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1. 서론 

 

현대 사회에서 사람들은 운동 부족과 좌식 

생활로 인한 활동량의 부족으로 체력은 점차 

감소되며 반복적이고 지속적인 잘못된 자세로 

인하여 척추 주변 근육의 불균형이 발생되게 

된다. 근육의 불균형 상태가 장기간 지속되면 

척추의 정렬이 변하고 척추 주변 조직은 

미세손상을 입게 되며 통증과도 연결된다. 더 

나아가 일상생활 장애로 이어지게 된다1. 

척추의 부정렬은 척추와 골반의 불균형을 

발생시키며 비정상적인 보행패턴을 야기시킨다. 

근육의 불균형으로 인한 골반의 기능 저하는 

보행 시 척추를 똑바로 유지할 수 없고 체간의 

회전, 체간과 사지의 분리운동, 체중 이동 시 

골반의 전 후방 운동, 평형반응을 어렵게 

한다2. 더욱이 정렬이 바르지 않은 자세의 

보행 패턴은 특정 근육의 약화와 하지의 

부정렬을 초래하며 2차적으로 다른 근·골격계 

질환이 발생된다3.  

최근 이러한 근육 불균형을 개선하고자 

다양한 방법들이 시도되고 있고 그 중에서도 

운동요법은 척추 측만에 있어서 몸통 근육을 

강화시켜 몸통의 안정성과 대칭적 발달을 

촉진시키어 긍정적으로 개선 효과를 보이고 

있다4.  

따라서 본 연구는 3차원 척추 안정화 

훈련기5를 이용하여 개인별 맞춤식 근력운동을 

4주 시행 후 보행 관련 비대칭 매개변수를 

분석하여 척추 안정화 운동이 보행 패턴을 

개선 시키는데 효과적인지 알아보고자 한다. 

 

2. 방법 

 

본 연구의 대상자는 인천시 J병원에서 특발

성 척추 측만증 진단을 받은 성인 3명 (평균연

령 28±1 세, 평균신장161±6.9 cm, 평균체중 51.

6±7.3 kg, Cobb’s angle 12.8±2.5°)을 대상으로 

담당 신경외과 의사로부터 운동치료의 처방을 

받아 3차원 척추 훈련을 실시하였다.  선정 

기준은 척추 이외의 관절에는 이상이 없으며 

최근 6개월간 요통에 대한 경험이 없는 자로서 

Cobb’s angle 10°~15°사이의 경미한 척추 측만증 

증상이 나타난 사람을 대상으로 하였다. 

이들에게 충분한 설명을 하고 연구동의서에 

서명한 후 실험에 임하였다. 

보행 분석을 위해 4개의 힘측정판(forceplate, 

Kistler, UK), 적외선 카메라 8대(Eagle4,Motion 

analysis, USA)를 이용하여 보행의 운동학, 

운동형상학적 변수를 측정하였다. 보행분석을 

위한 반사 마커(10mm) 셋팅은 Helen Hayes 

marker set을 사용하여 해부학적 위치에 총 

29개의 마커를 부착하고 정적 검사를 시행한 

후 동적 검사를 실시하였다.  

대상자들은  훈련  전과 4주  훈련  뒤  보행 

분석을 실행하였다. 4주간의 훈련은 담당 의사

의  처방에  따라  3차원 척추  안정화  훈련기를 

이용하여  주  5회  20분씩  운동을  실시하였다. 

보행 분석 방법은 평상 시 일반적인 보행 상태

를 평가하기 위해 본인이 선택한 속도로 하였

으며, 매번 실험할 때 마다 변하는 보행의 특

성상 5회 실험한 후 그에 대한 평균값을 사용

하였다 .  보행 속도는  연령 대비의  정상 보행 

속도로 정규화 하였다. 

3차원 척추 안정화 훈련이 보행 형태에 미치는 영향 

Effects of three dimensional lumbar stabilizing exercise  

on gait pattern. 
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3. 결과 및 고찰 

 

3.1 보행의 대칭성 

보행의 대칭성은 한걸음 길이 비율(step len

gth ratio)이 1 에 가까울수록 대칭적이라 평가

한다.  Subject1 과 subject2 는 훈련 전보다 훈

련 후 비율이 1 에 더 가까웠으나 subject3 은 

전후 차이가 거의 없었다. 또한 비율이 향상된 

2 명은 보행속도가 훈련 후 증가됨을 알 수 있

었다. 비율의 차이가 없었던  대상자는 보행속

도의 차이에도 변화가 없었다 (Table 1). 보행

속도의  증가는  지지시간의  감소와  연결된다 . 

이미 다수의 선행 연구에서 체간이 안정화 될 

수로 지지시간이 감소한다고 보고된 바 있다. 

 

3.2 골반의 움직임 

보행 주기 동안 시상면에서의 골반은 전방 

경사되어 약 4 도정도의 움직임을 보인다. 연구 

결과 피검자들은 정상 범주와 다른 패턴이 

나타났다. 훈련 전 보행 동안 3 명 모두 골반 

움직임은 정상 범주보다 후방경사 (보행주기 

동안 평균 골반경사 -3.69±2.52°)를 보였으며 

훈련 이후에도 이러한 패턴은 변하지 않았다. 

이는 척추 안정화 훈련이 보행 시 근육의 사용 

패턴과 전반적인 골반의 불균형을 개선시키지 

못함을 나타내는 바이다. 보행은 여러 관절과 

근육이 상호작용하여 일어나는 통합적 

움직임이다. 특히 골반의 움직임은 고관절과 

골반 주변의 하지 근육의 역할이 큰데 척추의 

불균형이 장기간 지속되면 하지 근육 길이, 

근력 등이 변화하게 된다. 체간의 운동만으로 

골반의 불균형을 개선시키는 데에 한계가 있다. 

 

4. 결론 
 

본 연구는 3 차원 척추안정화 훈련이 척추측

만증으로 인하여 발생된 비대칭 보행에 효과가 

있는지 알아보고자 하였다. 4 주간의 척추 안정

화 훈련 결과 3 명의 피검자중 2 명에게서 한걸

음 길이 비율이 훈련 후 1 에 가까워졌으며 보

행속도도 향상됨을  보였다.  이는  체간의  안정

화로 인하여 보행이 보다 대칭적으로 이뤄지며 

보행의  질이  향상됨을  의미하는 바이다. 반면 

보행 시 골반의 불균형은 개선되지 않았다. 척  

Table 1. Comparison of gait parameters 

Abbreviations: %Norm, % Normalization.  

 

추 주변 근육의 장기간 불균형은 하지 근육에 

변화를 가져왔고 보행 시 비정상적인 골반 

움직임 패턴을 야기시킨다. 이와 같은 패턴은 

단기간 운동으로 변화하기는 어려우며 체간 

운동만으로는 골반의 불균형을 개선하기에 

부족하여 전신적인 운동 요법이 요구되는 

바이다.  
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Parameters Training Subject 1 Subject 2 Subject 3 

Step length 

ratio 

Before 1.10 1.08 0.96 

After 0.98 1.04 0.97 

Speed 

(%Norm) 

Before 85 78 84 

After 93 101 84 
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