
한국 중년 여성의 운동 참여와 스포츠웨어
- 소셜 미디어에서 보이는 40･50대 여성을 중심으로 -

이 주 형ㆍ하 지 수+

서울대학교 의류학과 박사과정
서울대학교 의류학과 교수+

요 약

오늘날 한국 중년 여성들은 주체적이고 적극적인 삶을 영위하며 다양한 운동과 레저를 통해 생산적인 

삶을 지향하고 경험을 통해 만족감을 느끼고자 하는 의식의 증대로 일상생활에서 운동에 대한 중요성이 

크게 자리 잡고 있다. 이에 본 연구는 현재의 한국 중년 여성들이 다양한 여가 활동 중 운동에 큰 비중을

두고 있다는 점과 기존 중년들과 달리 개인적 또는 사회적 장으로서 소셜 네트워크 서비스 활용이 증가하

고 있다는 점에 기인하여 중년 여성들이 일상생활에서의 운동에 대한 참여 의미가 무엇인지를 밝히고, 착

용하는 스포츠웨어의 의미를 밝히고자 한다. 본 연구의 목적을 달성하기 위해 문헌연구와 온라인 대상의 

문화 분석 방법인 네트노그라피를 병행하여 운동 관련 게시물을 주 1회 이상 올리는 40･50대 중년 여성 20

명의 계정을 대상으로 분석하였다. 본 연구의 결과는 다음과 같다. 한국 중년 여성들의 운동 참여 의미는

일상으로부터 받는 다양한 부담감과 스트레스를 해소하며 삶의 활력을 얻는 심리적인 요인, 그리고 자기 

관리와 감정 통제를 통한 운동의 생활화를 통해 중년기를 새로운 도전과 변화를 모색하는 제2의 전성기로 

맞이함에 있어 중요한 의미로 작용하고 있었다. 중년 여성들이 착용하는 스포츠웨어에서도 내재된 의미를

분석할 수 있었는데 여성들은 운동 시, 스포츠웨어를 착용함으로 인해 몸을 관찰하고 점검하기 위한 착용

과 과시적인 연출을 위한 것으로 분류되어 나타났다. 이때 스포츠웨어를 착용함으로써 운동에 대한 욕구와

의지를 표현하고 있었다. 특히, 스포츠웨어를 일상복으로 착용하는 애슬레저 룩을 선호하며 일상과 운동에

서의 경계를 넘나들며, 스포츠웨어에 대한 관심이 증가함에 따라 다양한 컬러와 스타일의 스포츠웨어를 구

비하고 감정의 변화나 컨디션에 따라 컬러를 선택하며 스포츠웨어가 기능적인 의복의 역할 그 이상의 의

미가 있음을 확인하였다. 본 연구는 현대를 살아가는 중년 여성들의 일상생활에서의 운동을 생활화하고 스

포츠웨어를 통해 자신감 있게 체형을 과시하는 등 기존의 중년 여성들과 차별을 보이는 새로운 라이프스

타일을 확인하고, 이들이 지향하는 삶과 추구하는 이상향을 알아보았다는 점에서 한국 중년 여성들을 바라

보는 관점을 확장하여 변화한 그들의 사회･문화적 특성을 도출했다는 점에서 그 의미가 있다. 
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 배경 및 목적 

오늘날 한국에서 중년은 가장 인구수가 많고 

부유하며, 영향력이 큰 집단으로 대두되고 있다. 

이전 세대의 중년과 비교해 더 나은 교육을 받고, 

더 건강한 그들은 다른 연령의 집단보다 생산적이

며 적극적인 삶을 누리고 있다. 중년에 대한 관심

이 높아지면서, 중년기에 대해 새롭게 인식하고 

조명하고자 하는 노력이 지속적으로 증가하고 있

다(Shin & Kim, 2019).

중년기는 청년기에서 노년기로 넘어가는 중간

단계로 신체적 연령에 있어서 많은 학자들에 의해 

35세부터 60세까지 다양하게 정의되어 왔다. 일반

적으로 이 시기에 직면한 중년 여성들은 신체적, 

심리적, 사회･문화적인 측면과 같이 다양한 측면

에서의 변화와 혼란을 경험하게 된다(Noh & Kwon, 

2019). 

과거 중년 여성들은 자신보다 어머니와 아내의 

역할에 큰 비중을 두는 삶을 살아온 반면, 현재의 

중년 여성들은 앞서 말한 신체적, 정신적 변화에 

대한 두려움에도 불구하고 미래에 대한 긍정적인 

기대가 있으며(Castiglione et al., 2015), 변화와 위

기를 우울하고 힘들게 받아들이기보다는 길어진 

중년기를 건강하고 행복하게 살고자 하는 개인 욕

구가 점점 높아지고 있는 경향을 보인다. 가정과 

가족을 위해 헌신적인 삶을 살았던 중년 여성들이 

현대에는 활발하게 사회 진출을 하고 경제활동을 

하면서 자신을 위한 주체적인 삶을 영위해 가는 

경향이다. 이제 여성들은 중년기인 자신을 돌아보

며 제2의 인생을 시작하는 시기로 바라보며, 자아

실현을 위한 삶의 주체자로서의 능동적으로 대응

하고 있다.

또한 중년 여성들은 외모 관리와 연소화(down-aging)

에 집중하며 문화, 여가, 레저 활동에 참여하고 문

화 산업 전반에 걸쳐 다양한 소비문화를 이끌고 있

다. 자기 관리와 여가 생활에 충실한 40, 50대를 지

칭하는 ‘루비족(RUBY; Refresh, Uncommon, Beautiful, 

Young)’, 자신의 나이를 의식하지 않고 현재를 젊게 

사는 여성을 의미하는 ‘나우족(NOW; New Older 

Women)’, 문화생활을 즐기는 건강관리를 하면서 나

이를 드는 것에 적극적으로 대처하는 행복한 중년 

세대를 말하는 ‘하하족(HAHA; Happy aging Healthy 

& Attractive)’, 자신의 삶을 가꾸는 데 관심이 많은 

중년 여성을 의미하는 ‘와인족(WINE; Well Integrated 

New Elder)’ 등과 같은 신조어에서도 알 수 있듯이 

한국의 중년 여성은 외모를 가꾸고 자기 관리에 

철저한 중년층으로 자리매김하였다(Jang, 2014). 

여가 활동에 대한 가치 상승과 스포츠와 레저

를 통한 생산적인 삶 지향, 다양한 활동과 경험을 

통해 만족감을 느끼고자 하는 의식의 증대로 일상

생활에서의 운동의 중요성이 크게 부각되고 있다

(Seo, 2015). 중년 1인 가구 여가시간에 관한 연구

(Seo & Yang, 2017)에서 표본의 평균 28.9%가 스

포츠 및 레포츠 분야에 참여하는 것으로 나타났고, 

남성보다는 여성들의 비중이 크게 나타난 것과 같

이, 남성들의 여가 활동으로만 제한되었던 운동은 

현재 중년 여성들에게 널리 퍼졌으며, 신체적, 사

회･심리적으로 많은 변화를 겪는 중년기에 있어서 

운동이 미치는 영향력은 더욱 크다. 또한 규칙적

인 운동에 참여하는 중년 여성은 건강한 체력을 

유지하고, 심리적 만족감과 자신감에서 오는 긍정

적인 영향으로 즐겁고 유쾌한 감정과 자긍심으로 

인한 신체 만족감과 더불어 행복감을 향상하게 된

다(Cho & Hong, 2020).

이러한 경향과 함께 중년 여성을 위한 스포츠

웨어 시장은 점차 확대되어 다양한 사이즈와 중년 

여성들의 체형을 고려한 제품들을 점차적으로 선

보이는 추세이다. 또한 일상생활에서 스마트폰에 

대한 높은 의존과 소셜 미디어의 이용이 증가하면

서 중년 여성들의 소셜 네트워크 서비스(Social 
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Network Service, 이하 SNS)이용률이 증가하고 있

다. 2019년 중장년층의 SNS 이용률은 47.8%로 30

대의 이용률인 47.7%와 비슷하게 나타난 것으로 

보고되었다(KISDI, 2020). 현대의 중년 여성들은 

소셜 미디어를 통해 자신의 일상생활과 삶을 공유

하고, 타인과 교류한다. 나아가 자기 노출을 통해 

만족감과 성취감을 느끼며(Kim, 2014) 타인과의 

‘만남과 소통의 공간’, ‘정보 교류의 공간’, ‘문화 

창조의 공간’을 형성한다(Kim et al., 2015). 

본 연구에서는 중년 여성들이 참여하는 다양한 

여가 활동 중 건강과 아름다움 유지를 위해 행하

는 운동에 집중하여 인스타그램 상에서 발현되는 

운동의 의미와 스포츠웨어 스타일을 분석하고자 

한다. 자신을 위한 활동과 시간 할애에 소극적인 

태도를 취하던 과거의 여성과 달리 진취적인 삶을 

영위하는 현대의 중년 여성들을 이해하는 것은 오

늘날 그들의 사회･문화적 특성을 이해하는 데 도

움이 될 것이다. 

따라서 본 연구의 목적은 중년 여성들이 참여

하는 다양한 여가 활동 중에서 건강과 아름다움 

유지를 위해 행하는 운동에 집중하여 운동과 스포

츠웨어의 의미를 알아보는 것이다. 이를 위해 현

대의 중년 여성들이 인지하고 있는 자신과 삶에 

대해 조명한다. 특히 중년층이 동적인 활동에 높

은 참여도를 보이는 점을 고려하여 그들이 일상생

활에서 참여하고 있는 운동의 의미와 영향을 알아

보는 것은 중년 여성의 삶의 일부분을 파악하는 

것과 깊은 연관성을 가질 것이라 판단된다. 마지

막으로 중년 여성들의 SNS 활동이 급속도로 증가

하는 현 추세를 반영하여, 인스타그램에서 발현된 

중년 여성들의 운동과 운동을 할 때 착용한 스포

츠웨어가 표현하고 있는 다양한 측면의 의미를 밝

히고자 한다. 단순히 이미지 그 자체에 대한 분석

이 아닌 가상공간을 통해 산출되는 스포츠웨어 관

련 게시물이 의미하는 내재적인 표현, 소통과 담

론에 대한 종합적인 해석이란 측면에서 분석하고

자 한다. 이와 같은 연구 목적을 위해 설정한 구체

적인 연구 문제는 다음과 같다. 첫째, 일상생활에

서 참여하고 있는 운동의 의미를 밝힌다. 둘째, 한

국 중년 여성들이 착용하는 스포츠웨어 발현된 의

미를 밝힌다. 

