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<Abstract> 

Purpose : The purpose of this artic1e is to summarize the characteristics of isotonic combination. 

Method : Some studies of the motor unit activation pattems during isometric, concentric, and 

eccentric actions, neural strategies in the control of musc1e force, and concentric versus 

combined concentric-eccentric training were reviewed. 

Results & Conclusions : Eccentric torque may be relatively higher th킹1 concentric torque for 

two potential reasons: 1) stretch responses in the antagonist are not elicited to restrain the 

motion as can occur concentrically and 2) stretch responses in the agonist may augment 

eccentric torque production. Concentric-eccentric training has a greater influence on functional 

capacity than that of concentric training. Both maximal force and average force throughout the 

motion were significantly higher when the dynamic action was started with preactivation as 

compared to the mode without preactivation. The peak torques observed during the concentnc 

phase of the eccentric-concentric musc1e actions were higher than those noted in the pure 

concentric contractíon. 
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1. 서 를르 
'-

보행， 앉은 자세에서 일어서기와 앉기， 계단 오르 

내리기， 물건을 집어들거나 내려놓는 등 많은 일상 

활동에서 사지의 운동을 조절하기 위해서 구섬성， 

원섬성， 안정적 근수축이 번갈아 일어난다. 구심성 

과 원심성 근 작용이 대부분의 일상생활에서 연속 

적으로 시용되기 때문에 근골격계 환자 및 신경근 

계 손상 환자들을 위한 훈련에 두 가지 수축 형태 

가 모두 포함되어야 한다(G디r et al., 2002). 근력 

증가와 근 조절력 증가를 목적으로 환자에게 흔히 

적용되는 고유수용성 신경근 촉진기법 중 일상적인 

활동 수행 및 운동조절에 있어서 중요한 원심성 조 

절을 포함한 구섬성 수축과 등척성 수축을 적절히 

훈련할 수 있는 기법이 등장성 수축의 결합이다. 

등장성 수축의 결합 기법은 이완 없이 한 근육군 

(주동근)의 구심성， 원섬성， 안정적 수축을 시행하는 

기법이다(김미현 외， 2002). 이 기법의 사용목적으 

로는 근력 증가， 능동적 운동조절과 협응 증개 기 

능적 훈련에서 운동의 원심성 조절 증가， 관절가동 

범위의 증가， 지구력 증진， 길항근 억제 등이 있다 

(Westerholt, 2003). 기법을 적용하는 절차로는 기 

능적 운동에 대해 적절한 저항을 가하며， 치료 목적 

에 따라 원섬성， 구심성， 안정적 수축을 결합한다. 

이때 치료사의 손은 같은 근육군에 접촉하여야 하 

며， 다른 종류의 근수축 사이에 이완이나 휴식이 허 

용되지 않도록 한다. 

본 연구에서는 등장성 수축의 기본적 형태인 등 

척성， 구심성， 원섬성 근작용의 특성 및 차이점을 

살펴보고， 원심성 훈련의 효과， 등척성 수축 직후 

동적 수축력， 원심성 수축 직후 구섬성 수축력에 대 

해 탐색하고자 한다. 

II. 원심성 수축과 구심성 수축의 특성 

A 근 수축시 운동단위 동원과 발화빈도 

근 수축시 운동단위의 동원(recruitment)순서는 

Henneman에 의해 설명된 크기의 원리(size principle) 

를 따른다 느리게 수축하는 피로-저항형 근섬유 

를 지배하는 가는 축삭의 작은 신경원이 동원된 후 

빨리 수축하고 쉽게 피로해지는 근섬유를 지배하 
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는 굵은 축삭의 신경원이 동원된다(Latash， 1998; 

Moritani & Muro, 1987), 크기의 원리는 등척성 

수축시 운동단위가 동원되는 순서에 대한 설명이며， 

구심성과 원심성 수축 동안에도 등척성 수축시와 

비슷한 운동단위 활성화 패턴이 나타나는지는 분명 

하지 않다(Linnamo， 2003). 

