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Abstract
The purpose of this study was to establish a substantive theory that can explain the serious leisure experience 
formation process of home training participants by analyzing what experiences they have while participating 
in home training, how socio-environmental situations affect participants, and what interactions to maximize 
goals. As a result of in-depth analysis of the participants' serious leisure process using the grounded theory 
approach, the following conclusions were obtained. First, participants were affected by a combination of 
causal conditions and situational contexts in the process of forming serious leisure experiences. Women in 
their 20s and 30s were aware of the importance of appearance, health, and mental management. Second, 
participants' burden as they experience home training has interventional conditions due to fights with 
themselves, restrictions on women's marriage and childbirth, and perception of wrong exercise posture 
without feedback. However, it is judged that confidence was formed by changing the body and relieving 
mental stress by immersing in home training through maximizing satisfaction with home training, such as diet 
parallelism, SNS network formation, and watching YouTube home training videos. Third, it was found that 
they reached their own professional level in establishing themselves as a serious leisure as a home training 
expert. As a home training beginner, they were improving their exercise skills by using exercise knowledge, 
body principles, and anatomical terms.

Key words：20s and 30s, home training, women, serious leisure, leisure experience

한국여가레크리에이션학회지, 2023, 제47권 제3호, 29~46
Korean Journal of Leisure, Recreation & Park
2023, Vol. 47, No. 3, pp. 29~46 http://dx.doi.org/10.26446/kjlrp.2023.9.47.3.29

https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.26446/kjlrp.2023.9.47.3.29&domain=http://journal.kslrp.net/&uri_scheme=http:&cm_version=v1.5


Korean Journal of Leisure, Recreation & Park 2023. Vol. 47 No. 3(Serial Number 100)

30

Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성 및 목적

현대사회 속에서 여성들은 점점 대중매체를 

통해 외모 지상주의를 지향하고 있다. TV나 영

화에 나오는 얼굴도 예쁘고 늘씬한 여성 방송인

들을 보면 ‘나도 저렇게 되고 싶다’라는 로망을 

가지고 ‘몸짱’이라는 늘씬하고 탄력 있는 유형의 

몸매를 추구하고자 한다(박지윤, 천혜경, 2017).
이러한 이유는 대중매체의 영향을 받은 날씬

한 몸에 관한 연구(윤태일, 2004; 손성우, 2001)
를 통해 더욱 강조되고 있다. 정재철(2007)은 

한국 여성의 몸 담론을 통하여 대중매체의 중개

되는 외모 지상주의 이데올로기와 과도한 몸 이

미지 유포가 몸의 의미를 사회적으로 구성하는 

중요한 기제임을 증명하였으며, 조성식ㆍ이수연

(2012)은 사회 내에서 요구하는 여성의 몸 이미

지는 섹시하고, 여성스러우며, 아름다운 것이고 

이러한 기준은 매체를 통해 강화되고 있음을 제

시하였다.
이러한 외모 중시 사회풍토에서 여성들은 더욱

더 매력적인 몸을 만들기 위해 끊임없이 ‘몸 프로

젝트’를 실행시키고 있다. Chris Shilling(2011)은 

자연주의적 관점과 사회구성주의적 관점을 비판

적으로 연결하기 위해 관리를 상정하는 ‘몸 프로

젝트’ 개념을 제안하였으며 왜 개인들이 몸을 적

극적으로 가꾸고 관리해야 하는 대상으로 볼 수

밖에 없는지(김송희, 2003; 이수안, 2008 재인용) 
유용한 통찰력을 제공한 바 있다. 

보디빌딩은 이러한 ‘몸 프로젝트’를 대표할 

수 있는 자기관리 양식으로 김민주, 임수원, 박
현권(2015)은 대학피트니스센터 이용자의 돋보

이고 싶은 몸, 감추고 싶은 몸, 건강한 몸, 자
신을 표현하는 몸, 노력하는 몸, 비교 경쟁하는 

몸으로 6가지의 몸을 대변해 주고 있다. 
양큰솔(2016)은 휘트니스 참여자들의 ‘몸만

들기’를 통해 심리적 변화를 체험하고, 주체성

이 향상되고 욕망하는 몸을 이루어 긍정적인 

삶의 태도를 보이고, 개방적이고 외향적인 성

격으로 변화하였는데 피트니스 운동의 몸만들

기는 신체적인 변화뿐만 아니라 심리적 변화에

도 영향을 미치고 있다. 이러한 연구 결과는 

몸만들기가 단지 건강을 유지하고 외모를 가꾸

는 것뿐만 아니라 현대사회 속에서 자기 내면

을 표현할 수 있고 자신의 정체성을 실현할 수 

있음을 증명해 주고 있다. 
특히, 임인숙(2004)은 젊은 여성들이 몸 가꾸

기에 매달리는 것은 신체가 매력으로 평가되는 

현대사회의 기준과 맞물려서 여러 가지 사회적 

보상을 받을 수 있다는 것을 시사한 바 있다.
젊은 세대를 대표할 수 있는 2030세대는 다

른 세대보다 외모와 스타일에 관심이 많으며 

삶의 질과 자아실현을 중요시한다(권일권, 남
상배가, 2015). 그래서 더욱더 자신의 건강과 

몸을 만들기 위해 시간과 돈을 투자할 줄 알고 

새로운 경험을 추구하는 경향이 있다.
하지만 코로나19 사태가 지속되는 동안 집단

시설 폐쇄, 체육시설 이용 제한으로 많은 사람

은 여러 가지 면에서 제약을 받아왔으며 사회적 

거리두기는 해제되었지만, 생활방식이 오프라인

에서 온라인으로 변화되기 시작하였다. 이러한 

비대면 시대를 맞이하면서 많은 사람은 여가를 

이용하여 피트니스클럽이나 헬스장의 공간에서 

몸을 만드는 것보다 건강 관련 피트니스 앱, 유
튜브나 동영상을 보면서 수행할 수 있는 홈트레

이닝 방식으로 점차 스스로 몸만들기에 관심을 

두기 시작하고 있다(권재윤, 남상백, 2022).
홈트레이닝이라는 용어는 홈(home)과 운동

을 의미하는 트레이닝(training)의 합성어로 집

에서 운동하는 것이다(김상화, 2022). 고대선

(2020)은 피트니스센터에 가지 않고 집에서 스

스로 하는 운동으로 몸매나 건강관리를 위해 

별도의 장소와 비용, 시간적 제약을 받지 않는 

운동 방법으로 정의되고 있는데 최근 홈트레이

닝은 점차 전문성을 가지고 운동하는 마니아층
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이 증가하고 있다.
마니아는 어느 한 가지 일에 깊이 몰입하고 

열중하는 사람을 일컫는 말로(마세근, 2011) 
무엇이든지 자신이 행하고 있는 일에 대해 전

문가 이상으로 지식을 소유하고 삶의 일부분으

로 생각하는 것(임준택, 2003)으로 ‘진지한 여

가’라는 용어로 설명될 수 있다.
‘진지한 여가’로서 홈트레이닝은 최근 새로운 

건강관리의 추세로 자리를 잡고 있으며 코로나

19 사태 이후 더욱더 홈트레이닝이 확산하면서 

학문적 연구도 활발히 진행되고 있다. 최근 앱 

관련 홈트레이닝 서비스 품질에 관한 연구(김동

규, 한진욱, 최경근, 2019; 오정희, 오재우, 조광

민, 2019; 전혜미, 반영환, 2020; 허선양, 2019)
로 IT 기술의 융합이라는 측면에서 디지털 전환

의 시대를 맞아 운동 코칭 관련 서비스 패러다

임도 점차 변화하고 저변이 확대되고 있으며(허
선양, 2019), 홈트레이닝의 서비스 차원에서 사

용자들의 욕구 만족에 대한 연구(고대선, 2020; 
김상화, 고병완, 2020)들이 주류를 이루고 있다.
선행연구에서는 아직 진지한 여가로서 홈트

레이닝에 관한 연구는 미비한 상태이지만 많은 

학자는 다양한 여가 활동이 진지한 여가로 발전

할 수 있고 삶에 긍정적인 영향을 미치는 연구

(이유진, 황선환, 2021; 이현진, 이록빛, 허진무, 
2022)를 통해 연구의 가능성을 열어주고 있다. 
또한 진지한 여가는 레크리에이션 전문화(이연