2. 연구 방법 및 범위 

본 연구에서는 중년 여성에 관련된 국내･외 선

행연구와 관련 서적을 통해 현대 여성의 의미와 

사회적 위치를 고찰하기 위해 인터넷 기반의 질적 

연구 방법의 하나인 네트노그라피(Netnography)를 

수행했다. 네트노그라피는 온라인을 기반으로 한 

참여관찰 방법으로 인터넷(internet)과 에스노그라피

(ethnography)가 합쳐진 용어다(Kozinets, 1998). 이

는 장기간 몰입 과정이 아닌 간헐적 참여 과정으

로 구현된다는 점에서 기존의 문화기술지 연구와 

차이점이 있으며, 다수가 아닌 한 명의 연구자가 

실행할 수 있다는 장점을 갖는다. 본 연구에서는 

중년 여성들의 운동과 스포츠웨어의 의미를 알아

보기 위해 인스타그램 게시물의 아카이브 분석을 

실시하였다. 게시물의 내용분석은 각 계정의 게시

물을 시작 지점부터 가장 최근의 게시물까지 반복

적으로 열람하며 대상자의 계정에서 나타나는 스

포츠 관련 게시물의 이미지와 텍스트를 기반으로 

연구자의 주관성에 따라 반복적으로 발견되는 공

통 주제를 도출하여 의미 있는 자료를 취합하고 

귀납적 분석을 실시하였다. 

사례의 범위는 2017년 1월부터 2020년 5월까지

의 게시물을 대상으로 하였다. 게시물 분석 기간

의 경우, 여성들의 평균 체육활동 참여 기간을 조

사한 문화체육관광부의 2016년 자료에서 평균 참

여 기간이 여성의 경우 24개월 이상이 50.6%로 나

타났다는 점에 근거하여 운동과 착용한 스포츠웨

어의 내재된 의미를 분석할 시, 2년 이상 꾸준한 

운동을 한 중년 여성들을 대상으로 하는 것이 의
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미 있을 것으로 판단되어 설정하였다. 사례 게시

의 과정을 고찰하기 위해 게시물의 시작점부터 중

간, 그리고 최근의 게시물을 선정하여 분석한 

Phillips and McQuarrie et al.,(2012)의 연구 방법에 

따라 선정된 대상자의 인스타그램 계정에서 856개 

게시물의 글과 이미지를 수집하여 9개의 주제를 

도출하고 각 주제별로 수집된 게시글과 이미지를 

분석하였다. 인스타그램의 이미지는 Gleeson(2020)

이 제시한 시각적 자료 분석 틀인 내용, 스타일, 

주제, 장소의 기준으로 분석하였다. 텍스트의 경우

는 각 구성 요소인 설명(caption)과 댓글(comment), 

해시태그(hashtag)를 통해 텍스트가 함축하는 의미

나 게시글의 의도와 게시자의 내용을 살펴보았다. 

본 연구에서는 중년 여성들의 운동에 대한 참여 

의미와 스포츠웨어를 살펴본다는 점에서 연구 참

여자가 자의적으로 게시한 텍스트와 이미지에 한

해서 분석하고자 하였다. 

연구 대상 선정에는 편의 추출 방법(convenience 

sampling)을 사용하여 소셜 미디어를 활발하게 이

용하는 중년 여성들로 제한하였는데, 이때 스포츠 

관련 활동 게시물을 2017년 1월부터 2020년 5월까

지 평균 주 1회 이상 규칙적으로 업로드한 40-59

세 여성 중 사례를 선정하였다. 인스타그램의 해

시태그 기능을 이용해(Lyons, 2018; Pierucci, 2018) 

40･50대 중년 여성을 검색하고 그 중, 스포츠 관련 

게시물을 업로드한 사례를 선정하였다. 해시태그

는 인스타그램에서 콘텐츠의 주석과 같이 게시물 

분류의 폭소노미(folksonomy) 역할을 하고 있으며

(Yang et al., 2012), 이미지에 내포된 의미를 드러

내는 명시적 단서가 되기 때문에 분석 대상 선택

Table 1. Participants’ information.

Participants Age Work experience

Number of posts/ 

followers

(k: 1,000)

Posting frequency

(Per week)
Type of sports

1 51 Housewife 521/1361 2-3 times Weight training/golf/yoga

2 40 Office worker 568/1452 1-2 times Golf

3 51 Education lab ceo 755/5464 2 times Weight training/golf/pilates

4 43 Pilates instructor 887/1074 2-3 times Pilates/gyrotonic

5 47 Web designer 3727/31.8k 3-4 times Weight training/bowling

6 53 Dietary supplement seller 1527/1527 3-4 times Weight training

7 45 Blogger 1058/1435 3 times Weight training

8 50 Housewife 552/1023 2-3 times Weight training

9 40 Fashion designer 529/4568 3-4 times Weight training

10 48 Housewife 2916/1.2k 3-4 times Weight training

11 40 Flight crew 1788/7432 3 times Pilates/golf

12 44 Housewife 1122/1616 2 times Weight training

13 43 Housewife 939/9901 1-2 times Weight training

14 46 Housewife 1540/1524 2 times Weight training/golf/zumba 

15 51 Office worker 2413/1.1k 4 times Weight training

16 47 Youtuber 2323/4614 2-3 times Weight training

17 54 Housewife 577/5783 3 times Weight training

18 52 Housewife 804/9731 2-3 times Weight training

19 54 Self-employ/housewife 509/1555 3 times Weight training/pilates

20 50 Self- employ 1054/1031 3-4 times Weight training/zumba/aerobics
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을 위한 검색 방법으로 활용하였다. 이 중 게시물

이 500건 이상, 팔로워 수가 1000명 이상을 보유한 

공개된 계정 20개로 선정하였다. 선택한 계정들은 

일반적으로 1,000~10,000명의 팔로워까지 보유한 

메가(mega), 메크로(macro) 인플루언서보다는 규모

가 적고 일반 사용자에 가까운 나노 인플루언서보

다는 영향력이 높은 다수의 개인들을 지칭하고 있

다고 밝힌 선행연구(Lyons, 2018)에 근거하여 선정

하였다. 연구에 사용한 자료 중, 개인 식별이 가능

한 얼굴이나 정보가 노출된 사진들은 정보 유출을 

방지하고 보호하기 위해 커버 마크(cover mark)로 

가리고 정리하였다. 본 연구는 공개된 계정을 대

상으로 하였기에 서울대학교 연구윤리위원회에서 

심의 면제 승인 과정을 거쳤다(IRB승인번호: E2007/ 

002-003).

연구 참여자의 정보는 <Table 1>과 같다. 

Ⅱ. 한국의 중년 여성과 스포츠 활동

1. 한국의 중년 여성 

중년이란 용어가 등장하기 시작한 것은 19세기 

후반이었다. 산업혁명 이후 세계의 산업화로 인해 

중산층이 늘어나고 생활이 풍요로웠던 시기로, 당

시 여성에게 중년기란 자녀 양육을 끝낸 이후 10

년 혹은 20년간 활기찬 삶을 누릴 수 있는 시기를 

의미하는 동시에 세상 경험이 풍부한 원숙한 존재

로 받아들여졌다. 

중년이 부정적인 시기로 간주되기 시작한 것은 

1920년대부터로 이 시기에는 사람의 인생 주기를 

생산적인 발달 과정과 연결시켜 생산성의 상승과 

하락의 여부에 따라 인간의 삶의 가치를 측정하였

고, 이에 따라 젊음은 높은 생산성의 시기로 중년

은 효율성이 감소하는 시기로 인식하였다. 하지만 

중년을 막연한 불안을 겪는 경직된 시기가 아니라 

독립적이고 의미 있는 시기로 바라보는 긍정적인 

인식 또한 존재했다. 중년기가 의미하는 바는 여

러 학자들에 의해 다양하게 설명되었고, 중년기에 

대한 규정 또한 36세부터 65세까지 다양하지만, 

최근의 연구(Jun, 2014; Mun & Mun, 2018)에서는 

주로 40대 이후로 정의되고 있다. 

사회의 진화와 인간 수명의 연장으로 중년을 

바라보는 관점 또한 변화를 겪으면서 중년을 지칭

하는 시기와 중년의 역할을 일률적으로 규정하기

는 어려워졌고, 관련 연구들의 목적에 따라 중년

기를 정의하는 시기에 차이가 있음을 알 수 있다. 

과거의 한국 여성들은 좋은 배우자를 만나 자녀를 

낳고 잘 기르는 것이 여자의 행복이며, 사회적으

로 일을 하는 것은 좋은 가정환경에서의 삶을 누

리지 못하는 여성들의 몫이라는 의식이 지배적이

었다. 이러한 배경들을 통해 과거 중년 여성의 모

습은 수동적이고 보수적이며 자신의 존재감을 낮

추고 가족 지향적인 성향을 강하게 보여 왔다. 또

한, 여성들은 자신의 생물학적 운명이 자녀 출산

과 양육이라고 여기고 자신의 성취능력이나 자아

실현의 욕구를 억누르고 살아왔기 때문에 자녀 독

립으로 인한 어머니로서의 역할 상실감이 매우 크

게 나타났다.

하지만 오늘날 중년 여성의 의미는 과거와 많

이 달라졌다. 자녀를 키우고 가정을 돌보는 아내

와 어머니로서의 역할에 충실했던 전통적인 의미

가 아닌, 변화된 사회 환경 안에서 살아가는 한 세

대로서 새로운 표준을 만들고 정체성을 확립해 나

가는 모습으로 변화하고 있다. 여성들은 점점 더 

자율성에 대한 의식을 키우고 개인적인 선택에 의

한 삶의 방향과 가치관을 설립해 나가며, 자기계

발에 시간과 노력을 투자하며 주체적인 삶을 영위

하고 있다. 