수의적 수축에서 근육 힘의 조정(gradation)에 

관련된 두 가지 기전 중 하나는 동원되는 운동단위 

의 수이고， 다른 하나쓴 이미 활성화된 운동단위의 

발화빈도.(firing frequency)이다(박상범， 김미현， 2002; 

Kossev & Christova, 1998). 동원되는 운동단위 

의 수가 많거나 발화빈도가 높다면 보다 큰 힘을 

발휘할 것이다. 또한 수축력이 증가된다면 보다 더 

큰 신경원이 발화(firing)되기 시작하고 더 큰 운동 

단위가동원된다. 

B 구심성과 원심성 근 수축 동안 운동단위 활성 
화패턴 

정상인에서 구심성과 원섬성 근육 힘 생성 사이 

에 생리학적 차이가 최근 많이 연구되어왔으며， 근 

육은 똑같은 길이와 속도에서 구심성 수축보다 원 

심성 수축시 더 큰 힘을 낼 수 있다(Damiano et 

a l., 2001). 같은 힘의 구심성 수축과 비교하여 원 

심성 수축시 더 적은 수의 운동단위가 통원되며， 발 

화빈도가 더 낮은데(Kossev & Christova, 1998; 

Linnamo et al., 2003) , 이것은 원섬성 운동이 구 

심성 운동보다 역학적 효율성이 높음을 의미한다. 

또한 최대 원심성 수축시 구심성 수축보다 더 큰 

힘을 생성하고， 더 큰 부하를 조절할 수 있는 것은 

원심성 수축에는 근육의 수축성 요소와 비수축성 

요소가 관여하는데 반해， 구심성 수축에는 근육의 

수축성 요소만 작용한다는 것이다. 아울러 같은 부 

하의 원심성 근수축보다 구심성 근 수축시 산소소 

비가 더 많으며， 에너지 요구량도 더 높다(Kisner 

& Colby, 2002). 

운동단위의 동원 역치( threshold)는 등척성 조건 

에 비해 동적(dynamic， anisometric) 조건에서 더 

낮은 것으로 나타났으며(Ivanova et al., 1997), 동 

적 조건에서는 저굴근의 원심성 수축시 구심성 수축 

에 관련된 운동단위보다 더 높은 역치의 운동단위 

에 의해 조절된다(Nardone et al. , 1989). 



그리고 운동단위 활성화의 차이와 역학적 반응의 

차이로 안해 각 수축형태에 따른 피로저항능력에도 

차이가 있는 것으로 나타났다 Kay 등(2000)의 연 

구에 의하면 정상 성인의 무릎 신전근의 최대 수축 

력은 수축형태 사이에 유의한 차이가 없었지만， 피 

로저항능력은 원심성 수축 동안 가장 큰 것으로 밝 

혀졌다. 최대 힘 출력을 100초 동안 유지하는 조건 

에서 등척성 수축력과 등장성 수축력이 초기 값(초 

기 20초 동안 근전도값)에 비해 마지막 시기 값(마 

지막 20초 동안 근전도값)이 현저히 감소하였으나 

원심성 수축에서는 초기 값과 마지막 수축시 값에 

비슷하여 다른 두 수축 형태와는 유의한 차이를 보 

였다 원섬성 활동 동안 부가적인 운동단위의 동원 

또는 빈도의 변화 외에 힘을 생성하는 부가적인 기 

전을 이용했을 수도 있으며， 끈육과 결합조직의 탄 

력성 요소가 원심성 활동 동안 힘 생성에 기여했을 

것이다(Komi & Bosco, 1978). 또한 원심성 수축 

동안 불충분한 운동단위의 활성화는 수축을 지속하 

는 동안 새로운 운동단위의 보다 큰 확보(reserve) 

