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Abstract Purpose: Arirang, the most beautiful song in the world, has been meeting with natural healing to increase

synergy. Arirang and nature healing have pioneered the field of Arirang music healing by crossing different boundaries.

Methods: Arirang Gymnastics was used. Results: New Arirang Gymnastics is part of the healing of Arirang music,

which consists of six movements. Starting with warm-up exercises in time for Seoul Arirang, the patient will apply pres-

sure to the pit of the pit of the stomach, the head of the stomach, and the non-surface field. To match Haeju Arirang, mas-

sage the right side of abdomen, left side underbed, top (stomach), and lower bladder. Tap the Danjeon, the bladder, the

heart, and the lungs in accordance with Millyang Ariryang. Stretching both arms and shoulders in line with Arirang in

Gangwon Province, the two sides meet behind each other. Rotate the shoulders and wrists in line with the progress of the

arm. Conclusions: Aerobic exercise that is tailored to new Arirang and their gymnastics are useful for health and heal-

ing of the body and mind.
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초록 목적: 세계에서 가장 아름다운 노래 아리랑 노래가 자연치유와 만나 시너지효과를 높이는 것이 중요하다. 그래

서 본 연구에서는 아리랑 노래와 자연치유는 서로 다른 경계를 넘나들며 아리랑 음악 치유라는 분야에 아리랑과 새로

운 체조를 접목해서 새로운 품새를 개발하는 것이 목적이었다. 방법: 아리랑체조를 개선하는 방법을 사용하였다. 결과:

사용한 아리랑 노래는 서울, 해주, 밀양, 강원도, 진도아리랑을 후렴과 본절 1절을 사용하였다. 기존의 아리랑 체조를 새

로이 개발한 신 아리랑체조는 아리랑음악치유의 일부분으로 6개 동작으로 구성되어 있다. 품새를 보면 서울아리랑에

맞추어 준비운동을 시작으로 명치와 간담, 비장과 위장을 지압한다. 해주아리랑에 맞추어 복부의 오른쪽 간담, 왼쪽 비

장과 위장, 위쪽(위장)과 아래쪽 방광을 맛사지해 준다. 밀양아리랑에 맞추어 단전과 방광, 심장과 폐를 두드린다. 다음에

는 강원도 아리랑에 맞추어 양팔과 어깨를 스트레칭하고 양손을 엇갈려 뒤에서 만나게 한다. 그리고 진도아리랑에 맞추

어 어깨와 손목을 돌린다. 결론: 새로운 품새를 이용한 신 아리랑과 체조에 맞추어 하는 유산소운동은 건강과 몸과 마음

의 치유에 유용하다.

주제어: 신 아리랑, 아리랑체조, 아리랑문화컨텐츠, 자연치유, 시너지효과

서 론

세계에서 가장 아름다운 노래 아리랑은 치유의 음악이다.

각자의 일터에서 아리랑을 부르며 마음의 한을 풀었다(How-

ard, 2009; You & Lee, 2012). 품앗이로 두레로 아름다운 공

동체를 이루며 일의 능률을 올리고 노동의 고단함을 잊었다.

민족의 노래 아리랑은 자연치유와 만나 시너지효과를 높이고

서로 다른 경계를 넘나들며 아리랑음악치유라는 고부가가치

의 아리랑문화컨텐츠로 거듭 났다(You, 2013, 204). 4차산업

혁명시대를 사는 우리에게 반드시 필요한 것은 행복한 문화
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이다. 고령사회로 접어든 우리사회에 아리랑음악치유는 건강

하고 행복한 문화대한민국으로 가는 길에 한몫을 하고 의료

비 절감, 일자리 창출, 건전한 문화생활을 통한 자존감을 높

이는 등 일석 몇 조의 유익을 주고 있다(You, 2012, 2014).

이제는 아리랑음악치유가 치유나 수련을 넘어 산업이나 외교

의 도구로 쓰이며 세계를 향하고 있다.

음악과 소리치유는 인체와 반응하여 인체의 진동 회로를

조절하고 균형을 조절하여 인체의 방어와 기전을 개선하여

영향을 준다고 하였으며(김호언, 2008), 그리고 소리는 신경

계의 영양소라 하였다(Leeds , 2010). 음악과 같은 소리는 뇌

파를 공명하므로 음악 소리를 들을 때 간단하게 뇌파를 자극

하여 감화할 수 있다(Lee, 2005). 음악소리는 뇌를 자극하여

호르몬 분비를 도와 인간의 뇌에 있는 부정적인 정보나 생각

을 행복한 감정의 에너지로 전환을 할 수 있다(Lee, 2008).

스트레스 등으로 고통을 받을 때에 노래를 부르거나 들으면

스트레스가 소멸되어 머리가 시원해지는 것을 알 수가 있다

(Lee, 2005; Kim, 2003, Lee & Lee, 2012).

You(2014)는 아리랑 노래를 이용한 아리랑 춤 품새를 개발

하여 발표하였다. 이를 좀더 대중적이고 누구나 쉽게 따라서

노래 부르고 춤을 즐길 수 있는 방법을 모색하여 왔다. 본 논

문에서는 세계무형문화유산에 등재가 된 아리랑의 다양한 활

용을 위해 아리랑 체조를 개발하고 이를 자연치유의 한 영역

인 전통음악치유로 활용하기 위하여 체계적이고 학술적인 연

구를 하게 되었다. 우리민족의 얼이 담겨져 있는 아리랑의 예

술적 가치에 건강을 접목하여 아리랑 콘텐츠 개발의 일환으

로 일반화 대중화를 위한 아리랑 양생프로그램을 위한 아리

랑선무 품새 행공도를 새로이 개발하여 신 아리랑체조를 선

보이는 것이다. 복잡하고 지루한 것을 싫어하는 현대인의 특

성을 고려하여 쉽고, 간단하고, 짧게 만드는 것이 목적이다.