Kim(2011)은 2000년대 초반부터 여권의 신장과 

더불어, 여성들의 사회 진출과 경제활동 증가, 출

산율의 저하, 과학문명의 발달 등으로 여성들의 
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사회적 지위가 향상되는 변화들이 생겨나면서 여

성들의 존재가 지속적으로 주목받고 있다고 말했

다. Chung and Kim(2014)도 최근 여성의 사회적 위

상이 변화함에 따라, 중년 여성의 자기 개념도 변

화하여 과거에 어머니와 아내의 역할에 충실하며 

자신을 희생했던 전통적 개념과 달리 자신의 삶에 

있어 주도적이고, 변화와 위기를 힘들고 우울하게 

받아들이기보다는 건강하고 행복하게 살고자 하는 

강한 의욕을 보인다고 하였다. 자녀를 위해 투자

하던 시간과 비용을 자신에게 할애하며 자기 자신

만의 자유로운 생활을 누림으로 인해 자기실현의 

중요성을 느끼게 되었고, 자신만의 라이프스타일

을 영위하기 위해 새로운 출발을 위한 계획, 선택

하는 것을 가장 큰 변화로 볼 수 있다.

한국 중년 여성들은 패션, 쇼핑, 직장, 여가와 

같은 다양한 관심사들을 추구하며 문화 콘텐츠 활

동에 아낌없이 투자한다. 이들은 웰빙 라이프스타

일을 추구하여 건강한 삶에 관심이 많으며, 천연 

화장품 소비, 친환경 식생활과 주생활, 스트레스 

관리와 적극적인 스포츠･레저 활동을 한다. 특히 

사회적 진출 증가와 활발한 경제활동으로 자기계

발에 관심이 많으며, 더 이상 늙어가는 모습에 순

응하지 않고 자신을 아끼고 외모를 가꾸는 일에 

매우 적극적이다.

Byun(2011)은 신 중년층은 가사일과 손자를 돌

보는 일보다 자신을 위한 활동에 더 많은 시간과 

노력을 투자한다고 하였다. 젊음과 건강을 유지하

기 위해 노력하며, 정보 공유에도 적극적이라고 

설명하면서 실제로 등산이나 자전거 등의 스포츠 

동호회의 구성원들 중에서 50대가 차지하는 비율

이 가장 높다고 밝힌 바 있다. Roh et al.(2016)는 

중년 여성은 자신의 외모 뿐 아니라 사회적 역할

과 대외적인 활동에 대한 관심이 높기 때문에 끊

임없는 건강과 미용에 관심이 많으며 자신을 위한 

관리에 적극적인 행동을 보인다고 했다. 오늘날 

점점 더 많은 여성들은 중년을 위기가 아닌 도전

으로, 혹은 더욱 긍정적인 측면에서 더 나은 자신

을 위한 기회로 보고 있는 추세다. 

2. 중년 여성의 스포츠 활동과 스포츠웨어 

신체적인 노화가 시작되는 중년기에는 건강을 

유지하고 체력을 향상시키기 위해 적극적으로 생

활 방식을 개발하고 다양한 신체활동을 수행한다. 

Kim(2014)은 중년 여성들은 운동을 통해 체력 유

지, 건강 증진, 체중 조절 등과 같은 신체적인 만

족을 얻는다고 하였다. 근육을 발달시키고 건강을 

증진시키는 일은 신체 에너지를 증가시키고, 향상

된 건강과 힘은 여성이 스스로 더 많은 것을 할 

수 있음을 알게 하므로 궁극적으로 여성의 독립성

과 웰빙에 기여하게 된다(Muhlbauer & Chrisler, 2011). 

또한 스포츠에 참여하는 중년 여성의 심리적 욕구

가 자기효능감과 생활만족도에 긍정적인 효과를 

주는 것으로 확인되었다(Seok & Im, 2017; Yoon & 

Song, 2019). 오늘날 대다수의 중년 여성들은 건강 

증진과 체력 향상, 신체활동을 하는 즐거움, 스트

레스 해소, 혼자만의 시간 향유, 자기 성취, 사회적 

가치 추구 등 다양한 동기와 목적으로 스포츠 활

동에 참여하게 되는데, 일반적으로 여성들은 건강 

유지 및 증진과 적정의 몸매 유지를 위한 체중 감

량을 위해 참여함이 높게 나타났다(Kim, 2016). 

American Association of Retired Persons(AARP, 2018)

는 중년기 성인이 운동하는 이유를 설명하는 6개

의 광범위한 유형 범주로 사교적인, 건강을 유지

하려는, 마음과 몸, 허약한, 동기가 없는, 스트레스 

해소를 확인하였다. 이 중 여성들은 ‘마음과 몸’

(체력과 심리적 이득을 위해 운동하는), ‘건강을 

유지하려는’(건강을 위해 운동하는), ‘사교적인’, 

그리고 ‘스트레스 해소’에 속하는 경향을 보였다. 

여성들에게 있어 ‘사교적인’에 대한 의미는 재미

를 느끼고 다른 사람과 함께하는 생활을 위한 의

미로 나타났다. 또한 여성들의 53%가 유연성을 중
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요시 여기고, 46%가 근력 훈련을 중점적으로 하

며, 36%는 균형감을 염두에 두고 운동에 참여하는 

것으로 보고되었다. AARP의 보고는 중년 여성들

이 건강 증진, 향상된 외모, 개인적 만족감, 즐거

움, 사람들과 어울릴 수 있는 기회 등의 이유로 운

동에 참여함을 증명한다. 국내에서도 스포츠 활동

을 즐기는 40･50대가 증가하고 있다. 특히, 일과 

삶의 균형을 추구하는 사람들이 늘어나면서 일과 

여가, 운동 등의 균형을 이루고자 하는 성향이 강

하게 보인다(Kang, 2019). 

이에 따라 중년 여성들이 남성과 같이 직업을 

갖고 독립적인 삶을 영위하며 건강하고 아름다운 

몸매를 유지하기 위해 운동에 적극 참여하기 시작

하면서, 많은 스포츠웨어 브랜드들도 생겨나기 시

작했다. 최근 스포츠웨어 시장은 급격히 확대되며 

운동뿐만이 아닌 일상적인 라이프스타일을 반영한 

스포츠웨어의 개념도 겸비하고 있다. 또한 스포츠

웨어의 기능적, 미적 역할이 그 어느 때보다도 전

문화되고 있다(Kim, 2016). 2010년 이후로는 일상복

과 스포츠웨어의 경계를 허문 애슬레저(athleisure) 

웨어 시장이 빠르게 확산되어 왔다. Shin(2020)은 

최근 패션업계는 운동복에 캐주얼 특성을 접목해 

일상복으로도 입을 수 있도록 변화하면서 스포츠

웨어 시장 규모가 지속적으로 성장하고 있다고 하

였다. 스포츠웨어 시장은 나이키(Nike), 아디다스

(Adidas), 언더 아머(Under Armour), 뉴발란스(New 

Balance), 데카트론(Decathlon) 등 정통 스포츠웨어

와 룰루레몬(Lululemon), 엠피지(MPG)등 전문 브

랜드의 양강 구도로 구축되어 왔다. 하지만 최근 

라이프스타일 트렌드에 맞춰 패스트 패션, 여성 

패션, 캐주얼 브랜드까지 그 라인을 확장하기 시

작했다(Park, 2020).

오늘날, 여성들은 운동을 하면서 착용하는 스포

츠웨어에 대한 관심과 구매가 많으며, 스포츠 시

장의 소비 주체가 되었다. 경제력 있는 중년 여성

들의 운동 참여와 소비활동이 증가함에 따라 이들

의 활동성을 고려할 때 스포츠웨어, 레저웨어, 캐

주얼웨어에 대한 수요가 증가할 것이라고 전망된

다(Chung & Kim, 2014). Mun and Mun(2018)은 여

성의 소득 수준이 가장 높고, 육아로부터 자유로

운 시기인 중년기 여성들의 활발한 여가 활동의 

참여로 인해 스포츠웨어에 대한 폭발적인 수요가 

발생하고 있다고 하였다. 

이처럼 여성들의 지위와 활동 범위가 넓어지는 

만큼 자신의 모습과 일상을 적극적으로 표출하는 

모습 또한 증가하고 있다. 대표적으로 중년 세대

들의 젊은 세대에게 뒤지지 않은 활발한 소셜 미

디어 이용을 볼 수가 있는데, Kim(2019)은 인스타

그램에서 국내 이용자들이 높은 관심을 보인 주

제로 여행(54%), 영화(50%), 패션(46%), 음악(43%), 

뷰티(34%), 식음료(32%) 순이라고 밝혔다. 이용자

들은 공유된 이미지와 정보를 통해 이미지 자체의 

실체뿐 아니라 게시자의 가치, 취향, 선호도, 정체

성, 소비 태도와 행동 등 내포된 다양한 의미를 느

낄 수 있다. 자신에 대한 이미지와 정보를 표현하

고 노출하는 행위를 통해 사회적인 공감대를 이끌

어 내고 새로운 관계망을 형성하기도 한다. Chon 

(2012)은 사람들은 SNS를 통한 의도적인 노출로 

자신의 이미지를 형성하는 개인적인 공간으로 활

용하고 있으며, 인구 사회학적으로 동질성이 크거

나 가치관, 사회적 관심사, 문화적 취향 등에서 공

유되는 요소들을 중심으로 관계망을 형성하고 서

로 간의 일체감과 집단 동조를 수반한다고 하였다. 

특히, 자신에 대한 노출뿐 아니라 자신과 공감하

는 누군가를 끊임없이 찾고자 하는데, 소셜 미디

어 플랫폼은 고독과 두려움으로부터 보호받고자 

하는 인간의 본능을 해소하고 표현과, 소통, 공감의 

공간을 제공한다는 것이다(Kwak, 2016). 

하지만 현재 중년 여성들의 스포츠 활동에 대

한 관심과 참여가 증가함에 따라 착용한 스포츠웨

어에 관련된 이미지나 텍스트가 많이 게시되고 있

으나, 이러한 스포츠웨어가 표현하는 의미에 대한 
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분석 결과는 미비한 실정이다. 의복을 착용하는 

상황은 의복 착용자와 의복 착용자를 관찰하는 자

의 사회적 상황과 맥락 속에서 그 의미가 해석되

며 전달된다는 Shim(2017)의 설명처럼, 스포츠웨어 

착용 이미지는 관찰자에 의해 착용자가 표현하려

는 의미가 다양하게 전달되고 해석되어질 것이다. 