주, 김미량, 2011; 황선환, 2010)와도 연관성을 

가지고 있으며 유사한 특성이 있다. 레크리에이

션 전문화란 특정 여가 활동에 지속해서 참가함

으로 참가자가 경험하게 되는 특정 성향의 변화 

양상(전홍조, 김형훈, 이철원, 2013)으로 과거 

경험과 삶의 구심성을 바탕으로 해석하고 있다.
하지만 선행연구에서는 대부분 양적인 측면에

서 연구됨으로 서로 유기적인 관계를 밝히는 것

은 성공하였으나 참가자들의 심리적 경험이나 

상호 연관성을 심도 있게 파악하는 면에서 어려

움이 있었다. 이를 보완하기 위해 본 연구는 질

적인 측면에서 레크리에이션의 전문화 요인인 

과거 경험과 삶의 구심성에 관한 질문을 면담에 

포함하고 김미량(2015)의 진지한 여가 6개의 요

소를 바탕으로 홈트레이닝과 관련하여 진지한 

여가로서 어떤 경험을 하고 어떠한 상황에서 영

향을 받고 있는지, 연관된 요인들의 상호작용은 

어떻게 이루어지는지 본질적인 경험을 근거이론

을 적용하여 질적인 측면에서 해석하고자 한다.
따라서 본 연구는 코로나19 사태 이후를 기

점으로 2030 여성이 진지한 여가로서 홈트레

이닝의 경험 과정에서 나타나는 개념을 범주화

하고 범주 과정을 심층분석 하고자 한다.
이러한 연구는 홈트레이닝이 긍정적인 여가 

활동으로 자리를 잡고 학문적 기초자료를 제공

하는 데 의미가 있으며 진지한 여가로서 홈트

레이닝이 하나의 패러다임 이론을 구축하는 데 

의의가 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구참여자

본 연구참여자는 홈 트레이너 강사 및 체육 

관련 지도자 6명과 일반인 8명으로 총 14명을 

선정하여 진행하였다. 본 연구의 자료수집방법

은 질적 연구 중 눈덩이 표집법(Snowball 
Sampling)을 사용하여 홈트레이닝 전문가 6명
을 중심으로 인터뷰를 시작하였으며 전문가가 

추천해 주는 지인이나 SNS에서 홈트레이닝을 

하고 정보를 공유하는 일반참여자를 추천하는 

방식으로 확장하였다. 눈덩이 표집법은 인터뷰

하고 비슷한 속성을 가진 다른 사람들을 소개

하도록 하는 표집 방법으로 본 연구 자료를 수

집하는 데 적합하였다. 2022년 1월부터 5월까

지 6개월 이상 운동 웹사이트, 유튜브를 내려

받은 기록이 있고 홈트레이닝 운동을 정기적으

로 실시한 사람이라고 판단되면 3인의 전문가 
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회의를 거쳐 채택하였다. 다음 <표 1>은 연구

참여자의 정보를 설명한 것이다.

이름 나이 직업
결혼
여부

홈트
기간

녹취 
날짜

1 김영희 34
전문가/OO대학 

시간강사 
결혼/

자녀 2
8년

2022. 
04.04

2 박아름 36
전문가/복합운동 
트레이닝 강사 

미혼/
자녀 무

8년 
2022. 
03.03

3 김수연 34
전문가/스킨스쿠버 

강사
결혼/
자녀2

4년 
2022. 
03.18

4 김태희 34 전문가/요가강사
결혼/
자녀2

10년 
2022. 
03.21

5 육미지 26 전문가/체육지도자 미혼 1년 
2022. 
03.08

6 이으뜸 33 전문가/무용강사
결혼/
자녀2

1년 
2022. 
03.15

7 한혜지 25 대학생
미혼/

자녀 무
1년 

6개월
2022. 
03.11

8 박수연 22 대학생 미혼 1년
2022. 
03.23

9 서선행 31 주부
결혼/

자녀 2
7개월 

2022. 
03.17 

10 구희망 24 직장인/연구원 미혼 1년
2022.
03.05

11 전지연 28 직장인/언어치료사 미혼 2년 
2022. 
05.01

12 채석지 28 직장인/언어치료사
결혼/

자녀 무
1년 

2022. 
04.30

13 이재현 22 대학생 미혼 1년 
2022. 
04.10

14 조미현 31 주부
결혼/

자녀 무
1년 

2022. 
01.04

표 1. 연구참여자 정보

2. 자료수집방법

본 연구는 심층면담(in-depth interview)으로 

자료를 수집하였으며, 1~2차 면담으로 나누어 

실시하였다. 연구보조자가 사전에 전화나 이메

일로 연구의 목적을 자세히 설명하고 면담내용

을 연구 이외에 어떠한 목적으로도 절대 사용되

지 않음을 약속하고 면담 때 녹취되는 사항에 

동의를 얻은 후 1차 면담 날짜를 잡았다. 1차 면

담은 처음에 개인적인 라포 형성을 위하여 연구

참여자의 과거 직업이나 생활방식, 운동 경험 등

을 토대로 공감할 수 있는 이야기를 하려고 노

력하였으며 현재의 개인적 배경에 관한 이야기

를 연결하여 편안한 마음으로 면담할 수 있도록 

분위기를 조성하였다. 그 다음 나이, 성별, 직업, 
결혼 유무, 홈트레이닝 운동을 하게 된 동기, 홈
트레이닝 운동프로그램 구성, 운동방법, 운동형

태, 운동시간, 운동빈도나 강도, 운동비용 등에 

대해 면담하고, 연구자는 연구참여자들이 홈트

레이닝에 왜 몰입하는지, 어떠한 사회환경적 요

인과 연관성이 있는지 의도를 파악하고자 노력

하였다. 2차 면담에서는 본격적으로 자기 몸에 

관한 생각, 자신이 생각하는 몸의 의미, 몸을 통

해 개인을 평가하는 요소, 몸만들기를 하는 이유 

등을 토대로 진지한 여가로서의 특성이 무엇이

며 상호작용 요인이 무엇인지 해석하기 위해 심

혈을 기울였다. 면담의 질문내용은 다음과 같다.

분류 세부내용

1차면담-개인적 특성

나이, 성별, 직업, 홈트레이닝을 하게 
된 동기, 운동프로그램 구성, 운동방
법, 운동형태, 운동시간, 운동빈도 및 
강도, 운동비용

2차면담-자신의 몸에 
대한 인식과 요소 

분석

자신의 몸에 대한 생각, 자신이 생각하
는 몸의 의미, 몸을 통해 개인을 평가
하는 요소, 몸만들기를 하는 이유

표 2. 면담내용

특히, 공식적 면담은 1~2차 면담에서 녹취

하기 위해 녹음기나 스마트폰을 사용하였으며, 
녹음한 내용은 자료의 신뢰성을 확보하기 위하

여 연구참여자의 말을 그대로 전사하고 가능한 

한 바로 텍스트로 옮겨 두었다가 분석과 해석

의 기초자료로 사용하였다. 또한 비공식적 면

담은 현장 메모첩을 이용하여 기록하였으며 1
회 면담 시간은 지루하지 않게 30~40분 정도

로 60분을 넘지 않도록 하였다.

3. 자료분석

본 연구에서는 근거이론 방법을 채택하여 자
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료를 분석하였는데 홈트레이닝의 진지한 여가

에 대한 현상을 분석하고 이론적인 패러다임을 

도출하는 방법으로 가장 적합하다고 판단하였

다. 1~2차 심층면담을 통해 자료를 녹취하였고 

수집된 내용들은 전사 작업을 하였다. 그 다음 

5가지의 근거이론 자료 분석 중에서 개방 코

딩, 축 코딩 2단계까지 진행하였다. 먼저 1단계 

개방 코딩을 통해 얻은 면담내용에서 의미가 

있다고 판단되는 맥락과 사건을 중심으로 비슷

한 개념을 묶어 현상을 파악하였다. 자료에서 

도출한 다양한 의견들을 서로 묶고 반복해서 

진술문의 빈도와 순서 등을 파악하였으며, 비
슷한 내용으로 나누어 분류하였다(Patton, 
2005). 이후 2단계인 축 코딩을 통해 Strauss 
& Corbin(1998)의 패러다임을 이용하여 각각

의 범주들의 관계를 규명하고 연결하였다.
이에 대한 패러다임이 구성요소는 조건(con

ditions), 행동/상호작용(actions/interactio ns), 
결과(consequences)의 3가지 요소로 구성이 되

어있으며, 조건은 다시 상황적 맥락, 인과적 조

건, 중재적 조건의 3가지로 구분되어 있다. 이
에 따라 패러다임 모형은 인과적 조건, 상황적 

맥락, 중심현상, 중재적 조건, 상호작용전략, 
결과의 총 6가지로 구성하게 된다(Strauss & 
Corbin, 1998). 이 과정에서 개념을 정리하고 

범주 간의 관계를 분석하고 해석하고자 한다.