를 제공할 것이며， 이것은 운동단위의 순환 증가와 

피로를 적게 한다. 즉， 운동단위의 비축과 기계적 · 탄 

성 에너지의 보다 많은 이용은 구심성과 등척성 수 

축에 비해 원심성 활동 동안 골격근의 피로저항 반 

응에 기여하는 것으로 밝혀졌다(Kay et al. , 2000) 

c. 구심성과 원심성 수축 조절에 관련된 신경기전 
으| 차01 

구심성 수축과 원심성 수축의 특성을 비교 · 연구 

한 결과에 의하면 각각의 수축 조절기전이 다르다 

(Christou & Carlton, 2002; Enol‘a, 1996). 즉， 

원심성 수축 동안 중추신경계는 근육 힘을 다르게 

조절한다는 것이다. 구심성 수축과 비교하여 원심성 

수축시 몇 가지 신경기전 차이(neural difference) 

는 다음과 같다. 첫째， 더 낮은 근육활성화(Kossev 

& Christova, 1998), 둘째， 더 낮은 운동유발전위 

(Sekiguchi et a l., 2001), 셋째， 더 높은 피질 홍 

분성(Fang et al., 2001), 넷째， 더 높은 운동단위 

의 동시화(synchronization)(Christou & Carlton, 

2002) , 다섯째， 피로율의 감소(Binder-Mac1eod & 

Lee, 1996). 

구섬성 수축과 비교하여 원심성 수축 동안 근육 
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활성화의 감소는 운동단위 방전률(discharge rate) 

의 감소로 기인한 것으로 나타났으며 (Kossev， & 

Christova, 1998), 초두개자극(transcranial stimu

lation)에 의한 상완이두근과 상완요골근의 유발전 

위 강도(amplitude)는 원심성 수축시 가장 낮았으 

며， 그 다음이 등척성 수축시 였고， 구심성 수축시 

가장 높은 것으로 나타났다(Abbruzzese et al., 

1994). 또한 상완요골근에서 유도된 H 반사의 강 

도 역시 원심성 수축 동안 감소하였고， 구심성 수 

축 동안 증가하였다. 이러한 결과는 피질중추가 원 

심성 수축과 구심성 수축을 위해 척수 순환(spinal 

circuitry) 또는 운동신경원 연합(motor neuron 

pool)을 다르게 조절한다는 것을 제안한다(Enoka， 

1997a). 뇌전도(EEG)로 측정한 운동과 관련된 피 

질전위(cortical potentials) 역시 원심성 수축과 구 

심성 수축시 달랐으며(Fang et al. , 2001) , 원심성 

수축 동안 더 높게 나타났다. 운동신경원의 흥분성 

도 수축 형태에 따라 다르며， 원심성 수축 동안 운 

동단위의 동시화가 더 높게 나타났다(Christou & 

C때ton， 2002). 

원심성 수축시 운동프로그램이 다르게 조직화될 

수 있다는 것에 대한 실험적 증거로는 Christou와 

Carlton(2oo2)의 연구를 들 수 있다. 구심성과 원 

심성 수축 동안 각 목표 힘에서 피험자에 의해 발 

휘된 평균 최대 힘은 비슷하였으나 최대 힘까지 걸 

리는 시간은 원심성 수축시 훨씬 더 짧았으며， 시간 

의 가변성은 더 높았다. 최대 힘에 이르는 시간이 

다르다는 것은 운동프로그램(하행성 운동명령과 운 

동신경원의 홍분성)이 다르게 조직화될 수 있다는 

것을 제안한다. 또한 같은 힘 수준에서 수행된 구심 

성과 원심성 수축 동안 힘 출력(output) 가변성도 

원섬성 수축시 더 큰 것으로 나타났다. 이러한 결과 

는 원심성 수축 동안 수축 타이밍이 더 가변적임을 

의미하며， 즉 두 수축형태 간에 수축 타이밍의 조절 

이 디름을 의미한다. Grabiner 등(1995)의 근전도 

연구에서도 원심성 수축이 중추신경계에 의해 다르 

게 조절된다고 제시하였다. 피험자가 무릎 신전근의 

원심성 수축을 수행할 것이라고 예측하고 있을 때 

수행된 원심성 수축의 초기 근전도 값(밍nplitude) 

은 구심성 수축시의 초기 근전도 값보다 더 낮았다. 