즉, 인스타그램에 게시된 스포츠웨어는 착용자의 

개인적, 사회적 상황을 파악하게 하는 요소로서 

작용할 것이며, 관찰자는 특정 스포츠 활동을 하

기에 적합한 형태적, 기능적 특성을 파악함과 동

시에 착용자의 감정, 성격, 가치관, 취향, 추구 이

미지, 선호하는 스타일 등 다양한 의미를 파악할 

수 있을 것이다. 

그러므로 소셜 미디어에 게시된 스포츠웨어 스

타일에는 운동하는 중년 여성이 스포츠 활동을 하

는데 필요한 디자인이나 컬러, 소재, 디테일 등의 

형태적 요소, 스포츠 활동을 하는 상황에서 표현

하고 싶은 자신의 욕구와 개성, 감정, 기분, 자아이

미지 등의 사회 심리적인 의미 또한 선호하는 스

타일이나 관심, 흥미, 패션취향 등이 표현되어 있

을 것이다. 이와 같은 스타일은 착용자의 라이프

스타일이 반영된 결과이므로 시대적인 사회 문화 

현상과 패션 트렌드가 반영되어 있을 것이다. 따

라서 본 연구에서는 운동하는 중년 여성들이 소셜 

미디어에 게시한 이미지와 텍스트를 기반으로 착

용한 스포츠웨어가 나타내는 다양한 측면의 의미

를 분석하고자 한다.

Ⅲ. 한국 중년 여성의 운동과 
스포츠웨어에 대한 실증적 고찰

본 장에서는 인스타그램의 게시물을 근거로 한

국 중년 여성들이 운동에 참여함에 있어서 운동이 

제공하는 의미를 파악하고 운동 시 착용한 스포츠

웨어 스타일을 통해 표현된 다양한 의미를 분석하

였다. 1절에서는 중년 여성들이 참여하는 일반적

인 운동에 관한 선행연구를 기반으로 한국 중년 

여성들의 운동 참여 의미를 파악하였다. 한국 중

년 여성들에게 운동의 의미는 단순히 몸의 외형적

인 개선을 위한 관리뿐만 아니라 삶의 일부로써 

중요한 위치로 자리 잡고 있음이 확인되었다. 

2절에서는 운동에 참여함으로써 다양하게 발현

되는 스포츠웨어 스타일을 알아보고 그 의미를 도

출하였다. 한국 중년 여성들이 운동 시 착용하는 

스포츠웨어 스타일은 기능적인 목적으로 착용되었

던 것에서 더 나아가 신체적, 심리적으로 많은 의

미를 부여하고 있었고 자신에게 또는 타인에게 표

현하고자 하는 함의를 내포하고 있었다. 한국 중

년 여성들이 참여하는 운동과 스포츠웨어에서 발

현되는 다양한 의미를 살펴보면 다음과 같다. 

1. 한국 중년 여성의 운동의 참여 의미 

1) 운동은 삶의 활력소 

한국 중년 여성들은 운동을 하는 시간 자체에

서 스트레스를 해소하고 즐거움과 성취감을 얻으

며 새로운 인맥을 형성하고 소통함을 통해 삶의 

활력을 얻고 있었다. 중년 여성들은 일상생활에서 

겪는 다양한 부담감과 스트레스를 해소하는 목적

으로 운동을 즐기는 경향을 보였다. 참여자들 중 

자녀를 양육하는 가정주부인 중년 여성의 경우 운

동을 하는 시간과 순간을 하루의 가장 큰 일과로 

생각하고 있었으며, 그 순간은 오직 자신에게 집

중하며 개인의 시간을 보내고 있음을 밝혔다. 직

업을 갖고 있는 여성들의 경우 운동에 참여할 여

유가 있음에 더 구체적인 신체적 변화를 모색하고 

그 변화를 느낌에 있어 즐거움을 찾고 있었다. 이

들은 운동을 지속적으로 참여하는 데 있어 다양한 

심리적, 신체적으로 겪게 되는 변화로 인해 운동

의 즐거움과 행복감을 느낀다고 말하였다.
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“운동하고 나면 역시 개운하고 홀가분함! 숙제

한 느낌.” (참여자 8) 

“하루 중 스트레스 날려 버리러 운동간다. 하고 

나면 너무 좋다 몸이 풀리는 듯.” (참여자 9)

“혼자만의 운동하는 시간 행복하다. 나에게 집

중.” (참여자 11)

중년 여성들은 대부분이 운동의 만족도에 따라

서 성취감을 느끼고 있었으며 여기서 만족도는 개

인이 설정한 목표를 달성하거나 운동의 성과에 따

른 것으로 골프를 즐겨하는 여성들의 경우 스코어

를, 피트니스에 비중을 두는 여성들은 부위별 운

동 후 느끼는 근육통의 감도 등으로 성취감을 표

현하고 있었다. 각 운동 별로 만족감에 대한 기준

은 달랐지만 공통적으로 보이는 것은 설정한 목표

를 달성할 시 성취감을 느끼고 있었다는 점이다. 

“애들 학교 보내고 후다닥 집안일 하고 운동하

러 달려나왔다. 설레설레.” (참여자 14) 

“잘 맞은 드라이버였는데 왼쪽 헤져드가 많이 

불안했나 보다 그래도 많이 늘었네 역시 하면 할

수록 스코어가 좋아져서 뿌듯.” (참여자 2)

“날씬이처럼 나왔다 건강한 몸 말하지만 말리

고 싶은 속마음 그래도 이렇게 되기까지 엄청난 

결과! 성취감 하나는 제대로네.” (참여자 8) 

“근육통 느낌이 너무 좋다 제대로 운동한 거니

까.” (참여자 12) 

중년 여성들은 운동을 통해 새로운 인맥을 형

성하고 교류하는 데 있어서 삶의 활력을 얻기도 

하였다. 여성들은 운동을 통해 지인들과의 만남과 

소통에 있어 소속감을 갖게 되고 참여 모임을 확

대하며 정서적 교류를 하는 것에 있어 운동 참여

에 대한 긍정적인 에너지를 얻고 의미를 부여하고 

있었다. 중년 여성들은 가깝게는 가족이나 지인들

과 함께 참여하거나 SNS를 통해 운동에 대한 비

슷한 공감대와 관심사를 가진 다양한 사람들과 교

류하기도 하며 새로운 인맥을 확장시키고 있었고, 

이를 통해 운동 참여에 대한 강한 동기부여를 느

끼고 있었다. 이는 중년 여성들로 하여금 삶의 활

력을 증진시키고 더 나아가서는 운동의 효율을 비

롯한 다양한 시너지 효과를 내는 것에 있어 의미 

있는 결과로 나타났다. 

“연례 행사로 가는 가족 골프. 올해는 둘째도 

함께! 얼른 중딩도 가르쳐야지.” (참여자 1)

“골프 너무 잘 치고 예쁘고 좋은 친구들 만나

서 의미 있었던 하루.” (참여자 2)

2) 운동은 나와의 약속

한국 중년 여성들에게 운동은 자신과의 약속으

로 참여 의미가 있었다. 중년 여성들은 자기통제

를 통해 운동에 있어 나태해지는 자신을 조절하는 

모습을 보였고, 개인이 설정한 목표치를 달성하기 

위해 끊임없이 스스로를 단속하고 있었다. 대부분

의 중년 여성 참여자들은 개인이 지향하는 목표에 

도달하기 위한 과정에서 흔들리는 감정을 조절하

며 자기통제를 하는 것이 운동에 참여할 시 의미 

있는 것으로 인지하고 있었다. 다시 말해 지속적

인 참여에 의해 운동에 대한 결과와 성취감을 낼 

수 있다는 것이다. 본 연구에서 분석한 바로는 중

년 여성들에게 운동에 대한 참여는 끊임없는 자신

과의 약속으로, 순간적으로 오는 나태한 감정을 

무시하고 조절하는 과정을 통해 얻는 만족스러운 

결과에 따라 다시 운동에 대한 열정과 노력으로 

발현되는 것으로 나타났다. 

“운동하러 갈 때 오늘 운동한다고 몸이 하루 

아침에 변할까, 오늘은 쉬자라고 내 마음 한쪽이 

시킬 때 오늘 그래서 그런 마음이 들면 고민 없이 
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운동 가방 들고 나가버려요 그렇게 하다 보면 마

음이 잡혀요 귀찮음의 감정 무시하기” 

(참여자 5)

“매일매일 똑같은 것 같아도 매일 새로운 마음. 

열정에 타오르는 마음 일 때도 힘들다 징징댈 때

도 그냥 그냥 하는 거죠. 내가 좋아하는 일이기에 

다시금 마음을 다잡고 신발끈 매고 시작합니다.” 

(참여자 7)

또한 여성들은 운동 참여에 있어 꾸준한 노력

과 평생 관리가 뒷받침되어야 한다는 인식이 보편

적이었다. 대부분의 여성들은 자기 관리가 일상적

인 모습으로 자리 잡혀 있었는데, 여성들은 스스

로를 ‘40･50대 몸짱’, ‘운동 좋아하는 여자’, ‘운동 

중독녀’ 와 같은 수식어로 표현하며, 운동이 생활

화되어 있는 점을 강조했다. 주부인 중년 여성의 

경우, 자기 관리를 통해 일반적인 ‘아줌마’가 아닌 

여자가 되고 싶어 하는 모습을 표출했다. ‘운동하

는 엄마’, 또는 ‘이모 같은 엄마’ 같은 표현처럼 운

동을 통해 자기 관리를 하는 부지런한 여성의 상

으로 보여 지길 바라며, 자신의 연령대보다 젊어 

보이는 이미지를 추구하고 있었다. 중년 여성들 

중 직업이 있는 경우, 자신의 직업이나 사회적 위

치를 공적으로 노출시켜 바쁜 일상과 업무 속에서

도 운동을 함으로써 자기 관리에 참여하는 모습을 

강조하고 있었다. 그중 운동을 통한 자기 관리는 

직업적 능률을 향상시키는 경우도 있는 것으로 나

타났다. 