4. 연구의 진실성 및 윤리성

본 연구 자료 수집과 분석과정에서 내적 타당

도를 향상시키기 위하여 구성원 간 검토(member 

check), 다각 분석법(triangulation)을 시행하였다. 
연구 전에 연구의 윤리성을 확보하기 위해 연구

참여자에게 개인정보 활용동의서와 면담확인서를 

제출하여 최종 동의를 마치고 연구를 하였다. 또
한 연구참여자 채택의 객관성을 확보하고 연구자

의 주관적인 편견을 줄이기 위해 홈트레이닝 관

련 교수 1명, 여가학 박사 1명 및 질적 연구자 1
명의 동료 검증(peer debriefing)을 실시하였다.

Ⅲ. 결과 및 논의

1. 2030 여성 홈트레이닝의 진지한 여가 체험 
의 개념 범주화

본 연구는 2030 여성 홈트레이닝의 진지한 

여가 체험을 탐색하기 위해 상황 안에서 제시

된 주요 개념 내용과 하위범주, 상위범주들을 

도출해 내는 과정을 통해 범주화하였다. 문제

의 중심 현상으로부터 각 요소 간의 관계를 밝

히기 위하여 Strauss와 Corbin(1998)의 근거 이

론적 방법의 축 코딩 분석을 통해 이론화를 도

출하였다. 이와 같은 과정을 통해 원자료에서 

도출된 패러다임을 1. 인과적 조건, 2. 상황적 

맥락, 3. 중심 현상, 4. 중재적 조건, 5. 상호작

용전략, 그리고 6. 결과로 구성하여 2030 여성 

홈트레이닝의 진지한 여가 체험에 관한 결과를 

분석하고자 하였다. 다음의 <표 2>는 2030 여
성 홈트레이닝의 진지한 여가 체험에 나타난 

개념을 범주화한 내용이다.

패러다임 상위범주 하위범주 개념 내용

인과적 
조건

홈트레이닝 
입문하기

외모와 건강관리의 필요성
살을 빼기 위해, 체력을 강화하기 위해, 어깨, 허리가 아파서, 자세를 개선하기 
위해, 수면이 많고 집중도가 떨어지면서 선택 

과거운동경험
어릴 적 운동경험이 많음, 댄스스포츠 전공, 고등학교 때 전문 체육 선수 생활
을 함, 무용했고 기본적으로 몸의 움직임을 알고 있음, 요가지도자 경험이 있음

정신적 문제 해결
우울증으로 인한 정신적 문제 해결(정신적 통제 어려움), 코로나로 인한 우울증 
및 스트레스 해소, 무기력증 해소 

표 2. 면담내용
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2. 2030 여성 홈트레이닝의 진지한 여가 체험 
과정

1) 인과적 조건 : 홈트레이닝 입문하기
연구참여자들이 홈트레이닝에 참여하기 전 

중심 현상을 전개하기 전 과거의 개인적 배경

을 살펴보면 세 가지 측면에서 분석되었다.
첫째, 여성이 외모에 관심을 가지고 아름다

움을 유지하고 건강을 위해 다이어트의 목적으

로 입문하였다.

상황적 
맥락

외부 
사회환경적 

자극

코로나로 인한 체육시설 
제약

코로나 사회적 거리두기로 인하여, 체육시설 운영 중단, 체육시설에서 코로나 
확진자 발생으로 인한 제약, 체육시설 이용시 마스크 착용이 어려움

코로나로 인한 유튜브 및 
SNS 홈트레이닝 붐

20대, 30대 여성들이 운동하는 모습을 SNS 업로드, 유튜브로 다양한 운동프로
그램을 통해 홈트레이닝 할 수 있는 환경조성, 유튜브, 페이스북, 인스타그램 
프로그램 활성화

중심 현상
홈트레이닝 

몰입 및 
변화

트레이닝방법
호흡의 중요성 강조, 유산소운동, 무산소운동, 스트레칭, 걷기, 러닝머신, 스트레
칭, 근력운동, 맨몸운동(스쿼트, 런지, 데드 리프트, 레그 프레스), 필라테스 복
근운동, 척추운동, 허벅지 안쪽 살 빨리 빼기

트레이닝시간 및 빈도
1회에 2시간 운동, 하루에 15분~30분 투자, 아침, 저녁으로 루틴을 만들어서 
함, 하루에 세 번씩 나누어 운동함, 일주일에 최소 3회 정도, 요일별로 동작을 
구성하여 운동함

몸의 변화
컨디션이 안 좋다가도 운동하고 나면 좋아지는 걸 느낌, 체력이 좋아짐, 굽은 
어깨에서 자세가 변화됨, 근육이 움직이고 생기있는 것을 느낌, 처진 뱃살이 들
어감, 몸의 라인이 예뻐짐을 느낌, 자세가 바르게 변화됨

정신적인 변화
운동 6개월 만에 정신과 약 복용 중단, 짜증이나 예민함이 낮아짐, 내 몸의 스
위치가 켜진 느낌, 밝게 살아가는 모습을 찾음

자신감 형성
주변 사람들에게 외모 칭찬을 받을 때, 거울을 보면서 만족감을 느낄 때, 몸매
가 만들어질 때 만족감 형성, 처녀 때 입은 옷이 맞을 때, 옷을 편하게 사들일 
수 있음, 친구들과 만나고 싶음

중재적 
조건

참여의 부담

자신과의 싸움
혼자 해도 안해도 그만으로 나태해질 때, 정신적으로 힘듦이 느껴질 때, 아프면 
굳이 사는 데 의미가 있나 자포자기할 때, 솔직히 하기싫은 마음이 커질 때, 지
루해짐, 의지가 약해짐

결혼과 출산으로 인한 
제약

아이들 케어, 가정 가사일, 사회생활에 구애받을 때, 결혼 후 여가제약, 신체의 
한계, 몸이 엉망인 상태를 느낌, 나 스스로 통제를 할 수 없음, 출산 후 체력이 
안 좋아짐

잘못된 운동자세 인지
코칭이나 지도자가 없이 해야 하는 부담감, 레슨을 받지 않아 정확히 하는지 모
름, 운동프로그램의 구성이 연결되지 않을 때, 동영상의 설명이 불명확할 때

상호작용
전략

목표의 
극대화

식단병행
미네랄, 비타민, 유산균 등 건강식품 복용, 단백질 바, 닭가슴살 등 다이어트 식
품 사용, 규칙적인 식사 병행, 

SNS 네트워크 형성
홍보하면서 같이 다이어트 할 사람 찾기, SNS 그룹 형성하여 다이어트 하기, 
전문 지도자 팔로우하기

유튜브 홈트 동영상 
시청하기

컴퓨터나 스마트폰으로 페이스북(Facebook)이나 인스타그램(Instagram) 등 
SNS(Social Network Service)에서 얻은 영상이나 홈트레이닝 관련 운동 시청
하기, 새로운 영상 찾아보기

결과
진지한 

여가로의 
정착

개인적 노력:전문 
홈트레이닝 용품구매

실내 자전거, 지압용 훌라후프, 폼롤러, 치닝디핑, 철봉, 필라테스 리포머, 요가 
매트, 아령, 다이어트 챌린지(다이어트 식품 병행) 프로그램, 운동복, 디톡스 제
품 구입

여가 전문성:홈트레이닝 
전문성 형성

몸을 능동적으로 사용할 수 있음, 근막경선 해부학 전문용어와 개념을 터득함, 
신체 위에서부터 아래 순서로 운동함, 부위별로 운동하여 몸을 만들어 나감, 체
지방이 빠지는 것을 느낌

독특한 기풍:SNS 연대감 
형성

얼굴 사진 올리기. 날씬해진 모습 사진 올리기, 나만의 운동 일정표 및 운동 루
틴 올리기, 바디프로필찍기, SNS 네트워크를 통한 연대감 형성

지속적 혜택:성취감 향상 목적에 대하여 해냈다는 성취감 느낌, 몸의 소중함을 느낌, 나와의 약속을 지킴

여가 정체성:삶과 몸의 
연결

삶 자체를 몸으로 표현함, 삶의 의미는 몸만들기, 홈트레이닝을 통해 고통, 훈
련을 감내하고 몸만들기,
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“저는 이제 제일 처음에는 살 빼려는 것 

때문에도 있고요”(박아름)

“코로나 시작되고 얼마 안 돼서 살이 너무 

많이 쪄서 그때부터 시작했어요.”(채석지)

“몸이 체력이 딸리거나 아니면 자세가 바

르지 않아서 오는 좀 불편함. 등을 좀 겪게 

되면서 홈트레이닝을 하게 됐어요.” (김영희)

둘째, 과거 운동 경험을 가진 여성들은 자신

이 운동한 경험을 통해 운동의 중요성을 알고 

몸의 기본적 움직임을 기억하여 홈트레이닝을 

시작하였다.

