞서 참여자 선정 기준 및 모집에서 언급하였듯 온라인으로만 모집하는 , 

과정에서 발생할 수 있는 문제를 보완하기 위해 오프라인과 온라인이라는 

두 가지 수단을 활용하였음에도 불구하고 명의 참여자 중 명만이 오프, 21 3

라인으로 모집되었다는 점 역시 한계로 고려해 봄 직하다. 

이러한 한계점에도 본 연구에서는 질적연구 방법 중 심층면담을 활용하

여 장년 남성의 걷기 실천과 관련된 다양한 맥락을 조망하였다 전체 집단 . 

중 가장 걷기를 실천하고 있지 않은 집단인 대 장년 남성의 이야기를 직50

접 들어보고 그들이 경험한 장년기와 걷기를 실천하게 된 계기에 대해 심, 

층적으로 이해할 기회가 되었다 또한 장년 남성의 걷기 실천에 영향을 미. , 

치는 다양한 요인과 걷기를 실천하면서 경험한 건강 측면의 가치를 파악함

으로써 보건학적 접근을 시도하였다 특히 구는 비교적 짧은 기간 만에 . A

괄목할 만한 걷기 실천율 상승을 경험하였다는 점에서 구의 전략을 바탕A

으로 본 연구에서 제시한 걷기 실천 활성화 방안을 더해 개선을 거쳐 적용

한다면 다른 지역사회에서도 효과를 거둘 수 있음을 시사한다 종합하면. , 

본 연구는 장년 남성의 건강에 걷기가 갖는 중요성을 강조하는 한편 그들, 

의 건강을 증진하기 위해 걷기 실천을 활성화할 정책의 방향성을 제시하는 

기초자료를 제공하였다는 점에서 의의가 있다고 할 수 있다. 
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결론. Ⅵ

연구 결과 장년 남성들은 삶에서 다양한 변화를 경험하면서 여러 불안, 

을 느끼게 되고 그 변화에 적응하기 위해 치열히 노력한다는 것을 확인할 , 

수 있었다 그 과정에서 걷기는 장년 남성의 건강에 긍정적인 영향을 미치. 

며 나아가 그들이 생각하는 건강한 삶 을 실현하기 위해 매우 중요한 역할, ‘ ’

을 하는 수단임을 함께 확인하였다 즉 장년 남성에게 걷기란 장년기 변화. , 

에 건강하게 대응할 방법이자 노후를 대비할 수 있는 최선의 방안으로 받, 

아들여지고 있었다 하지만 이렇게 장년 남성에게 걷기가 갖는 가치와 중. , 

요성은 높음에도 현재 장년 남성의 걷기 실천 수준은 전체 집단 중 가장 

낮은 상황이며 이에 따라 본 연구는 장년 남성의 걷기에 관한 관심과 지원, 

의 필요성을 환기하고자 걷기 실천 영향 요인에 대한 탐색을 시도하였다. 

이에 따라 장년 남성의 걷기 활성화를 위해 다음과 같은 두 가지 개입 , 

방안을 제안한다 첫째로 걷기를 실천할 수 있는 물리적 환경을 조성하는 . , 

것이 중요하다 이는 오타와 헌장에서 건강증진의 가지 주요 활동 영역 중 . 5

하나인 지원적 환경 조성 와 같은 측면으‘ (Create Supportive Environment)’

로 일상에서 걷기를 실천할 수 있는 여건과 환경이 마련되어(WHO, 1986), 

야 한다는 것을 의미한다 따라서 본 연구에서의 장년 남성이 생각하는 걷. , ‘

고 싶은 길 의 주요 범주로 도출된 걱정 없이 자신 있게 걸을 수 있는 길’ ‘ ’, 

걷는 것이 즐거운 경험이 되는 길 바쁜 일상에도 걷기에 부담이 없는 길‘ ’, ‘ ’

이라는 특성을 고려하여 보행친화적인 인프라를 조성할 필요가 있다 이때. , 

장년 남성의 경우 걷기를 실천하지 않는 이유로 걷기에 투자할 여유 부족‘ ’

을 언급할 정도로 바쁜 일상에 치이며 살아가는 경우가 많다는 측면에서 언

제든 걷기를 실천할 수 있는 환경을 제공하는 것은 매우 중요하다 즉 일. , 

상에서 쉽게 접근할 수 있고 길이 잘 연결되어 있으며 안전하게 걸을 수 , , 
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있는 등 걷기에 대한 심적인 부담을 줄일 수 있도록 보행환경을 개선해야 

한다는 것을 시사한다 더불어 걷기가 지루하지 않고 즐거운 경험이 되도. , 

록 자연의 힐링을 느낄 수 있는 길 을 만들어 주는 것 역시 필요하다 예를 ‘ ’ . 

들어 앞서 언급한 구의 사례처럼 지역의 자원을 활용하여 곳곳에 나무나 , A

꽃 친수공간 등 자연물을 비치하는 등 도시 안에서도 잠시나마 자연을 즐, , 

길 수 있는 공간을 조성하는 것이 그 방안이 될 수 있다. 

둘째로 인프라를 구축하는 것과 함께 걷고 싶도록 분위기를 조성하고, ‘ ’ , 

걷기와 관련된 사람들의 인식을 형성하는 등 사회문화적인 측면에서의 다양

한 노력이 요구된다 우선 장년 남성에게 걷기가 갖는 건강 효과를 적극적. , 

으로 알리고 신체적인 측면을 넘어 스트레스 완화나 불안 해소 타인과의 , , 

교류의 기회 등 정신적 사회적 가치를 가진다는 것을 강조할 필요가 있다· . 