“컨디션 안좋아서 오늘은 운동 넘길까 하다가 

이럴 때일 수록 자신과의 약속을 지켜야 한다.” 

(참여자 5) 

“운동하는 엄마 이모 같은 어마 난 그런 여자

가 되고 싶더라.” (참여자 13)

3) 운동은 나의 삶의 일부 

한국 중년 여성들에게 있어 운동은 그들의 삶

의 일부로 흡수되어 있는 모습을 확인할 수 있었

다. 중년 여성들에게 있어 운동 참여는 그들의 꾸

준한 노력과 열정으로 의미가 있었다. 꾸준한 노

력은 여성들의 지속적인 운동 참여에 있어 강한 

원동력으로 작용되는 것을 확인할 수 있었다. 중

년 여성들은 몸의 외형적 개선과 같은 개인이 설

정한 목표를 달성하겠다는 의지와 발전된 모습에 

대한 기대감 등을 통해 운동을 지속하고자 하는 

경향이 크게 보였고, 이는 꾸준한 노력을 통해 구

체적으로 향유되고 있었다. 참여자들 중에서는 이

미 완성된 결과물보다는 그 결과를 만들어가는 과

정에서의 노력에 대한 가치를 크게 생각하는 것으

로 나타났다.

“잘 안되던 동작들이 되기 시작하고 자세가 잡

힌다. 역시 노력은 배신하지 않는다.” (참여자 4)

“저 스스로 나쁜 생활습관 개선하고 맨 몸 운

동, 틈새 운동하며 꾸준하게 노력한 결과입니다.” 

(참여자 6)

“몸 좋은 사람보다 운동 오래 꾸준히 한 사람

을 더 존경한다. 몸이란 몇달 만에도 좋아지지만 

평생 꾸준히 하는 건 대단한 인내와 열정, 희생이 

필요하더라.” (참여자 8)

중년 여성들의 운동 참여에 있어 삶의 일부로 

자리 잡은 경향으로 크게 볼 수 있는 부분은 운동

이 생활화되었다는 점도 크게 나타났다. 여성들의 

운동 참여에 있어 공통적으로 나타난 것은 운동에 

참여하는 것이 일상적이고 습관적이라는 것이다. 

직업의 유무와 상관없이 대부분의 참여자들이 운

동으로 하루를 시작하거나 마무리하고 있었고, 운

동을 일정에 추가할 수 없는 경우에는 틈틈이 생

기는 짧은 시간을 이용해서 참여하고 있었다. 또
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한 자신의 현재 관리된 몸 상태를 균형 잡힌 식단

으로 관리하고 지속적으로 참여함에 따른 결과임

을 밝히며, 운동이 일상생활에 자연스럽게 흡수되

어 있음을 표현했다. 중년 여성들의 운동에 대한 

생활화는 단시간에 이루진 결과로 보기는 어려웠

다. 대부분의 여성들은 스포츠가 삶의 일부로 자

리를 잡기까지 시간과 노력을 투자했음을 언급했

고, 이는 앞서 말한 자기와의 약속 개념으로서의 

운동과 꾸준한 노력에 대한 연장선인 것을 알 수 

있다. 생활화된 운동은 여성들의 발전하고자 하는 

끊임없는 노력과 투자로 이루어지는 것을 확인할 

수 있었다.

“균형 잡힌 영양과 식단 그리고 틈새 운동이 

차곡차곡 쌓여서 나만의 멋진 몸 만들어간다.” 

(참여자 6) 

“운동과 함께 하루 시작 그리고 일과 정리 후 

운동 계획에 맞게 생활운동.” (참여자 8) 

“비가오나 눈이오나 춥던 말던 밥 먹듯이 운동

도 하는 거임.” (참여자 13) 

4) 운동은 내 삶의 새로운 도전 

중년 여성들은 운동을 통해 새로운 변화와 도

전을 시작하게 되는 계기가 됨을 언급했다. 중년 

여성들은 운동 참여로 인해 새로운 도전에 대한 

인식이 넓어졌고, 이는 운동에 있어 자기효능감을 

유발하는 것으로 나타났다. 중년기를 보내고 있는 

40대와 50대를 하나의 도전의 시기로 바라보며 스

스로가 갖는 한계에 도전하는 모습을 보였고, 대

부분의 참여자들은 변화를 모색하는 것에 있어 긍

정적인 반응이었다. 또한 참여자들 중 연령대가 

높아질수록 새로운 것에 도전하고 시작하는 것에 

대한 높은 욕구를 보이는 것을 확인할 수 있었다. 

중년기에 겪는 안정화된 일상 속에서 중년 여성들

은 무료함을 운동을 통해 극복하고 새로운 도전의 

시작으로 그 의미를 부여하고 있었다. 또한 운동

을 통해 더 발전할 자신의 미래의 모습에 대한 기

대감을 표출하기도 했다. 즉, 중년 여성들에게 운

동은 변화를 도모할 수 있는 도전으로 의미가 있

었다. 참여자들은 운동을 통해 제2의 인생을 기대

하며, 자신의 신체적 한계점에 극복하고자 하는 

강한 의지를 발현시키고 있었다. 운동은 변화가 

적고 안정적인 시기를 보내고 있는 중년 여성들의 

삶에 또 다른 시작에 대한 자극이 되고 있었다. 중

년 여성들 중 대부분은 체중 변화와 몸의 균형, 자

세 그리고 근육량과 체지방을 고려한 몸의 밸런스

를 위해 운동하는 것을 하나의 도전으로 설정하고 

참여하고 있었다. 일명 ‘Before & After’로 불리는 

사진들은 통해 여성들은 운동 전과 후의 몸무게를 

기록하여 몸의 변화를 보여주거나 과거의 착용했

던 옷을 다시 착용해보는 방법을 통해 사이즈가 

줄어든 자신의 몸을 비교하며 체중 감량으로 인한 

몸의 변화를 감지하고 있었다. 

“살이 빠진 듯하면서부터 운동이 더 잘되는 느

낌, 쇄골도 깊어진 듯하고 근육선도 살짝 살아나

고 운동하니 느낌 지대로네.” (참여자 8)

“56kg vs 48.5kg, 최고의 성형은 다이어트.” 

(참여자 2) 

몸의 균형과 자세에 있어서는 평소 좋지 못했

던 부위를 집중적으로 보완하는 과정을 통해 몸을 

다듬는다고 표현했다. 자세에 집중하여 운동하는 

중년 여성들의 경우 과격한 운동에 참여하기보다

는 필라테스, 요가, 자이로토닉과 같이 자세에 집

중하는 운동을 통해 전체적인 몸의 균형을 맞추면

서 몸을 만들고 있었다. 헬스와 같은 역동적인 운

동에 참여하는 여성의 경우는 부위별 운동을 통해 

자세와 균형에 집중을 하는 경향도 보였지만, 체

지방을 줄이고 근육량을 늘리는 것과 같이 몸의 

외형적인 모양을 다듬는 것에 비중을 크게 두는 
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것으로 나타났다.

“상하체 밸런스의 날. 밸런스 참 좋아졌다 예전

보다.” (참여자 4) 

“고질병이던 허리가 쭉쭉… 펴지고 약한 듯…

하지만 시작하자마자 결국 후달후달, 강하게 다듬

고 끝나는 시간.” (참여자 3) 

5) 운동으로 인한 자기애 강화 

중년 여성들은 운동을 통해서 스스로를 인정하

고 받아들이는 모습을 보였다. 자신의 취약점을 

인지하는 모습을 보이며, 이를 타인에게 공개하고 

공유하는 과정을 통해서 자신을 수용하는 모습을 

보였다. 여성들은 자신의 모습을 공개적으로 노출

시키는 것에 있어 거부감이 없고 적극적으로 표출

하며 타인의 반응을 살피는 모습을 보였다. 특히, 

운동을 통해 과거와 달리 발전한 모습을 경험하게 

되고 자기에 대한 애착과 긍정적인 모습을 형성하

는 것을 확인할 수 있었다. 

“체지방 날리기 임신과 출산으로 늘어난 뱃가

죽 하복부는 영 마음에 안 들지만 그래도 이만하

면 잘했지 싶다. 47세에 이 정도면 괜찮은거쥬? 한 

살이라도 어릴 때 운동하기.” (참여자 7)

“씩씩한 본연의 나로 집중하자 오로지 나에게 

집중!! 지금은 이것저것 따질 겨를 없다 그냥 해!! 

나는 그만큼 소중하다!” (참여자 14) 

또한 중년 여성들은 자신의 몸을 사진으로 기

록하거나 찍어서 객관화된 시선으로 점검하고 평

가하고 있었다. 여성에게 있어 신체를 점검한다는 

것은 감시의 일종으로 개인의 느낌과 같이 관찰할 

수 없는 특성보다는 외양이나 매력과 같이 관찰이 

가능한 신체적 특성에 집중하는 것을 의미한다. 

이렇듯 여성들이 사진을 찍고 자신의 모습을 확인

하는 태도는 몸의 상태를 확인하는 것에서 비롯된 

이유도 있지만 자신에 대한 애착이 강하게 형성되

어, 보다 발전한 모습을 위한 것으로 확인되었다. 

스스로 자신을 기록하는 셀피(selfie)를 통해 여성

들은 나이 든 중년이 아닌, 운동을 통해 몸을 만들

어 젊고 건강하게 살아가는 젊은 여성으로서의 자

신감 넘치는 모습을 보이고 있었다.

“눈바디… 체지방 16%유지 잘하고 있음. 체지

방 신경쓰지 말고, 내 눈에 보이는 내 몸 그대로 

신경 쓰기.” (참여자 1) 

“공복 눈바디 운동과 식단을 꾸준히 할수록 눈

에 확연히 보이는 복근 확인하기.” (참여자 16) 

“생각보다 나비근육 예쁘게 나오고 있네… 역

시 사진 찍어봐야 볼 수 있다니까.” (참여자 3) 

2. 한국 중년 여성의 운동으로 발현되는 

스포츠웨어 

1) 바디 표현을 위한 스포츠웨어

한국 중년 여성들은 스포츠웨어를 착용할 시, 

자신의 몸을 표현하기 위한 경향을 많이 보였다. 