“저는 댄스 스포츠 전공을 해서 고등학교 

때부터 전문 체육을 하기는 했어요. 네 선수 

생활을 했기 때문에 좀 몸에 대한 이해도는 

있다는 생각은 들어요. 그래서 홈 트레이닝

하게 됐어요.” (김영희)

“무용했고 기본적인 몸 움직임을 내가 안

다고 생각하니까. 홈트레이닝을 했을 때 좋

다는 느낌이 들었지.” (이으뜸)

“저는 어릴 때부터 운동하는 걸 되게 좋

아해서 그래서 매주 거의 등산을 갔었고요. 
가족들이랑 그리고 나가서도 항상 배드민턴

이라든지 좀 뛰어다니는 운동을 좋아해서 

많이 했었어요.” (채석지)

“아무래도 원래부터 이렇게 운동 이렇게 

헬스장이나 pt도 받고 했었거든요. 아예 이

제 중단하고 집에서 운동하기로 시작했던 

것 같아요.” (한혜지)

셋째, 코로나 사태로 인하여 여러 가지 제약이 

있는 상황에서 정신적으로 스트레스를 받고 우

울증을 앓고 있는 여성들이 많았으며 출산 후유

증을 앓고 있는 여성도 있어 이러한 정신적 문제

를 해결하기 위하여 홈트레이닝에 입문하였다.

“아기 낳고 막 되게 우울해하고 거울 보

면 막 짜증만 나고 그랬는데 거울을 보고 너

무 우울해했는데” (서선행)

“좀 우울한 게 확 오더라고요 너무 집에 있

다 보니까. 저는 또 사람 만나고 나가서 돌아

다니고 이러는 걸 좋아하는데 네 이제 그런 활

동을 못 하니까 많이 우울해졌어요. ” (채석지)

“긴장이 떨어지고 이렇게 축 처졌었거든

요. 네네 그래서 이거 너무 사람이 이게 힘

들어지는 것 같다. 이런 생각이 들어가서 그

래서 이제 뭐라도 좀 해보자 싶어서 운동한 

거였는데” (전지연)

2030 여성들은 유년 시설 운동 경험이 있거

나 코로나19 사태 이전부터 헬스장이나 운동시

설을 이용하여 건강과 몸을 관리하기 위하여 계

속 노력을 꾸준히 해 왔고 코로나19 사태로 인

하여 제약이 발생하였더라도 집으로 장소를 옮

겨 홈트레이닝을 하면서 끊임없이 몸을 가꾸는 

모습을 볼 수 있었다. 김석일, 배진희(2009)의 

연구에서는 이러한 현상이 남성보다 여성에게 

더 집중된 경향을 보이고 있으며 여성은 신체에 

대한 지속적인 관심을 두고 아름다움을 유지하

기 위해 노력한다는 것을 시사한 바가 있다.

2) 상황적 맥락 : 사회환경적 자극
첫째, 코로나19 사태로 인하여 사회적 거리

두기로 체육시설 제약이 발생하면서 집에서 스

스로 할 수 있는 홈트레이닝을 선택하였다.

“원래는 밖에서 많이 운동했는데 코로나 

때문에 밖에서 운동을 못 할 것 같아서 집에

서 운동하게 됐어요.” (이재현)

“2020년도에 코로나 터지면서 헬스장을 아

예 운영이 안 되는 상황이었거든요. 그 당시

에 OO에 확진자 한 명 나와도 헬스장을 아예 

다 닫아버리고 이랬던 상황이었어요. 그래서 
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운동에 대한 그런 어떤 효과도 보기가 너무 

힘들었고 저도 그 당시에는 이제 감염 위험이 

있을 것 같아서 아예 이제 중단하고 집에서 

운동하기로 시작했던 것 같아요.” (한혜지)

둘째, 코로나19 사태로 인한 유튜브 및 SNS 
홈트레이닝 붐이 일어나면서 언택트의 시대에

서 IT 기술을 활용한 온라인 콘텐츠 환경이 구

축되었다.

“요즘 유튜브에 홈트 프로그램이 엄청 많

아요.” (육미지)

“이제 홈트에 맞춰서 유튜버들이 여자 맞

춰서 여성들의 몸을 갖고 올 수 있는 그런 

운동프로그램도 짜주는데.” (한혜지)

“인스타그램 운동 계정에 제가 좋아하는 

피티 샘들도 계시고 그러니까 좀 유튜브 유

명하신 피티 샘들도 계시면 그분들이 운동 

루틴을 가끔 올려주세요.” (박수연)

“보통은 사실 유튜브에 많은 채널을 여러 

개를 구독 하고.” (김영희)

“아무래도 요즘 스펙트럼이 넓어지니까 

그거에 대해서도 몸을 만들려고 하는 사람

도 많은 것 같고 아무래도 좀 유행도 어느 

정도 있는 것 같아요.” (구희망)

상황적 맥락을 살펴보면 코로나19 사태로 

인하여 사회적 제약이 발생하면서 집에서 할 

수 있는 여가문화를 할 수밖에 없는 상황이었

고 시기적으로 1인 방송 진행자가 발달하면서 

유튜브와 비대면 화상 회의, 수업이 다양한 방

면에서 활성화되면서 전문가와 연결하여 지식

을 공유하고 시공간에 제약 없이 운동프로그램

에 접근할 기회가 다양해졌다(유혜인, 2021). 
홈트레이닝을 처음 시작하거나 미숙한 사람들

은 컴퓨터나 스마트폰으로 페이스북(Facebook)

이나 인스타그램(Instagram) 등 SNS(Social 
Network Service)에서 얻은 영상이나 홈트레이

닝 관련 운동법 이미지 같은 정보를 참고하거

나 운동 관련 애플리케이션을 참고하여서 쉽게 

따라 할 수 있었으며(진추영, 2020). 홈트레이

닝 참여자들이 SNS를 통해 운동 관련 정보와 

사진 등이 공유되면서 다른 사람들에게 더욱 

전파되고 확산하는 부분에서 SNS가 현대사회

에서 매우 중요한 역할을 하고 있음을 알 수 

있다(권재윤, 남상백, 2022)

3) 중심 현상 : 홈트레이닝 몰입 및 변화
첫째, 연구참여자들은 다양한 홈트레이닝 방

법을 통하여 운동의 몰입도를 높였으며 요일을 

정해서 유산소운동과 무산소운동, 스트레칭 등

을 병행하여 실시하였다.