하지만 피험자가 구심성 수축을 예상한 상태에서 

등속성 장비로 원심성 수축이 강행될 때 초기 근전 



도(EMG) 값은 구심성 수축을 예상했을 때와 같다. 

이러한 결과는 원심성 수축과 관련된 수의적 명령 

은 동원되는 운동단위와 활성화될 수 있는 운동신 

경원 연합(motor-neuron pool)의 규모에 대한 중 

추신경계의 제한 때문에 독특하다는 것을 제안한다. 

D. 신경계손상 환자의 구심성 및 원심성 활성화 

뇌성마비에 있어서 경직성이 구심성 활성화에 미 

치는 영향에 대한 연구에서 Engsberg와 공동연구 

자들(1999)은 뇌성마비 아동이 느린 등속성에서 정 

상보다 약할 뿐만 아니라 속도가 증가함에 따라 토 

오크가 더 크게 감소된다고 하였다 이것은 주동근 

의 최대 구심성 수축 동안 길어지는 경직성 길항근 

으로부터 더 빠른 속도의 신장반사로 인해 제한이 

증가되는 것으로 알려져 있다<Damiano et al., 2001). 

뇌졸중과 같은 신경계 손상 환자에서도 구심성 수 

축을 하는 동안 신장반사(속도 증가와 함께 증가되 

는)에 의해 길항근의 제한이 부과된다(Mouraux et 

al., 2002). 이것은 주동근의 토오크 생성을 제한한 

다. 하지만 원심성 활성화 동안에는 근육이 짧아지 

기 때문에 길항근의 경직성 신장반응이 일어나지 

않는다. 대신에 주동끈은 이 조건에서 길어지고 신 

장 활성화의 영향을 받기 쉽다. 신장반응이 일어난 

경우에 주동근의 총 힘 생성은 사설 증대될 것이다 

(Knuttson et al., 1994). 

뇌성마비 아동과 정상 아동을 대상으로 무릎 굴 

곡근， 신전근， 발목 저굴근， 배굴근의 원심성과 구심 

성 최대 토오크를 비교한 연구에서는 모든 근육군 

에서 원심성과 구심성 수축력의 감소가 나타났으며， 

각 근군의 원심성/구섬성 수축비율은 정상아동들보 

다 더 높았다(Damiano et al. , 2001). 이는 뇌성마 

비 아동의 원섬성 근력이 구섬성 수축력에 비해 더 

큰 경향이 있음을 제안한다. 또한 무릎 신전근과 굴 

곡근， 발목 저굴근에서 원심성 활성화에 비해 구심 

성 활성화에 더 큰 결함이 있는 것은 경직성 신장 

반응이 힘 생성에 미치는 잠재적 영향임을 의미한 

다. Damiano 등(2001)은 원심성 토오크가 구심성 

토오크에 비해 상대적으로 더 높은 두 가지 이유로 

첫째， 구심성 수축시 운동을 제한하는 길항근의 신 

장반응이 원심성 수축시에는 유도되지 않으며， 둘 

째， 주동큰의 신장반응은 원심성 힘 생성을 증대시 
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킬 것이라고 제시하였다. 