몸을 표현하는 것에 있어서는 크게 관찰을 위한 

착용과 과시적인 연출을 위한 착용으로 나타났다. 

관찰을 위한 착용으로는 몸을 관찰하고 점검을 하

기 위해 스포츠웨어를 착용하고 있는 모습을 보였

다. 관찰과 점검에 있어서는 크게 몸의 특정 부위

를 보기 위한 것, 전반적인 점검을 위한 것, 그리

고 운동의 효율성을 높이기 위한 목적으로 시행하

고 있음을 확인하였다. 먼저 몸의 특정 부위를 보

기 위해 스포츠웨어를 착용하는 경우는 개인이 그

날 운동하는 부위를 살펴보고 근육의 움직임이나 

몸의 동작 등을 점검하기 위한 것으로 나타났다. 

중년 여성들은 단순히 자신의 몸이 예쁘게 보이는

지의 여부가 아닌 몸이 변하고 개선되는 점을 확
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인하기 위한 목적으로 스포츠웨어를 착용하고 있

었다. 참여자들은 운동을 하는 데 있어서 자신이 

설정한 목표를 달성한 후의 결과물인 몸의 변화를 

끊임없이 관찰하고자 하였으며, 착용한 스포츠웨

어는 이러한 몸의 변화를 잘 파악하는 데 도움을 

주는 역할을 하고 있었다. 참여자들 중에는 운동

을 하기 위한 정서적 준비 단계로 스포츠웨어를 

착용하는 경우도 있었다. 이 경우도 운동의 효율

성과 직결되고 있었다. 이와 같이 중년 여성들은 

자신의 몸을 확인하고 관찰하기 위한 목적으로 스

포츠웨어를 착용하는 모습을 보였고, 이때 주로 

착용하는 스포츠웨어는 크롭티와 쇼츠와 같이 짧

은 길이의 아이템들과 몸의 실루엣이 잘 보이게 

밀착되거나 신체 부위를 많이 보여주는 디자인을 

선택하여 착용하는 것으로 나타났다.

“운동복 개시했음. 운동하는 여자라면 자연스

럽게 운동복에 관심을 갖게 된다. 근육의 움직임

이 보이고 몸을 잡아주니 운동이 더 잘되는 느낌.” 

(참여자 7)

“이번에 구입한 파슬리 탑, 오늘처럼 등 운동할 

때 근육 움직임 잘 보이니 딱이다. 가슴 잡아주는 

것도 탄탄하게 잡아줘서 굿! 새 운동 복 입고 운동

하니 운동이 더 잘되죠.” (참여자 12) 

또한 중년 여성들은 자신의 몸을 과시하거나 

보여주기 위해 스포츠웨어를 착용하는 것으로 나

타났다. 본인이 좋아하는 스포츠웨어 착용 시 운

동에 더 집중하게 되고 결과적으로 운동 효과가 

증폭되는 것을 알 수 있었다. 이들은 스포츠웨어 

착용을 통해 운동을 더 잘할 수 있을 것 같은 느

낌을 받았으며, 자신감이 형성됨이 확인되었다. 스

포츠웨어를 잘 차려입었을 때 운동이 더 잘 된다

는 느낌과 자신감이 생긴다는 것을 볼 때, 참여자

의 스포츠웨어에 대한 의존성이 높은 것을 알 수 

있다. 본 연구에서는 주로 혼자서 하는 요가나 헬

스, 필라테스 참여자들의 운동을 함에 있어서 나

타난 결과이므로 내적 갈등에서 오는 심리적인 불

편함이 스포츠웨어를 통해 해소되는 것으로 판단

되며, 더 나아가 운동 효과를 증진시키고 몰입도

를 높인다고 추론되었다.

참여자들은 운동을 통해 자신의 몸의 외향적 

부분을 개선하는 데 있어 노력을 하고 있었고, 신

체적 성취를 이룸으로써 몸을 드러내고자 하는 욕

구가 스포츠웨어를 착용 시 반영되어 나타나고 있

었다. 동시에 자신의 몸을 돋보이게 자랑하고 과

시하는 과정에서 스포츠웨어를 하나의 수단으로 

활용하고 있었다. 즉, 중년 여성들은 스포츠웨어를 

통해 개인의 몸 관리 방식이나 ‘나는 자기 관리가 

Figure 1. Participant 5. Figure 2. Participant 7. Figure 3. Participant 12. Figure 4. Participant 14.

Captured by author from Instagram. (2020).
http://www.instagram.com (개인 정보 노출 방지를 위해 각 계정 명 표기 생략)
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잘 된 사람이다’와 같은 스스로에 대한 가치를 부

여하기 위해 스포츠웨어를 착용하는 것으로 나타

났다. 스포츠웨어를 통해 과시적인 연출을 함에 

있어서는 중년 여성들의 내면의 만족감을 가시화

하여 표현하고자 하는 개인적 욕구에 기반을 두는 

경우도 확인되었다. 중년 여성들은 개선된 몸의 

변화를 성취함으로써 자신에 대한 만족감이 향상

되고 스포츠웨어에 있어서도 최대한 몸의 외형적 

실루엣을 드러낼 수 있는 스타일로 의복에 대한 

태도가 확장됨을 알 수 있었다. 여기에서는 주로 

과거의 단점으로 생각했던 몸의 부위를 운동으로 

향상시켜 장점으로 승화시킨 것이 크게 작용한 것

으로 나타났다. 중년 여성들은 운동을 통해 얻은 

몸의 변화를 성취함으로써 자신에게 또는 타인에

게 자신의 몸을 드러내 보이고 자랑하고자 하는 

욕구를 기반으로 몸을 과시할 수 있는 스포츠웨어

를 착용하고 있음을 확인했다.

“운동으로 단점을 장점으로 올 여름은 오프숄

더 도전하게 멋지게 입어보자!” (참여자 8)

“요즘 화이트 탑에 꽂혔다. 요거 등판이 넘 예쁜

데 등살을 더 빼고 입어야 예쁘겠다.” (참여자 12) 

“뒷태도 예쁘게 만들어서 예쁜 운동복 입기.” 

(참여자 16)

2) 패션을 즐기기 위한 스포츠웨어

한국 중년 여성들은 스포츠웨어를 착용하는 데 

있어 그 자체를 즐거움으로 느끼고 있었다. 여성

들은 새로 구매한 옷을 입고 운동에 참여하거나, 

자신이 좋아하는 스타일로 스포츠웨어를 연출할 

시, 즐거움과 행복감을 느끼는 것으로 나타났다. 

다시 말해 중년 여성들은 만족스러운 스포츠웨어

를 착용했을 때 기분 좋은 활력감을 느끼게 되고, 

자신을 보는 행동을 통해 즐거움을 느끼게 되며, 

이러한 즐거움은 운동에 대한 효과를 인식하게 하

고 또다시 운동에 참여하도록 하는 촉진 역할을 

하는 것으로 해석되었다. 대부분의 중년 여성들은 

마음에 드는 스포츠웨어를 발견했을 시, 즐거움과 

설렘을 느끼고, 착용하고자 하는 강한 욕구로 연

결되는 경향을 보였다. 여기에는 착용한 자신의 

모습에서 오는 만족감이 크게 작용하고 있었다. 

결과적으로 스포츠웨어는 운동에 참여하는 중년 

여성들에게 있어 자신을 표현하고 돋보이게 만드

는 하나의 수단으로 작용하고 있음을 확인할 수 

있었다.

Figure 5. Participant 8. Figure 6. Participant 12. Figure 7. Participant 16.

Captured by author from Instagram. (2020).
http://www.instagram.com (개인 정보 노출 방지를 위해 각 계정 명 표기 생략)
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“필라테스 요가복은 종류별로 그날의 느낌 따

라 골라 입는 즐거움.” (참여자 4)

“외출복 대신 스튜디오에서 운동복으로 나의 

온몸을 표현해 좋아하는 컬러, 예쁜 옷 입고 운동

하는 행복.” (참여자 11)

중년 여성들은 감정 변화에 따라 다른 색감의 

스포츠웨어를 착용하는 것을 확인할 수 있었다. 

감정 표현에서는 컬러의 선택이 중요한 것으로 나

타났다. 중년 여성들은 기분에 따라 다른 컬러의 

스포츠웨어를 선택해 착용하고 있었다. 특히 여성

들은 고강도의 운동을 시행할수록 밝은 컬러를 선

택하는 경향을 보였다. 중년 여성들은 운동 중의 

가장 피로감이 높게 나타나는 하체 부위 관련 운

동을 하는 날에는 <Figure 8>과 같이 밝은 컬러를 

선택해서 착용하는 것으로 나타났다. 공통적으로 

나타난 것은 고강도 운동을 할 시 대부분의 여성

들이 레깅스에 포인트를 주어 착용한다는 점이었

다. 밝은 파스텔 톤의 컬러를 착용하거나 비비드

한 톤 또는 <Figure 9>와 같은 화려한 패턴이 들어

간 레깅스를 중점적으로 착용하고 있었다. 중년 

여성들은 밝은 컬러나 화려한 패턴 등의 스포츠웨

어를 착용함으로 인해 고강도의 운동에서 오는 육

체적 피로를 극복하는 모습을 보이고 있었다. 결

국 스포츠웨어에서의 컬러는 운동 시 운동의 효율

성을 높이고, 긍정적인 에너지를 참여자들에게 부

여하고 있는 것으로 판단되었다.

반면, 컬러가 운동의 강도와 상관없이 단순히 

참여자들의 감정에 따라 선택되는 경우도 확인되

었다. 여성들은 날씨 상태나 장소에서 오는 분위

기에 따라 감정의 변화를 겪고 있었고, 이러한 감

정 변화는 <Figure 10>과 <Figure 11>에서 볼 수 

있는 것처럼 컬러에 대한 선택까지 영향을 미치는 

것으로 나타났다.

“요가복과 골프웨어가 데일리 룩이 되어버린 

요즘 일상 운동복을 데일리 룩으로 입을 때는 컬

러별로 기분따라 입었지요 . 이 날은 그리너리한 

기분이니 민트 컬러 초이스.” (참여자 11)

“보라색 유독 좋아하는 여자 오늘은 기분이 보

라보라 차분 하니까 보라색 컬러로 선택 ~!”