“한 1~2개월 동안은 그냥 러닝머신이나 

간단한 근력 체크 완전 맨몸 운동 스쿼트나 

런지 이런 걸 많이 하다가 그다음부터는 이

제 기구를 쓰는 걸 많이 했었는데 데드 리프

트 그런 것도 하고 의자 같은 데 살짝 바닥

에서 찢어져 있는 얇은 벤치에 배를 깔고 누

워서 슈퍼맨 자세 그렇게 하는 게 있어요. 
그것도 있었고 누워서 하는 레그 프레스 있

잖아요. 거기에 그 등을 대는 부분에 저는 

거꾸로 배를 깔고 누워서 그 상태로 배랑 허

리 힘으로 다리를 좀 들어 올리는 그런 운동

을 많이 했어요.” (구희망)

“걷는 거는 딱 1시간 10분 정도 되는 것 

같고 스트레칭이랑 근력은 한 50분에서 1시
간 정도 하는 거 같아요. 아니 매일은 못하

고 보통 근력 운동은 세 번 정도 하는 것 같

고 유산소 운동은 주기적으로는 두 번을 하

고 나머지는 앱에서 5천 보를 항상 그걸 깨

려고 의식을 좀 하고 ” (김영희)

“운동은 헬스장 다녔을 때랑 비슷하게 이

렇게 숨 차 오를 만큼 땀 날 만큼 하면서 마
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지막에 유산소 하는 거 같아요. 운동 강도는 

지금 집에서 하더라도 헬스장 다닌 만큼 충

분히 하고 올라온 것 같아요.” (한혜지)

정한상, 김성연(2021)에 따르면, 비대면 화상

교육 근력 운동 프로그램을 시행한 결과 체지

방이 감소하고, 제지방량이 다소 증가하였고, 
기초체력 요인에서 근력 근지구력의 변화에서

는 통계적으로 유의한 효과가 있는 것으로 나

타났으며, 무산소성 파워 결과 또한 통계적으

로 유의한 효과성을 나타낸 것으로 보아 비대

면 실시간 화상교육 프로그램의 긍정적인 효과

를 확인하였다. 박종임, 김승환(2017)은 여성들

의 유산소운동은 비만인자를 줄여주고 있으며 

체중과 BMI, 체지방률, 혈압도 감소하여 심혈

관 기능에 도움을 주는 것으로 나타나 본 연구 

결과를 지지해 주고 있다.
둘째, 트레이닝 시간 및 빈도로 일주일에 세 

번 이상, 1시간 이상으로 시간을 사용하였으며 

하루에 아침, 점심, 저녁 세 차례 운동하는 연

구참여자도 있었다.

“네 하루에 세 번씩 했어요. 아침에 밥 먹

기 전 하고 점심 먹고 하고 저녁에 시간 남

을 때 한 번 해서 세 번 네 번 아무래도 공

복에 하는 게 더 체중 감량에는 좋은 것 같

아요” (이재현, )

“내가 힘들다고 느낄 정도? 내가 여기까지

가 한계인데, 조금 더 버틴다는 느낌까지 하

지. 밀어붙이기로 하면 시간이 좀 짧고, 조금 

편하게 하면 지속 시간을 늘리지. 그렇게 하

는 게 일주일에 한 네 번 되지. 그리고는 나

머지는 그냥 몸 푸는 정도로 하고.” (김태희)

“유산소 같은 경우는 하루에 한 30분 정

도는 타려고 하고 있어요. 최소 주 3회 정도 

네 이제 유산소운동이랑 같이해서 1시간 정

도 이렇게 홈트하고 있어요.” (한혜지)

홈트레이닝은 참여자 스스로 계획을 조절할 

수 있고 자신의 운동강도에 따라 무리가 가지 

않을 정도로 운동을 할 수 있다는 장점을 가지

고 있다. 홈트레이닝 참여자들이 시간과 일정

을 효율적으로 조율하였으며(신희란, 2017), 연
구참여자들은 체계적으로 운동시간과 요일을 

일정하게 정하여 규칙적으로 실시하였다.
셋째, 홈트레이닝을 하면서 살이 빠지고 자

세의 변화가 생기면서 몸의 라인이 이뻐지고 

몸의 변화가 나타났다. 결혼한 여성들은 운동

하면서 출산 이전의 몸으로 돌아가고 싶은 마

음이 더욱 커지는 것을 느꼈다.

“몸에 변화가 오더라고요 저도 처음에 그

렇게 조금씩 시작하면서 처진 뱃살이 살이 

빠지면서 처진 뱃살이 들어가고 라인도 예

뻐지고 하니까.” (서선행)

“근데 운동을 통해서 살을 뺀 건 이번이 

처음인데 운동을 통해서 감량하니까 똑같은 

무게가 빠지더라도 굶어서 뺀 사람보다 그

래도 제가 조금 더 많이 뺀 듯한 효과를 본 

것 같아요. 지방과 근육의 무게는 다르다 이

렇게 얘기하잖아요.” (한혜지)

“좀 살이 좀 빠지니까 네 얼굴 다른 사람

들이 그래도 다 예뻐졌다고 해요.” (이재현)

“이제 근육이나 이런 것들이 좀 잡히고 

자세가 좀 발라지는 그런 느낌을 많이 받았

어요.” (채석지)

“전에는 되게 체력도 저질이고 잠도 지금보

다 훨씬 많고 집중도 잘 못 하고 이랬었는데 

확실히 운동하고 나서 체력도 달라져서 체력 

면에서 좀 도움을 진짜 많이 받아” (박수현)

홈트레이닝을 통해 올바른 자세를 잡고 건강

과 체력이 향상됨으로 몸의 변화가 나타났다. 
규칙적인 신체활동은 근력과 근육량을 증가시
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키고 체지방을 감소시키면서 건강에 도움을 주

고 체력을 유지하는 데 긍정적인 영향을 미치

고 있다(양승원, 2008). 또한 중년여성이 8주간 

복합운동에 참여함으로 허리둘레가 유의하게 

감소하는 연구 결과(서정훈, 김종휴, 김상철, 
2014)는 여성의 몸매가 변화됨을 증명해 준다.

넷째, 코로나19 사태로 인하여 정신적인 스

트레스와 우울증을 겪는 여성이 많아지고 있는

데 홈트레이닝을 통해 정신적인 면에서 긍정적

인 영향을 받는 것으로 나타났다.

“근데 확실히 운동하면서 좀 느끼는 게 분

노 같은 그런 감정들이 있잖아요. 이런 것들

이 좀 제가 통제하기가 좀 더 쉬워졌다고 해

야 하나 이런 느낌을 좀 받았어요.” (채석지)

운동할 때와 안할 때가 틀리더라고요. 운
동하면 조금 기분이 나아지더라고요. 운동을 

안한 날은 마치 비가 오면 온몸이 쑤시듯이 

그런 몸이 돼요. 정신도 그런 상태가 돼요, 
그렇게 되더라고요” (조미연)

홈트레이닝을 하면 혈액순환과 몸의 대사에 

영향을 주어 호르몬 분비로 인해 스트레스 해

소에 긍정적인 영향을 준다. 또한 신체적으로 

긍정적인 영향을 주어 몸이 회복되는 직접적인 

효과가 있다(서수연, 2021).
다섯째, 자신감 형성으로 연구참여자들은 외

모에 자신감이 생기게 되면서 타인에 대한 시

선도 의식하고 자기 자신의 자존감을 찾아가고 

있었다.

“자신감이 많이 생긴 것 같아요. 옛날에는 

그렇게 외모 칭찬을 많이 잘 못 받았는데 살 

빼고 나서는 사람들이 외모로 많이 칭찬하

고 좀 더 거울을 많이 보게 되는 것 같아

요.” (이재현)

“제 옷차림도 신경 쓸 수 있게 돼서 그러

니까 옷을 조금 더 편하게 구입할 수 있어서 

좋아요. 그전에는 이제 친구들이 같이 가자 

해도 안 맞을까 봐 살짝은 부끄러울까 봐 창

피하니까 피했는데 이제는 제가 먼저 같이 

가서 옷 사자 할 정도로 이렇게 더 몸을 신

경 쓰게 되고 더 자신감 생기고 뭔가 친구들

이랑도 이렇게 더 만나고 싶고 그렇게 된 것 

같아요.” (한혜지)

“나에 대한 만족도를 높이는 일 같아. 나에 

대한 자존감 높아지는 시간이지. ” (이으뜸)

연구참여자들은 홈트레이닝을 통해 자기 몸

을 만들고 이러한 노력의 보상으로 자부심을 

느끼고 자신감이 상승한 것으로 나타났다. 또
한 타인의 시선들 특히, 중요타자인 가족 친구

들의 시선도 의식하면서 자신의 내면적인 자신

감이 더욱 상승하면서 홈트레이닝을 지속하겠

다는 굳은 의지를 표명하였다.

4) 중재적 조건 : 참여의 부담
첫째, 홈트레이닝은 혼자 하는 운동으로 스

스로 계획한 대로 유지해야 하는 것이 중요하

지만 정신적으로 나태해질 수도 있어서 의지와 

끈기를 가지고 수행해야 한다.

