
1. 서론

WHO 권고 수준 대비 국내 성인의 신체활동 실천

율은 47.9%로 낮아 운동 부족 문제가 심각하다.

[1][2] 본 연구에서는 학업과 불규칙한 생활로 인해

운동 부족 상태에 놓인 대학생들의 운동 습관을 파

악하기 위해 대학생 50명을 대상으로 설문을 시행하

였다. 설문 결과, 규칙적으로 운동하는 학생은 40%

에 불과했고, 운동을 지속하기 어려운 주요 요인으

로는 루틴 형성(55%)과 동기 부족(40%)이 꼽혔다.

이 결과는 대학생들이 꾸준히 운동할 수 있도록 맞

춤형 루틴 관리 및 운동 동기부여 기능이 필요함을

시사한다. 본 연구에서는 사용자의 상황에 맞춰 운

동 루틴을 생성하고, 다양한 방식으로 지속적 동기

를 제공하는 AI 운동 코칭 앱 FitBuddy를 제안한다.

2. 관련 연구

대학생 대상 설문조사에서 주로 사용하는 앱은 러

닝 중심의 ‘나이키 런 클럽’과 헬스 루틴을 추천하는

‘플랜핏’이었다. [3][4] <표 1>에서 볼 수 있듯, 두

앱 모두 운동 기록 등 기본 기능은 제공하지만, 개

인의 생활을 반영한 맞춤형 루틴과 장기적 동기부여

요소는 부족하다. FitBuddy는 이러한 한계를 보완하

여, AI 기반 맞춤형 루틴과 아바타 꾸미기 등 차별

화된 동기부여 기능으로 운동의 지속성을 높인다.

<표 1> FitBuddy와 Nike Run Club, Planfit 비교

Nike Run Club Planfit FitBuddy
운동 추천 X O O
운동 가이드 X O O
개인 챌린지 O X O
개인 루틴 반영 X △ O
운동 기록 O O O
아바타 X X O
운동 종류 러닝 맨몸, 기구 맨몸, 기구

3. FitBuddy의 설계 및 구현

3.1 FitBuddy의 주요 기능

(1) AI 맞춤형 운동 추천 기능

FitBuddy는 회원가입 시 사용자의 운동 수준, 선

호 운동, 보유 운동 기구 등 운동 환경 정보를 수집

한다. AI 채팅에서는 사용자가 운동 추천을 요청할

시, 희망 운동 기간과 요일, 강화하고 싶은 신체 부

위 등을 입력받는다. 이후 AI 챗봇이 운동 환경과

채팅 내용을 종합적으로 분석하여 정형화된 운동 루

틴을 제시한다. (그림 1)은 각각 운동 수준을 수집하

는 화면과 AI 챗봇이 운동 루틴을 추천하는 화면이

다. 사용자는 해당 루틴을 수용하거나, 다른 루틴을

요청할 수도 있다. 적용된 루틴은 운동 가이드 기능
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요 약
본 연구는 한국인의 신체활동 부족 문제를 대학생 집단에 초점을 맞춰 분석했다. 설문 결과 대학생
들은 꾸준한 운동 습관 형성과 운동 흥미 유지에 어려움을 겪고 있었으며 기존 운동 관리 앱의 활용
도도 낮았다. 이는 개인 맞춤형 기능과 동기부여가 부족한 기존 서비스의 한계를 시사한다. 따라서
본 논문은 맞춤형 운동 계획과 지속적인 동기를 부여하는 AI 코칭 앱 FitBuddy를 제안한다.
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과 연결되어 원활한 운동 수행이 가능하다.

(2) 운동 가이드 기능

FitBuddy의 운동 가이드 기능은 사용자가 당일의

운동 루틴을 수행할 수 있도록 지원한다. (그림 2)와

같이, 운동 순서, 횟수, 세트 수 등 구체적인 정보를

제공하며, 각 운동별 가이드 이미지와 함께 올바른

자세를 안내한다. 사용자가 루틴 중 한 가지 운동을

완료하면, 다음 운동의 가이드 화면으로 자동 전환

되어 운동 루틴을 지속적으로 실천하도록 돕는다.

(3) 동기부여 기능

FitBuddy는 챌린지와 캐릭터 꾸미기 기능을 통해

사용자에게 운동에 대한 동기를 부여한다. 챌린지는

'출석 5회', '운동 3일 완료하기' 등의 미션들로 구

성되며, 미션 달성 시 보상으로 코인을 지급한다. 이

코인을 사용하여 AI 챗봇 캐릭터의 코스튬을 구매

하고 꾸밀 수 있다. (그림 3 참조)

(4) 기록 기능

FitBuddy는 사용자의 운동 데이터를 분석하고, 이

를 시각적인 자료로 제공한다. (그림 4)와 같이 사용

자의 신체 기록과 부위별 운동량의 변화를 기간별

그래프로 보여준다. 이를 통해 사용자는 자신의 변

화 과정을 한눈에 파악하고 장기적인 운동 계획에

변화를 줄 수 있다.

3.2 구현 환경

FitBuddy를 구현한 개발 환경 구조는 (그림 5)와

같다. Android 기반 모바일 애플리케이션과 Node.js

기반의 서버로 구성하였으며, DBMS로는 Node와

호환성이 좋은 PostgreSQL을 사용한다. AI 활용이

필요한 기능에는 OpenAI에서 제공하는 GPT API를

활용하였다.

(그림 5) FitBuddy 개발 환경 구조도

3. 결론

본 논문은 사용자가 개인화된 계획으로 운동을 지

속하도록 지원하는 AI 기반 운동 코칭 앱 FitBuddy

를 제안하였다. FitBuddy는 사용자 정보를 분석해

적합한 운동 루틴을 추천하고, 운동 가이드를 통해

올바른 자세와 세트·회수 관리 등 구체적인 수행 방

법을 안내하여 운동 실천을 돕는다. 또한 챌린지, 캐

릭터 커스터마이징을 통해 사용자에게 동기를 부여

하며, 운동 데이터를 분석해 장기 운동 계획 수립을

돕는다. 추후 웨어러블 기기의 연동으로 데이터 수

집을 자동화하고, 운동 과정에서의 UX를 발전시킬

예정이다.
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