(참여자 18) 

3) 일상복으로 발전하는 스포츠웨어 

Figure 8. Participant1. Figure 9. Participant 13. Figure 10. Participant 11. Figure 11. Participant 18. 

Captured by author from Instagram. (2020).
http://www.instagram.com (개인 정보 노출 방지를 위해 각 계정 명 표기 생략)
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한국 중년 여성들은 운동에 참여함에 따라 선

호하는 스타일에서도 더욱 과감하게 옷을 선택하

고 일상에서도 스포츠웨어를 착용하는 경향을 보

였다. 여성들은 운동을 참여함에 따라 몸에 있어 

개인적인 만족도도 함께 상승하면서 착용하는 스

포츠웨어에 있어서도 평소 몸을 가리는 디자인의 

스포츠웨어를 착용하던 과거와 달리 신체가 노출

되는 과감한 디자인의 스포츠웨어를 즐겨 입는 경

향을 보였다. 또한 평소에 시도하기 어려웠던 스

타일의 디자인들을 스포츠웨어로 착용하는 모습도 

나타났다. 중년 여성들은 일상에서는 부담스러운 

스타일이 운동에 참여할 시에는 더 자연스럽게 착

용할 수 있다는 점을 언급하기도 했다. 여성들은 

스포츠웨어의 과감한 디자인과 컬러를 시간이 변

함에 따라 자연스럽게 착용하는 모습을 보이고 있

었는데 이와 같은 착용 스타일 변화는 개인의 외

형적 형태와 관련이 깊은 것으로 파악되며, 몸에 

대한 만족도가 떨어지는 과거에 비해 자신의 몸이 

변화함에 따라 점점 더 과감한 스타일을 착용하는 

것으로 해석되었다. 또한 특정 장소도 착용 스타

일에 영향을 주는 것으로 나타났는데, 일상적인 

공간보다는 스포츠웨어를 착용할 수 있는 운동 관

련 공간에서 제약을 받지 않고 자유롭게 착용하는 

것으로 나타났다. 스포츠웨어 디자인의 특성상 몸

에 밀착되는 아이템들이 다수를 이루기 때문에 과

감한 착용을 하는 데 있어서는 타인의 시선의 영

향을 받는 모습도 확인할 수 있었다. 

특히, 중년 여성들이 스포츠웨어를 선택할 때, 

품위 있고 단정함을 추구하기보다는 자신을 돋보

이게 하는 더욱 과감하고 눈에 띄는 화려한 디자

인과 컬러를 추구하는 경향이 높게 나타난 본 연

구결과는 인스타그램에 자신의 이미지를 과감하게 

게시하는 중년 여성들의 경우 자신의 신체에 대한 

자신감과 자기애가 높고 자신을 노출하는데 당당

함을 보여주는 결과로 해석된다.

“오프 숄더 디자인에 로즈-레드 색상 탑 너무 

맘에 든다. 운동 욕구 마구 상승.” (참여자 9) 

“예쁜 옷 입으면 기분도 업 그래서 갈수록 색

깔도 화려해지고 과감해진다.” (참여자 19) 

중년 여성들의 선호 스타일의 또 다른 변화는 

일상에서의 스포츠웨어를 데일리 룩으로 연출하고 

착용하는 모습이었다. 스포츠웨어를 일상복으로 

착용하는 가장 큰 이유는 편안함이었다. 스포츠웨

어를 착용하는 경험이 증가할수록 기능적인 특성

에 대한 만족감이 높은 것으로 나타나면서 전반적

인 스포츠웨어에서 나타나는 편안하고 밝은 분위

기와 소재에서 오는 편안함을 높게 평가하는 것으

로 나타났다. 또한 신체의 활동성과 쾌적성을 함

께 충족시킬 수 있다는 점이 크게 작용하는 것으

로 나타났다. 중년 여성들은 편안함과 활동적인 

밝은 에너지를 갖고 이는 스포츠웨어를 일상에서 

착용하면서 애슬레저 스타일을 선호하는 것으로 

나타났는데, 일상생활과 운동을 동시에 하기에 적

합한 애슬레저 룩의 선호 경향이 나타남이 분석되

었다. 특히 여러 가지 유형의 스포츠를 즐기고 있

는 여성의 경우에 해당되었음을 알 수 있었다.

중년 여성들은 주로 편안한 저지 소재와 짧은 

기장의 크롭 탑과 조거 팬츠로 연출하는 것으로 

확인되었고, 이때 짧은 상의에 긴 하의를 착용하

거나, 긴 기장의 상의와 짧은 기장의 레깅스나 쇼

트 팬츠로 비율을 고려해 착용하는 것으로 나타났

다. 중년 여성 참여자들은 40･50대라는 연령에 상

관없이 젊고 어려 보이는 이미지를 추구하고 있었

다. 이들은 애슬레저 룩이 모든 운동을 아우를 수 

있는 스타일임을 언급하며 다양한 스포츠에 참여

할 시, 스포츠웨어가 주는 편리함을 언급했다.

“쭈리닝 패션으로 일상 활보… 편한게 최고.” 

(참여자 10) 
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“매일 아침 출근 전 운동가야 하기에 난 매일 

운동복에 운동화.” (참여자 11) 

4) 내가 만드는 운동복

본 연구의 대상자인 중년 여성들 중에서 30%에 

해당하는 6명의 여성들의 경우는 운동에 참여함에 

따라 자신이 직접 스포츠웨어를 제작하여 착용하

고, 판매도 하는 것으로 나타났다. 운동을 지속적

으로 한 중년 여성의 경우, 운동을 하면서 느꼈던 

자신의 개인적 경험과 느낌을 토대로 본인이 평소

에 입고 싶었던 디자인이나 소재의 스포츠웨어를 

자체적으로 제작하는 경우가 확인되었다. 자신이 

디자인하고 제작한 옷을 입고 사진을 찍거나 게시

물을 업로드하여 다른 사람들에게 보여주는 모습

도 확인되었다. 이때 자신이 스포츠웨어를 제작하

게 된 동기를 자세하게 밝혀 다른 사람들과 공감

대를 형성하기도 했다. 제작의 동기는 크게 본인

이 운동을 참여하는 과정에서 기존 옷들의 불편한 

점들을 보완하기 위한 것과 이상적으로 추구하던 

디자인의 스포츠웨어를 기성 라인에서는 찾기 힘

들다는 점을 중점적으로 언급하고 있었다. 오랜 

운동 경험을 통해 직접 제작하고, 완성된 제품을 

착용한 사진을 공개하면서 사람들과 강한 신뢰감

을 쌓고 있었다. 

여성들은 개인적으로 착용하고 제작하던 스포

츠웨어를 다양한 후기와 의견을 반영하여 점차적

으로 구매를 원하는 소비자들에게 판매를 하는 모

습도 확인되었다. 기존 스포츠웨어의 단점과 불편

했던 점을 보완하면서 운동 효과도 증대시킬 수 

있는 디자인의 운동복을 제작하고, 전반적인 스포

츠와 관련된 다양한 제품까지 제작하고 판매하는 

모습을 보이면서 활동의 영역을 넓혀가고 있는 것

을 확인할 수 있었다. 중년 여성들은 같은 연령대

나 공감대를 갖고 있는 비슷한 여성들과 커뮤니티

를 형성하고 있었고, 자신의 노하우와 감각을 담

아 스포츠웨어를 제작하고 있었다. 스포츠웨어에 

대한 관심은 본인의 개성과 취향을 표현하고 본인

만의 스포츠웨어를 제작하여 타인에게 보여주고자 

하며, 타인의 관심과 반응에 힘입어 본인이 제작

한 제품을 판매하는 활동으로 확대되고 있다.

여성들이 직접 제작하고 판매하는 스포츠웨어

는 기존의 스포츠웨어에서 볼 수 없는 중년 여성

들의 체형이나 단점을 보완 가능한 디자인과 아이

템을 맞춤 제작하고, 소통과 교류를 통해 다른 여

성들의 의견을 파악하여 이를 제품 제작에 반영하

는 모습을 보였다. 제품에 대한 자신의 경험을 보

Figure 12. Participant 9. Figure 13. Participant 10. Figure 14. Participant 11. Figure 15. Participant 19.

Captured by author from Instagram (2020).
http://www.instagram.com (개인 정보 노출 방지를 위해 각 계정 명 표기 생략)

*사진 속 커버 마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함
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여주면서 자랑하고자 하며, 타인의 긍정적인 반응

과 관심을 기대하며 중년 여성들만의 사회, 문화

적 공간을 창조하는 것을 확인할 수 있었다.

“100여분이 주신 의견들을 토대로 열심히 레깅

스를 만들었습니다. 수많은 고민과 연구 끝에 만

들어진 no부담, no민망 운동이 너무 좋아서 하면

서 쌓였던 저의 경험과 노하우를 바탕으로 평소 

입고 싶었던 운동복을 만들게 되었습니다.” 

(참여자 9) 

“촤르르 떨어지는 소재로 운동할 때나 일상복

으로 활용가능하시고요. 무엇보다 힙 라인 감싸는 

핏 감으로 힙이 볼륨 업 된답니다. 운동하다가 제

가 생각하는 이상적인 탑을 디자인하게 되었어

요.” (참여자 17) 

Ⅳ. 결 론 

본 연구는 현재의 한국 중년 여성들이 다양한 

여가 활동 중 운동에 큰 비중을 두고 있다는 점과 

기존 중년들과 달리 활발한 소셜 미디어 사용을 

통해 개인적 또는 사회적 장으로서 활용이 증가하

고 있다는 점에 기인하여, 네트노그라피 연구 방

법을 통해 중년 여성들의 운동에 대한 참여 의미

와 운동 참여 시 착용한 스포츠웨어에 나타난 의

미를 분석하였다. 2017년 1월부터 2020년 5월까지 

인스타그램 계정에 평균 주 1회 이상 게시물을 규

칙적으로 업로드한 40･50대 여성 20명의 계정을 

대상으로 분석한 연구결과는 다음과 같다. 