“안타깝다? 라는 생각을 하게 됩니다. 왜? 
항상 유지하지 못하기에, 그것이 참 안타깝

습니다. 유지하기 힘든 부분은 일단 의지가 

약한 거 같고요” (조미연)

“나와의 싸움. 아까 방금 네가 뭐라고 했

더라. 결국 몸만들기의 의미는 자기와의 싸

움인 것 같아. 근데 그게 타인을 위한 건 아

니야.” (이으뜸)

“진짜 자기 의지가 강해야 해요. 이거는 

진짜 제가 먹고자 하는 몸무게를 딱 한 달 

딱 정해놓고 진짜 그 정도 뺄 때까지 진짜 

빡세게 하면서 딱 저만의 싸움 같은 느낌” 
(서선행) 
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홈트레이닝은 시간과 환경에 제약받지 않는 

장점을 가지고 있으나 혼자 하는 운동에 지루

함을 느낄 수 있으며 동기부여를 할 수 있는 

효과는 제한적일 수 있다(고병완, 2020). 몇몇 

연구참여자들은 스스로 계획을 유지하고 소화

하는데 의지가 부족하여 운동을 병행하는 데 

한계를 가지고 있었다. 실존주의의 관점에서 

오직 자신에 관한 질문과 자각을 가지며, 자신

의 지각적 선택을 바탕으로 자유로운 결과에 

따라 자신의 존재에 대한 가치를 부여하는 것

이다. 이에 자기 행동에 관한 결과에 책임(홍푸

르메, 2013)이 필요할 것이다.
둘째, 2030 여성 중에서 기혼여성들은 결혼

과 출산이라는 과정을 거쳐야 하며 한 가정의 

아내로서 아이의 엄마로서 역할을 수행해야 한

다. 이러한 역할을 수행하기 위해 여성들은 체

력적인 한계를 느끼고 여가제약을 받고 있었다.

“어떤 불편함이 느껴지지 않는 내가 결혼 

전 그 상태로 돌아가고 싶은 거야. 네가 그

때로 다시 돌아가고 싶어 하는 건가? 그게 

내 몸이 못 견디겠어! 힘들어. ” (김수연)

“결혼 후에는 아무래도 집 안에서 이제 가

족들끼리 보내는 시간이 있으니까 제 여가 

생활을 따로 내서 하는 게 어렵다는 생각이 

들어서 그때부터였던 것 같아요.” (김영희)

“첫째 때는 살이 쏙쏙 잘 빠졌는데 둘째 

낳고 살이 빠지지 않았어요. 첫째 때 80kg 
찍었어요. 그래서 허리도 아프고 진짜 어떻

게 해야 할지 근데 다행히 튼살은 없었어.” 
(서선행)

특히, 코로나19 사태로 인하여 가족들이 집

에 있는 시간이 증가하였으며 이에 따라 양육

과 가사는 가중되어 자신의 시간과 공간에 영

향을 받고 있었다. 또한 출산으로 인한 몸의 

변화와 통증도 홈트레이닝에 참여하는데 부담

을 주는 요인이었다. 하지만 이를 극복하기 위

해 홈트레이닝을 선택하였고 실천하기 위해 부

단한 노력을 하는 것이다. 김유식 등(2021)은 

전업주부의 홈트레이닝 여가 경험은 개인적 시

간을 소유하고 일상에서 벗어나 자신감을 획득

할 수 있는 삶의 방법이며 행복한 삶을 영위하

는 데 중요함을 강조하고 있다.
셋째, 연구참여자들은 지도자의 피드백이 없

는 상태에서 혼자 운동하기 때문에 올바른 자

세에서 운동하는지 내 몸에 맞는 운동법을 제

대로 사용하는 것인지 정확하게 알지 못하였다.

“홈트로 빼려니까 주변 분들의 코칭이 필

요한데 칭찬과 코칭이 없으니까 힘들더라고

요. 확실히 저처럼 만약에 살이 찌신 분들은 

꼭 도움을 받아서 빼야 되겠더라는 생각하

게 되었어요” (조미연)

“너무 답답하고 또 기구는 제가 막 피티

를 받지 않는 이상 제가 정확하게 모르겠는 

거예요.” (전지연)

“저 스스로에 대해서 그런 어떤 조금 스스

로에 대한 확신도 옅어지고 약간 내가 지금 

이렇게까지 하는 게 맞나 하면서 ” (한혜지)

운동에 전문적인 지식을 가지고 있지 않은 

일반인들은 정확한 자세와 호흡, 운동 처방 및 

식이요법 등을 계획하기엔 제약이 따른다(최성

호 등, 2017). 잘못된 자세로 운동을 되풀이하

면 오히려 몸의 자세를 망칠 수 있고 자칫 다

칠 수 있다. 따라서 코로나 환경에서도 전문가

와 함께 할 수 있는 쌍방향 실시간 홈트레이닝 

프로그램이 보급되어야 하며, 다양한 코칭 홈

트레이닝 콘텐츠가 필요하다(Amine Ghram et 
al., 2020). 중재적 조건은 진지한 여가 중 인내

에 해당한다. 여가 활동하면서 발생하는 부정

적인 감정을 인내하는 것으로 이현진, 이록빛, 
허진무(2022)는 파크골프 참가자들이 신체적 
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한계, 심리적 부담감, 환경적 제약으로 오는 고

통과 부정적 감정을 극복하기 위해 노력한다는 

결과는 본 연구 결과를 지지해 주고 있다.

5) 상호작용전략 : 목표의 극대화
첫째, 연구참여자들은 목표를 극대화하기 위

해 식단을 병행하면서 운동하였다. 정상적인 

식사를 하게 되면 다시 체중이 늘어나기 때문

에 현재는 자신에게 맞는 단백질 식품을 섭취

한다거나 건강식이나 영양제를 먹으면서 운동

을 병행하였다.

“한 끼 정도는 닭가슴살을 먹거나 이제 

물을 많이 먹어주면서 조금씩 디톡스 할 수 

있는.” (육미지)

“식단 관리는 사실 이렇게 살을 빼려고 

했을 때 크게 기름진 음식 피하고 또 이제 

코로나 때문에 면역력 얘기가 많이 나오면

서 건강 보조제보다는 영양제 위주로 많이 

챙겨 먹으면서 그냥 건강식으로 챙겨 먹으

려고 노력했던 것 같아요.” (한혜지)

“아침에는 그 식이섬유라는 가루에다가 

물을 300mL 섞어서 그 마신 다음에 15분 

뒤에 단백질 셰이크를 먹어요. 영양제랑 종

합비타민이랑 유산균을 먹고 점심에는 일반

식을 먹어요.” (서선행)

둘째, 여러 명이 SNS 네트워크를 통해 그룹

을 형성하여 운동과 식단을 공유하고 서로 사

진도 올리고 다른 사람에게 추천하여 함께 규

칙을 정해서 홈트레이닝을 하였다.

“네 추천해서 제가 SNS에도 가끔 사진 올

리 거든요. 그러면 지인분들이 물어봐서 추

천도 하고 같이 하는 파트너도 있고 그래

요.” (서선행)

“이게 한 달에 미션을 수행하면은 점수가 

있어요. 그 점수를 다 하면은 선물도 주고 

이게 혼자만이 하는 게 아니라 여러 명이 묶

어서 팀별로도 하거든요.” (서선행)

SNS 특성을 Gene Smith(2007)는 8가지로 

구분하여 제시하였다. 즉, 자기표현을 위한 다

양한 정보와 콘텐츠 공유를 위한(sharing) 속성

과 커뮤니케이션을 위한 속성, 자신의 명성을 

알리고 홍보를 위한 속성, 개인의 주체성 표현

하기 위한 속성, 단체 활동에 대한 속성, 인과

관계를 구축, 유지하기 위한 속성이다. 경쟁이 

심화하고 시장 환경의 변화에 따라 SNS에 관

련된 기업들은 자신의 서비스 형태에 맞춰서 

차별화된 특성을 강조할 수 있다. 가장 중요시

하는 속성은 커뮤니케이션(communication), 관
계(relationship), 상호작용(interaction)을 들 수 

있다. SNS 네트워크를 통해서 홈트레이닝하는 

사람을 중심으로 그룹을 만들고 인간관계를 형

성하며 서로의 주제에 맞게 커뮤니케이션함으

로 목표를 극대화하는 것이다.
셋째, 연구참여자들은 주로 유튜브 채널의 

홈트레이닝 동영상을 시청하면서 운동을 즐기

고 있었다. 자신이 몸을 만들고 싶은 부위 위

주로 유튜브 프로그램을 찾고 한 채널이 아닌 

여러 채널을 사용하여 운동하였다.