재료 및 방법

노래도구

아리랑 노래 도구는 서울, 해주, 밀양, 강원도, 진도아리랑

을 후렴과 본절과 신아리랑을 사용하였다(You, 2014).

품새 방법

품새 방법과 진행순서는 서울아리랑 후렴과 본 절에 맞추

어 준비운동을 하고 명치, 간담, 비장과 방광을 지압한다. 해

주아리랑 후렴과 본 절에 맞추어 위장, 간담, 비장, 방광을 마

사지해 준다. 밀양아리랑에 맞추어 단전, 신장, 심장과 폐를

두드린다. 강원도아리랑에 맞추어 양쪽 팔을 스트레칭하고 양

손을 엇갈려 뒤로 만나게 한다(You, 2014). 진도아리랑에 맞

추어 양어깨, 양 손목, 허리와 무릎관절을 돌린다. 신 아리랑

에 맞추어 유산소운동을 한다.

결과 및 고찰

신 아리랑 체조는 1부와 2부로 나누어서 진행된다.

신아리랑 체조 1부 동작

서울 아리랑

*후렴: (동작: 준비운동) 아리랑 아리랑 아라리요 /

(명치 지압하기)아리랑 고개로 넘어간다

- (간담 지압) 동방의 작은 나라 우리나라 /

(비위장 지압) 태양처럼 떠오르는 희망의 나라

해주아리랑

*후렴: (동작: 위장(위쪽) 마사지) 아리아리 얼쑤 아라리요/

(간담 마사지) 아리랑 얼씨구 노다 가세

- (비장 마사지) 아리랑 고개는 웬 고갠가 /

(방광 마사지) 넘어갈 적 넘어올 적 신바람 났네

밀양아리랑

*후렴: (동작: 단전 두드리기) 아리아리랑 쓰리쓰리랑 아라

리가 났네 / (신장 두드리기) 아리랑 고개로 넘어간다

- (심장, 폐(우측) 두드리기) 영남루 명승을 찾아가니 /

(폐 두드리기) 아랑의 애화가 전해 있네

강원도아리랑

*후렴: (동작: 왼쪽팔 늘이기) 아리아리 쓰리쓰리 아라리요/

Fig. 1. Motions of first part of the new Arirang gymnastics.
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(오른팔 늘이기) 아리아리 고개로 넘어 간다

- (양손 뒤로 만나기(왼쪽 오른쪽) 산중의 귀물은 머루나

다래/ 인간의 귀물은 나 하나라

진도아리랑

*후렴: (동작: 어깨 돌리기(앞뒤)) 아리아리랑 쓰리쓰리랑

아라리가 났네/ (양손 벌리고 손목) 아리랑 음음음

아라리가 났네

- (허리 돌리기) 문경새재는 웬 고갠가 /(무릎 돌리기) 구부

야 구부 구부가 눈물이로 구나

신 아리랑 체조 2부 동작

전렴: (1, 2, 3, 4 동작하기) 아리랑 아리랑 아라리요 아리

랑 고개로 넘어간다

- 나를 버리고 가시는 님은 십리도 못가서 발병난다.

아리랑 아리랑 아라리요 아리랑 고개로 넘어간다.

- (5, 6, 7 동작하기) 청천하늘엔 별도 많고 우리 가슴엔

꿈도 많다

Fig. 2. Motions of second part of the new Arirang gymnastics.
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아리랑 아리랑 아라리요 아리랑 고개로 넘어간다

- (8, 9 동작)저기 저산이 백두산이라지 해뜨고 달뜨고 별

도 뜬다

아리랑 아리랑 아라리요 아리랑 고개로 넘어간다

- (10, 11, 12 동작하기) 산좋고 물좋은 금수강산 꽃피고 새

울어 봄철 일세

아리랑 아리랑 아라리요 아리랑 고개로 넘어간다

- (13, 14, 15, 16 동작) 통일이 온다네 통일이 와요 이강

산 삼천리 통일이 와요

(17, 18 동작) 아리랑 아리랑 아라리요 아리랑 고개로

넘어간다

You(2014)가 발표한 내용보다 좀 더 대중적인 품새 동작

을 개발하였다. 각각의 동작은 인체에 다양하게 자극하여 기

혈 소통을 원활히 하고 체온을 상승시키는 효과를 나타내게

되었다. 복부나 팔다리와 등 몸을 두드리거나 지압하면 자

연히 주요 경락을 지압하는 효과가 있고 체온이 상승을 하

게 되어 있다. Han(2012)등은 모혈과 배수혈의 중요성을 자

극하면 인체의 기혈이 원활히 소통되어 다양한 병적 증상이

소멸되는 것을 제시한바 있다. 또한 Kim & Lee(2012)는 주

열과 생기도를 이용한 몸의 체온을 높이면 다양한 병적 증

상이 감소하는 것을 밝히었다. 본 연구에서도 유사한 결과

를 나타내었다.
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