장년기에 들어서면 신체 능력이 저하하며 건강에 갖는 관심이 높아지므로 

걷기의 가치를 적극적으로 홍보하여 자발적으로 걷기의 필요성을 느끼도록 

만드는 것이 중요하며 이러한 홍보의 내용이 실제로 장년 남성에게 도달하, 

고 있는지 모니터링하는 것 역시 필요할 것이다 더불어 걷기 실천의 동기. , 

를 부여하고 계기를 제공할 수 있도록 행사와 캠페인 등 다양한 프로그램을 

시행하는 방안도 고려해 볼 만하다 다만 프로그램을 기획하는 과정에서 . , 

장년 남성의 걷기 실천을 독려할만한 수준의 보상을 제공하거나 일상에서 , 

쉽게 참여할 수 있는 내용으로 구성해야 한다 이는 일과 중 대부분의 시간. 

을 일하며 보내는 장년 남성에게 직장을 기반으로 한 프로그램이나 혼자보, 

다는 가족이나 동료 등 다른 사람과 함께 걸을 기회를 제공한다면 더욱 효

과를 거둘 수 있음을 시사하는 내용이다.

이러한 방안을 종합적으로 고려한 걷기 활성화 전략이 이어진다면 장년 

남성의 걷기 실천을 촉진할 뿐만 아니라 나아가 그들의 건강을 증진하는 , 

데 이바지할 수 있을 것으로 기대한다. 
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Abstract

Exploring  the  influencing  factors 

of  the  late  middle-aged  men’s 

walking  practice  in  Seoul

Jiyong  Jeong

Department  of  Public  Health  Science

The  Graduate  School  of  Public  Health

Seoul  National  University

In Korean society, which is currently experiencing unprecedented 

aging, the "late middle-aged" group constitutes a significant portion of 

the population. This term refers to individuals aged 50 to 64 and 

widely using in various policy contexts. This stage of life, known as 

late-middle age, is a transitional period between youth and old age, 

characterized by significant changes in diverse aspects of life, including 

physical, domestic, and occupational adjustments due to aging. 

However, late middle-aged individuals often encounter anxieties and 

crises while adapting to these changes. In light of this, walking is 

gaining attention as a means to promote physical health and alleviate 
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anxiety and depression among late middle-aged individuals. Nonetheless, 

the walking participation rate among late middle-aged men is currently 

the lowest in the population, and there is a lack of research specifically 

targeting this group. Therefore, it is crucial to emphasize the importance 

of walking for the health of late middle-aged men and implement 

policies that promote walking among them.

Accordingly, to provide fundamental implications for policies 

promoting walking among late middle-aged men, this study investigates 

the factors influencing their walking habits and experiences in Seoul's A 

district: a local community that is actively working to become a 

representative pedestrian-friendly city in South Korea and known for its 

high walking participation rate among late middle-aged men. For this 

purpose, the study conducted in-depth personal interviews with late 

middle-aged men aged 50 to 59 residing in A district of Seoul. The 

comprehensive qualitative data analysis method proposed by Lee & 

Kim, 2014 was employed for data analysis. Participants were recruited 

based on age and level of walking practice, and ultimately, in-depth 

interviews were conducted with 21 participants.

The analysis revealed that walking holds significant value for late 

middle-aged men. Firstly, walking was the best physical activity to 

maintain and improve the physical health of late middle-aged men, 

providing an easily accessible way to manage health by being a form of 

physical activity even within a busy daily routine. Additionally, it plays 

a positive role in alleviating anxiety and maintaining mental health 

during the process of accepting various changes in late middle age. 
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Specifically, walking provides an opportunity to refresh a hectic daily 

life, relieve stress accumulated in the workplace, contemplate future 

concerns related to old age, facilitate natural communication with 

colleagues or spouses, promoting intimacy, trust, and conflict resolution, 

representing a valuable avenue for interaction. Furthermore, walking 

was recognized as a reliable support for preparing for old age, serving 

as a driving force for physical health and a helpful activity in 

alleviating depression, thereby holding even greater value in the elderly 

years.

Additionally, the study identified two major aspects as means to 

promote walking among late middle-aged men: providing a physical 

environment for walking and creating a culture and atmosphere that 

encourage walking. The physical environment, which represents the 

most fundamental condition for practicing walking, was conceptualized 

by late middle-aged men as characteristics of the desired walking path, 

including features such as a path where they can walk confidently 

without worry, a path that provides a pleasant walking experience, and 

a path that is not burdensome even in a busy daily routine. Thus, 

establishing pedestrian-friendly infrastructure considering characteristics 

such as enjoyment, accessibility, and safety was confirmed as a 

foundation for promoting walking among middle-aged men and an 

effective activation strategy. In addition, it was highlighted that fostering 

a culture and atmosphere that encourage walking is essential. 

Specifically, actively promoting the value of walking for health in terms 

of physical, mental, and social aspects, raising middle-aged men's 
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voluntary awareness of the importance of walking, and providing 

various programs such as campaigns and events to motivate and 

facilitate walking were suggested. Tailored programs based on 

workplaces could be particularly beneficial for middle-aged men who 

spend most of their time working, and programs that allow walking 

together with family members, colleagues, or other individuals were seen 

as effective in promoting walking participation among middle-aged men 

and ultimately enhancing their health.

Keywords  :  Aging,  Late  middle  age,  Late  middle-aged  men, 

      Late  middle-aged  health, Walking, Walking  promotion,       

        Walking-friendly  environment,  Health  Promotion
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