“저는 jj 살롱 드 핏이랑 피부 등 유튜버 

그 두 분 유튜브 가장 많이 보면서 운동하고 

있어요.” (한혜지)

“땅끄 부부라는 네 유튜버가 있는데 그 

유튜버분들께서 프로그램을 엄청 많이 올려

놓으세요. 유산소운동 허벅지 안쪽 살 빨리 

빼는 법 11자 복근 만들기 이렇게 부위별로 

이렇게 많이 올려주시거든요. 그 영상 주로 

많이 보고 비타민 신진이라는 유튜버분이 

계시는데 그쪽 보면서 팔뚝 살 운동이나 힙 

그분 거 보면서 엉덩이를 되게 강조하시는 

유튜버랑 엉덩이 예쁘게 만드는 운동 이렇

게 해서 골고루 좀 보면서 저한테 필요한 부
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분을 채우려고 하고 있습니다.” (육미지)

“마일리 사이러스의 다리 운동이랑 레베

카 루이즈 복근 운동을 추천하고 싶고 그리

고 이제 폼롤러 스트레칭 이런 거 그냥 검색

해도 바로 막 첫 번째 두 번째 나오는 게 있

거든요.” (전지연)

최근 1인 미디어 콘텐츠는 다시 보기가 되며 

개인이 원하는 내용만 집중적으로 편집되어 있

어 유튜브 시청자들이 더욱 증가하고 있다(최수

진, 2020). 주형철(2022)은 홈트레이닝 유튜브는 

즉각적인 피드백을 줄 수 없으므로 크리에이터

는 자세한 운동법을 설명해 주고 세심한 운동 영

상을 전달할 필요성이 있음을 강조해 주고 있다.

6) 결과 : 진지한 여가로의 정착
첫째, 진지한 여가의 특징으로 개인적 노력

이다. 연구참여자들은 전문 홈트레이닝 용품으

로 여러 가지 소도구나 실내에서 사용할 수 있

는 운동기구와 전문가들이 사용하는 고가의 필

라테스 기구를 구입하여 사용하는 노력을 보였

으며 다양한 기구를 통해 복잡한 사용법을 익

히면서 수행하였다.

“저희 리포머는 있어요. 저 기구를 구입했

어요 집에서 제가 홈트식으로라도 하려고요. 
한 300만 원 좀 넘게 줬었어요. “(박아름)

“엄마가 한 번 쓰는 건 조금 비싸게 주고 

사자고 하셔서 네 폼롤러 같은 것도 한 25
만 원 ”(구희망)

“우선 저는 집에 이제 유산소 대용으로 

자전거 실내 자전거를 뒀습니다. 그래서 보

통은 실내 자전거도 하고 지압용 훌라후프

도 있거든요.”(육미지)

연구참여자들은 운동기구를 사용함으로써 

홈트레이닝의 만족도를 높이고 더욱더 몰입할 

수 있는 환경을 조성하였다. 특히, 전문가 수준

으로 필라테스 기구인 리포머의 사용법이나 운

동 방법을 터득하여 직접 운동을 수행하고 있

어 비용뿐만 아니라 사용 방법에 대한 전문성

을 확보하여 진지한 여가로 참여하게 되고, 이
러한 일은 레크리에이션 전문화 단계를 거치는 

것이다. 권일권, 김지태, 박상규(2016)는 캠핑

을 통해 진지한 여가로 자리를 잡기 위해서는 

용품 전문가도 포함되고 있어 본 연구 결과를 

지지해 주고 있으며 진지한 여가 수준이 높은 

집단이 사회적 비용을 제외한 나머지 비용이 

모두 높은 것으로 나타나(김홍설, 김태환, 황선

환, 2018) 상관관계가 있는 것으로 판단된다.
둘째, 여가 전문성 형성으로 연구참여자들은 

홈트레이닝을 하면서 근육을 쓰는 방법, 몸의 

움직임 원리, 운동에 대한 정보를 습득하면서 

전문성이 형성되기 시작하였다.

“내 몸을 가꾸기 시작하면서 여러 가지 

동작을 하게 되고. 그리고 내 어쨌든 안에 

있는 근육들을 다 쓰는 거니까 이런 근육들

이 움직이고. 생기라고 해야 하나.”(이으뜸)

“근데 운동을 통해서 살을 뺀 건 이번이 

처음인데 운동을 통해서 감량하니까 똑같은 

무게가 빠지더라도 굶어서 뺀 사람보다 그

래도 제가 조금 더 많이 뺀 듯한 효과를 본 

것 같아요. 지방과 근육의 무게는 다르다 이

렇게 얘기하잖아요.” (한혜지)

“대학교 와서는 조금 더 전문적이고 더 

체계적으로 하고.”(박수연)

“요즘엔 너무 이런 인터넷 매체가 잘 돼 

있고. 책으로도 충분히 내가 어쨌든 그런 보

면 알 수 있는 정도가 되니까. ” (이으뜸)

“일단 몸을 크게 풀고. 정수리에서부터 발

끝까지. 전체적으로. 막 전문 용어 써도 돼? 
근막경선 해부학 책 그런 거 있잖아. 요가도 
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보면 지구력 같은 요가 수련법이 있고. 빠르

게 가는 아쉬탕가 같은 게 지구력 관점에서 

좀 느껴지는 수련이 있고. (김태희)

연구참여자들은 홈트레이닝을 하면서 운동의 

원리나 해부학적 지식을 터득하게 되고 나만의 

운동 기술이 형성되었다. 지금까지는 스포츠 강

사나 지도자의 전문성이 중요함을 강조하는 연

구(김우경, 2017; 이태용, 박문수, 2016)가 주류

를 이루었으나 앞으로는 홈트레이닝을 생산하고 

소비하는 역할을 하는 참여형 소비자(prosumer) 
형태로 전문성을 겸비하여 자가적으로 운동할 

수 있는 여건을 마련해야 한다. 앞으로 이와 관

련된 후속 연구로 홈트레이닝 참여형 프로슈머

의 관점에서 전문성에 대한 개념 정립과 다양한 

연구가 이루어져야 할 것이다.
셋째, 홈트레이닝의 독특한 기풍으로 같은 

활동을 하는 홈 트레이너 사이에서 자기 몸을 

표현하기 위해 SNS 활동을 하고 그 안에서 그

들만의 정보와 사진을 공유하고 팔로우하면서 

연대감을 형성하였다.

“SNS에도 얼굴 사진 많이 올리게 되고 그

냥 몇 보 걸었는지 이런 거는 가끔 올려요.”
(이재현)

“운동 계정에 제가 운동을 얼마나 했는지 

이렇게 올려두거든요. 올려주는 것도 있고 

맨날 눈바디 사진 올리는 것도 같이 사진 올

리면서 오늘 어디에 있는지 올리는 것도 같

이하는데 거기에서는 다 운동하는 사람들은 

팔로우가 돼 있고.” (박수연) 

“바디 프로필도 찍고 싶고 대회도 나가고 

싶고.” (박수연)

“지금 바디 프로필 사진 찍기가 좀 유행

이거든요. ” (구희망)

이처럼 SNS 소셜 네트워크를 통해 홈트레이

닝을 즐기는 인구가 늘어나면서 혼자만의 운동

으로 그치는 것이 아니라 자신의 운동 과정과 

효과, 포즈사진을 올리면서 나를 표현하고자 

하였다. 결국 SNS를 통해 홈트레이닝이 사회

적 트랜드를 재생산하는 현상으로 이해할 수 

있을 것이다.
넷째, 홈트레이닝을 통해 심리적 만족과 행복

감을 느끼면서 진지한 여가로서 지속적 혜택을 

얻고 있었다. 몸의 변화로 이미지를 향상시킴으

로 성취감을 맛보고 이러한 변화의 과정을 통해 

더욱더 자기 모습을 되찾는 것으로 보인다.