첫째, 한국 중년 여성들은 일상생활로부터 겪

는 다양한 부담감과 스트레스를 해소하고 운동을 

통해 신체적, 심리적으로 건강함을 느끼는 그 순

간과 과정을 경험하며 즐거움을 찾고 있었다. 특

히 소셜 미디어를 통해 새로운 만남과 소통하며 

운동에 대한 참여 의미를 찾고 삶의 활력을 증진

시켰다. 

둘째, 한국 중년 여성들은 운동을 일상적이고 

습관적인 것으로 생활화하는 모습을 보였다. 특

히, 꾸준한 자기 관리와 감정 통제를 하는 과정을 

통해 운동을 삶의 일부로 흡수시키는 점이 확인

되었다. 

셋째, 중년 여성들에게 운동은 새로운 도전과 

변화를 모색한다는 점에서 의미가 있었다. 40대와 

50대를 하나의 도전의 시기로 바라보며 신체적, 

심리적 한계를 극복하려는 모습을 보였다. 

Figure 16. Participant 5. Figure 17. Participant 6. Figure 18. Participant 9. Figure 19. Participant 17. 

Captured by author from Instagram. (2020).
http://www.instagram.com (개인 정보 노출 방지를 위해 각 계정 명 표기 생략)

*사진 속 커버 마크는 연구 참여자 개인정보 보호를 위해 연구자가 추가함
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넷째, 중년 여성들의 적극적인 운동 참여에 따

라 발현되는 스포츠웨어 스타일에서도 내재된 의

미의 다양성을 분석할 수 있었는데, 이들은 착용

하는 스포츠웨어를 통해 몸을 관찰하고 점검하기 

위해 착용하는 모습과 과시적인 연출을 위한 착용

으로 분류되었다. 

다섯째, 운동을 하는 중년 여성들은 대체적으

로 스포츠웨어에 대한 관심이 많아 다양한 컬러

와 스타일의 스포츠웨어를 구비하고 있었고, 스포

츠웨어에 대한 심리적 의존성이 높음이 확인되었

다. 또한 여성들은 감정 변화나 컨디션에 따라 컬

러를 선택하여 스포츠웨어를 착용하는 것으로 나

타났다.

여섯째, 중년 여성들은 운동에 참여함으로 인해 

평소에 즐겨 입었던 선호 스타일이 변한 것을 알 

수 있었다. 운동을 할 때는 스타일이나 색상에 있

어서 눈에 띄는 과감한 룩을 선호하게 되었고, 스

포츠웨어를 데일리 룩으로 연출하면서 애슬레저 

룩을 선호하게 된 점이 두드러지게 나타났다.

일곱째, 인스타그램에서 활발하게 운동에 관련

된 게시물을 올리는 중년 여성들 중에서는 자신의 

경험을 토대로 스포츠웨어를 직접 제작하여 연출

함으로써 자신의 개성과 취향을 자랑하는 것을 즐

기고 있었으며, 공유한 정보에 대한 타인의 댓글

과 반응을 이용하여 제품을 제작하여 착용하거나, 

소셜 미디어를 통해 소통하는 사람들과 제품을 공

유하거나 판매하는 모습도 보였다. 

이상의 결과를 정리해보면, 한국 중년 여성들은 

신체적, 사회 심리적 측면에서의 다양한 이유로 

운동에 참여하고 있음을 확인할 수 있었다. 과거

의 중년 여성들보다 주체적이고 열정적으로 삶을 

살아가는 만큼 스스로에 대한 애정과 관심도가 높

았고, 이는 건강과 매력적인 몸을 유지하기 위한 

운동을 참여하는 의미가 강하게 표출되고 있었다. 

또한 중년 여성들이 운동 시 착용하는 스포츠웨어 

스타일에서도 기존의 기능적인 특성뿐만이 아닌 

한 개인을 표현하는 방식으로 발현되고 있음을 알 

수 있다. 현재의 중년 여성들은 과거와 달리 과감

하면서도 다양한 스타일에 관심을 두고, 선호하는 

스타일에서도 중년이라는 이미지에서 오는 우아함

과 같은 이미지보다는 젊고 편안한 스타일을 더 

추구하는 모습으로 변화하고 있는 것을 볼 수 있

다. 

이와 같은 결과를 통해 본 연구에서는 자신에

게 집중하고 적극적이며 활동적인 삶을 살아가는 

중년 여성들의 라이프스타일의 새로운 단면을 확

인할 수 있었다. 기존의 중년 여성들과 달리, 오늘

날의 한국 중년 여성들은 새로운 네트워크를 형성

하는 모습을 많이 보이며, 소셜 미디어라는 장을 

통해 개인의 삶을 공개하고 공유한다는 큰 변화를 

보이고 있었다. 또한 제한적인 스포츠 활동에 참

여했던 과거의 중년 여성과 달리 현재의 중년 여

성들은 자신의 건강과 몸 관리에 관심이 많고, 젊

은 세대에게 뒤지지 않는 자신감으로 체형을 과시

하며, 스포츠웨어를 통해 자신을 표현하고 타인과 

공유하는 등의 새로운 삶을 지향하고 있다는 점을 

확인했다. 

또한 현재 한국의 중년 여성들이 지향하는 삶

과 추구하는 이상향을 확인할 수 있었다는 점에서 

여성들의 삶을 바라보는 관점을 확장하여 변화한 

그들의 사회･문화적 특성을 도출할 수 있었다. 운

동은 새로운 도전과 변화를 모색하며 제2의 인생

을 도약하는 중년 여성들에게 있어 신체적, 심리

적, 사회적 측면에서 중요한 역할을 하고 있었고, 

이는 여성들의 건강한 삶의 방식에 대한 제안을 

제공할 수 있을 것이다. 

마지막으로 운동에 참여하는 중년 여성들이 증

가함에 따라 이들의 체형과 니즈에 대한 종합적인 

이해를 바탕으로 스포츠웨어에 대한 개발과 제작

이 필요한 시점이다. 특히 기능적인 목적으로 착

용하는 것 외에 중년 여성들은 스포츠웨어를 착용

함으로써 자신의 신체적 과시, 심리적 감정의 표
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현, 사회적 교류와 소통의 모습 등을 나타내고 있

음이 확인되었기에 착용자의 심리적 요구에도 부

응할 수 있는 디자인의 다양화, 패턴 및 소재의 기

술적 개발도 필요할 것이다. 따라서 본 연구는 현

재 많은 패션 기업들이 경제력과 상품 구매력을 

갖춘 중년층을 대상으로 제품을 구성하고 개발하

고 있으며, 중년 여성들의 체형과 니즈를 파악할 

필요가 있다는 점을 고려했을 때, 운동과 스포츠

웨어 관련 산업에 기초 자료가 될 수 있을 것이다. 

그러나 본 연구는 20명의 중년 여성들의 인스

타그램 계정에 업로드된 게시물을 대상으로 한 질

적 분석으로써 운동에 참여하는 집단을 대상으로 

하였기 때문에 전반적인 한국 중년 여성들의 사회

적, 문화적 현상을 파악하는 데 어려움이 있으며, 

한국의 40･50대 중년 여성들의 사례를 일반화하는 

데 있어 한계가 있다. 또한 인스타그램의 텍스트

와 이미지만을 통해 분석이 이루어졌다는 점에서 

연구자의 주관을 완전히 배제할 수 없다는 한계가 

있다. 따라서 연구 결과는 의미 단위를 포함하여 

구체적으로 파악할 필요성이 있다. 본 연구는 인

스타그램의 해시태그 기능을 이용해 대상을 검색

했을 시, 한정적인 키워드로 대상을 선별할 수 밖

에 없기에 세분화된 의미 단위를 파악하는 데 있

어 제한적이다. 더불어 중년 여성들이 참여하는 

운동의 유형을 세분화하는 작업이 용이하지 않았

다는 점에서 심층 인터뷰와 같은 연구 방법을 통

해 참여하고 있는 운동의 유형을 분석하고 그에 

따른 스포츠웨어 스타일을 유형별로 분석하는 후

속 연구도 제안하는 바이다. 

이러한 연구의 제한점에도 불구하고 현대를 살

아가는 중년 여성들의 소셜 미디어를 통해 나타난 

구체적인 경험과 일상적 표현을 통해 개개인의 운

동에 대한 참여 의미와 착용한 스포츠웨어의 영향

을 밝혔다는 점에서 의미가 있으며, 변화된 중년 

여성의 라이프스타일의 모습을 이해하고 소셜 미

디어를 통해 새로운 커뮤니케이션 문화를 파악하

는 관점에 있어 기초 자료가 될 수 있을 것이라 

기대하는 바이다. 
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Abstract

This study tackles two issues: how middle-aged Korean women find meaning in sports and how these meanings 

are expressed through sportswear. Netnography, a method of analyzing the culture of online objects, was used as 

a qualitative research method. To analyze the archived contents of Instagram posts, exercise-related posts appearing 

on each account were repeatedly viewed in chronological order, and data on appropriate topics were selected. The 

collected images and texts were classified by subject and analyzed. Among women in their 40s and 50s, 20 users, 

who uploaded exercise-related posts on their Instagram accounts at least once a week, were selected. The results of 

this study are as follows. First, women enjoyed themselves as they relieved stress through exercise, and they found 

meaning in sports through their exchanges with their families, acquaintances, or with new people, to promote vitality 

in their lives. Second, they considered exercise a way of life through constant self-care and emotional control. Third, 

exercise was an opportunity for new challenges and changes in their lives. Fourth, middle-aged women were using 

sportswear as an expression of their bodies, especially to show off any noticeable changes. Fifth, middle-aged women 

found enjoyment in sportswear itself, which facilitated their participation in sports through their positive emotions 

and vitality. Sixth, middle-aged women confirmed that their preferred styles changed as they exercised. The significance 

of this study is as follows. First, unlike middle-aged women in the past, modern middle-aged women are interested 

in their health, and they exercise daily and confidently show off their bodies as much as the younger generation. 

Second, this study recognizes the lives and idealism pursued by middle-aged Korean women, and it presents an extended 

perspective of women's lives to derive their changed socio-cultural characteristics. Third, many fashion companies 

are currently organizing and developing products for middle-aged people with purchasing power.
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