이러한 발견의 임상적 암시는 다양하다. 첫째， 뇌 

성마비 아동은 구심성 수축력뿐만 아니라 원심성 

수축력의 약화가 나타나며， 원심성 훈련을 재활프로 

그램에 반영하여 원심성 토오크 생성을 필요로 하 

는 기술을 증강시킬 수 있음을 인식해야 한다. 하지 

만 토오크 생성의 강도(magnitude)는 수행의 단지 

한 측면이고 최대 토오크만 증가시켜서는 운동기능 

을 증가시킬 수 없다. 과제를 수행할 때 적절한 타 

이밍과 힘 조절은 조화로운 운동의 기본요소이며， 

이것은 불수의적인 신장반웅의 출현에 의해 방해받 

을 수 있다(Damiano et al. , 2001). 둘째， 원심성 

훈련은 구심성 근작용 동안 신장반응에 의해서 제 

한받는 근육을 강화시키기 위한 지름길이다 원섬성 

운동은 에너지 비용이 더 낮고， 노력어 덜 지각되 

며， 더 큰 힘을 생성할 수 있다CStauber， 1989). 

이렇듯 상운동신경증후군 환자의 원심성 수행은 

길항근의 신장반응을 유도하지 않고， 주동끈의 신장 

반응으로 증대될 수 있기 때문에 이러한 환자들의 

근력 훈련을 위한 효율적인 방법이라고 할 수 있다 

(Damiano et al. , 2001). 

E. 노인들의 근수축 특성 

노인들은 등척성과 동적 수축시 근육 힘의 감소 

를 조절하는데 어려움을 지닌다. 특허， 구심성 수축 

에서 원심성 수축으로 전환될 때 가장 큰 어려움을 

지니며， 이것은 원심성 수축 초기에 갑작스러운 힘 

감소로 나타난다(Enoka， 1997b). 최대하 원심성 수 

축 동안 힘을 안정되게 발휘히는 능력의 감소는 계 

단을 올라갈 때와 비교해서 내려가는 동안 넘어질 

위험성을 더 높게 한다(Cavanagh et al., 1997). 

노인들의 경우 구섬성과 원심성 수축 동안 방향 

전환기간의 차이가 현저하다<Connelly et al. , 2α:m 

즉， 발목 배굴근의 구심성-원섬성 수축 사이의 시 

간아 원심성-구심성 수축순서 사이의 시간보다 

더 긴 것으로 나타났다. 운동 사이의 이러한 지 

연은 운동조절에 있어 운동계획의 휴지기로 가정 

되 었으며 (Goggin & Stelmach, 1990), 노인들은 

원심성 수축의 초기에 갑작스러운 힘 감소로 조절 

의 어려움을 보였다. 원심성-구심성 순서 사이에 

지연이 나타나지 않은 것은 이 지점에서의 근 길이 



가 수축력 생성을 위한 최적위라고 가정된다-(Enoka， 심성 운동 동안 속근섬유가 우선적으로 동원된다고 

1996) 보고하였으며 원섬성 훈련으로 인한 토오크의 증 

ill. 구심성 훈련과 원심성 훈련 

근력의 증진은 훈련의 수축형태와 관련이 있으며， 

구심성 훈련그룹에서는 구심성 근력이 더 향상된 

반면， 구심성-원심성 훈련그룹에서는 구섬성 훈련그 

룹에 비해 원섬성 근력이 현저히 증진되었디-(Gür et 

al., 2002). 이러한 훈련효과의 특이성(specificity ) 

때문에 근력강화 훈련을 할 때는 구심성과 원섬성 

훈련이 포함되어야 할 것이다. 그리고 많은 일상생 

활 동작이 구심성과 원심성 수축을 포함하고 있기 

때문에 노인과 환자들의 기능적인 수행능력을 증진 

시키기 위해서는 두 가지 수축형태의 훈련이 이루 

어져야 한다. 