“뭔가 이룬 게 없다고 생각하던 찰나에 

운동을 통해서 몸에 관한 결과를 냈다고 생

각하거든요. 저는 그래서 나도 뭔가 하면은 

이룰 수 있겠다는 그런 어떤 목적을 두고 할 

수 있다는 그런 어느 정도 자신감은 생긴 것 

같아요.” (한혜지)

“운동하고 나서 남들이 봤을 때 너 되게 

몸 많이 달라졌다고 했던 거에서 일단은 자

신감이 좀 붙기도 했었고 .”(박수연)

“나와의 그런 약속을 지킴으로써 성취감

을 느끼는 일이고. 나에 대해서 조금 더 내 

몸이 더 소중해지는 것 같아.” (이으뜸)

홈트레이닝을 통해 나를 알아가고 나의 몸에 

대한 인식과 소중함을 깨달은 과정으로 나타났

다. 김유식, 이솔잎, 박세혁(2021)은 전업주부

로서 가사로 인한 신체적 정신적으로 소진된 

상태에서 홈트레이닝은 실존 및 자아존중감을 

높일 수 있는 여가 활동이라는 것을 시사한 바

가 있어 본 연구 결과를 지지해 주고 있다.
다섯째, 홈트레이닝을 통해 몸 만드는 것에 

삶의 의미를 두고 몸 만드는 고통을 감내함으

로 여가 정체성이 형성되었다.

“몸의 의미는 죽는 그날까지 나랑 같이 
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가는 거지. 그래서 삶의 의미는 몸이다. 몸
과 삶 의미 같은 거지. 인생인 거지. 몸의 의

미는 삶이고 인생이다. 운동하는 사람들은 

일부러 고통을 주잖아. 고통 안에 들어가는 

거야. 이런 훈련들이 아이러니하게 고통을 

받으면서 몸은 단련되잖아.”(김태희)

내가 생각해 보니까 나는 나 살려고 하는 

거고. 그러니까 내가 내 삶에 있어서 지금 

몸이라는 것은 어떻게 보면 내가 신체를 사

용할 수밖에 없는 형편이잖아.” (김수연)

인간이 존재한다는 것은 자기 삶 속에서 기쁨

과 즐거움, 노여움과 슬픔을 즐기며, 그 안에서 

자기 삶에 대한 의미에 대해 질문하고 답을 발

견하는 것이다(Morris, 2018). 이러한 실존주의

를 바탕으로 실존적 자기 인식은 자아를 상실한 

본래의 자기를 찾도록 하며 주체적 존재로서 자

기 삶을 자유롭게 선택하고 삶의 의미와 목적을 

추구한다(유현주, 2015; 장 폴 사르트르, 2009). 
이에 대하여 몸은 삶 전체를 의미하고 진지한 

여가로서 몸만들기를 하기 위해 끊임없이 노력

하는 것은 우리 삶 자체를 의미하는 것이다.
김미량(2015)은 진지한 여가를 6가지로 인내

(perseverance), 여가 전문성(leisure career), 개인

적 노력(personal effort), 지속적 혜택(durable 
benefits), 여가 정체성(leisure identity), 독특한 

기풍(unique ethos)으로 구분하였다. 본 연구에

서도 인내를 제외한 5가지 진지한 여가 개념을 

고려하여 의미를 찾았는데 인내(perseverance) 
요인은 여가 참여자가 활동을 지속하는 과정에

서 겪는 난관이나 어려움을 극복하고 참여하는 

것으로 본 연구 결과의 중재적 조건에 해당하여 

진지한 여가로서 일맥상통하고 있다. 앞으로 위

드코로나 시대 속에서 진지한 여가 활동은 우리 

삶에 사회적, 신체적, 정신적 건강에 긍정적 영

향을 주고(Haywood et al. 2020; Mansfield, 
Daykin, & Kay, 2020) 새롭게 변화되는 사회적 

흐름 속에서 삶의 활력소로 자리 잡을 것이다.

Ⅳ. 결론

본 연구의 목적은 2030 여성이 진지한 여가

로서 홈트레이닝의 체험 과정에서 나타나는 개

념을 범주화하고 목표의 극대화를 위해 어떠한 

상호작용을 하는지 분석하여 홈트레이닝 참여

자들의 진지한 여가 체험 과정을 설명해 줄 수 

있는 실체이론을 구축하고자 하였다. 근거이론 

접근방법(grounded theoric approach)을 이용

하여 연구참여자의 진지한 여가 체험을 심층 

분석한 결과 다음과 같은 결론을 얻었다.
첫째, 연구참여자들은 진지한 여가 체험 형

성과정에 있어서 인과적 조건과 상황적 맥락이 

복합적으로 영향을 받음으로 2030 여성들이 

코로나19 사태로 인하여 사회적 거리두기, 체
육시설 사용제약, 비대면 온라인 활동 활성화 

등으로 홈트레이닝을 할 수밖에 없는 상황에서 

외모와 건강, 정신 관리의 중요성을 인식하고 

있었으며 과거 운동 경험은 진지한 여가로서 

홈트레이닝에 참여할 수 있는 중요한 동기요인

임을 알 수 있었다. 
둘째, 연구참여자들이 홈트레이닝을 체험하면

서 부담감으로 작용하고 있는 것은 자신과의 싸

움, 여성의 결혼과 출산으로 인한 제약, 피드백

이 없는 상태에서 잘못된 운동 자세인지로 중재

적 조건을 가지고 있었다. 하지만 식단병행과 

SNS 네트워크 형성, 유튜브 홈트동영상 시청하

기 등의 홈트레이닝에 대한 만족을 극대화하고 

홈트레이닝에 몰입함으로 몸의 변화를 느끼고 

정신적인 스트레스를 해소함으로 사회적으로 

타인들에게 자신감이 형성된 것으로 판단된다.
셋째, 홈트레이닝 전문가로서 진지한 여가로 

자리 잡는 데 있어서 초보에서 시작했지만, 어
느 순간에 자신만의 전문적인 수준에 도달하게 

되는 것으로 나타났는데, 운동지식과 몸의 원

리, 해부학 전문 용어를 사용하면서 운동 기술

이 향상되고 있었으며 전문 홈트레이닝 용품을 

사는데 투자할 줄 알고 나를 표출하기 위해 
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SNS에 운동하는 사진과 날씬해진 모습의 사진

을 업로드하고 바디프로필을 찍고 바디대회에 

참가하고 싶은 욕구를 표출하면서 SNS 네트워

크 연대감을 형성하여 독특한 기풍이 강화되었

다. 이러한 진지한 여가로서 연구참여자들은 

성취감과 만족감이 상승하여 지속적 혜택을 누

리고 있음을 알 수 있었다.
이러한 연구 결과를 바탕으로 연구의 제한점

과 후속 연구에 대해 논의하고자 한다.
첫째, 진지한 여가의 측정기준이 상태적인 

것으로 홈트레이닝에 대한 진지한 여가로의 기

준이 불명확하고 전체 연구참여자들이 진지한 

여가 마니아라고 일반화하기에는 부분적으로 

무리가 따른다.
둘째, 연구 과정에서 2030 여성의 인터뷰를 

통해 미혼여성과 기혼여성의 삶은 매우 다른 

것으로 판단되었고 연구참여자 중에는 과거에 

고도비만이었던 여성, 정신질환을 앓았던 여성, 
운동선수 경험이 있었던 여성 등 다양한 배경

을 가진 연구참여자들이 있었는데 본 연구에서

는 세부적인 사항을 고려하지 못하였다. 다음 

후속 연구에서는 연구참여자의 특수성이나 과

거 경력을 참고하여 레크리에이션 전문화의 관

점에서 해석한다면 의미 있는 연구 결과를 도

출할 수 있을 것이다. 
셋째, 2030 여성들에게 여가제약이 무엇인지 

심도 있게 다룰 필요성이 있으며 여가제약과는 

어떠한 타협전략(negotiation strategy)이 존재

하는지에 대하여 미시적 접근이 이루어져야 할 

것이다.
과거 코로나19 사태의 언택트 시기를 보내

면서 여가문화의 많은 변화가 나타났다. 현재 

위드코로나 시기 속에서 앞으로 진지한 여가로

서 홈트레이닝에 지속해서 참여할 수 있도록 

홈트레이닝을 위한 다양한 동영상, 초보자부터 

전문가까지 흥미롭게 볼 수 있는 단계별 프로

그램이 개발되어야 하고 한 방향에서 쌍방향으

로 집에서도 지도자의 피드백을 받을 수 있는 

콘텐츠와 온라인 프로그램 연구가 활성화되어

야 할 것이다.
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