근수축력 조절에 어려움이 있는 노인들의 경우 

주 3회， 2주 동안의 등속성(원섬성， 구섬성) 훈련 

후 구심성과 원심성 수축 사이의 지연은 제거되었 

으며， 수축력이 향상되었다. 이와 관련되는 신경기 

전으로는 운동단위 발화율(firing rate)의 동시화와 

보다 더 큰 신경가동(neural drive)으로 인한 높은 

근육 활성화， 하위동작(submovement， 머뭇거림) 

의 감소로 표현되는 협응력 증진， 구심성과 원심성 

근작용의 신경조절 전략에 대한 적응이 포함된다 

(Connelly et a1., 2000) 

무릎관절증(osteoarthrosis) 환자를 대상으로 구 

심성 원심성 훈련과 구심성 훈련 후 기능적 능력을 

비교 평가한 Gür 등(2002)의 연구 결과에서도 구 

심성-원심성 훈련그룹에서 기능적 능력의 향상이 

더 나았으며， 특히 무릎 관절환자들이 가장 손상을 

많이 받는 계단 오르내리기 능력이 현저하게 증진 

되었다. 

A. 원심성 훈련의 효과 

원심성 근수축을 이용한 저항훈련이 구심성이나 

등척성 수축을 이용한 훈련보다 근력 증가에 더 효 

과적이다(Collinder & Tesch, 1990b). 원심성 훈 

련시 보다 큰 수축력의 증가는 속근(fast- twitch) 

섬유의 동원에 의해서 설명되어질 수 있다-(Nardone 

et al., 1989). Hortobagyi 등(1996a)도 최대하 원 
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가는 속근섬유의 비대와 관련이 있다고 밝혀졌다 

CHortobagyi et a1., 1996b). Nardone 등(1989)은 

저굴근의 원심성 수축시 구심성 수축에 관련된 운 

동단위보다 더 높은 역치의 운동단위에 의해 조절 

된다고 보고하였다. 이러한 운동단위는 구심성 수축 

동안 동원되는 것이 어렵기 때문에 근력 강화프로 

그램에 원섬성 수축이 포함되는 것이 바람직하다고 

하겠다CDudley et a1., 1991). 그리고 원섬성 훈련 

은 모든 근수축 형태(원심성， 구심성， 등척성)의 최 

대 수의적 토오크를 향상시키는 것으로 나타났다 

CColson et a1., 1999). 이와 같이 원심성 또는 구 

섬성-원심성 훈련의 효과가 더 큰 것은 구심성 훈 

련과 비교하여 신경 적응에서의 변화가 더 크며， 근 

비대가 더 큰 것에 기인한다CCollinder & Tesch, 

1990a; Higbie et al., 1996). 

앞서 뇌졸중과 뇌성마비를 포함한 신경계손상 환 

자들은 길항근의 경직성 신장반응과 주동근의 신장 

반응 영향으로 근력 증가를 위해 원섬성 훈련이 더 

적절하다고 제시하였다. 뇌졸중 환지를 대상으로 원 

심성 강회훈련과 구심성 강화훈련이 무릎 신전근과 

기능적 능력에 미치는 영향을 비교한 Engardt 등 

(1995)의 연구에서 원심성 훈련 그룹에서만 비환측 

하지와 비교하여 환측 하지의 신전큰 근력이 구심 

성과 원섬성 둘다 증가되었으며， 앉은 자세에서 일 

어서기 과제에서 거의 대칭적인 체중 분포를 보였 

다. 이것은 구심성 또는 원심성 훈련이 수행되는지 

에 따라 근력 훈련의 영향이 디름을 제안한다. 

B. 등척성 수축 직후 동적 수축 훈련 

등척성 수축 후 동적인 수축을 일으킨 것(preac 

tivation)과 사전에 등척성 수축을 하지 않고 동적 

인 수축을 한 경우 운동단위 활성화패턴(mean spike 

amplitude & mean spike frequency)에서의 차 

이를 비교한 Linnamo 등(2003)의 연구에 의하면 

등척성 힘 수준이 증가한 만큼 감마-운동신경원 

활성화의 증가로 보다 더 큰 힘을 생성하며， H-반 

사의 반응도 커진다. 따라서 운동 이전의 활성화 

(preactivation)수준은 운동단위 동원 패턴에 영향 

을 미치는 것으로 나타났다. 운동범위에 걸친 평균 



힘과 최대 힘 역시 사전활성화(preactivation) 조건 

보다 사전에 등척성 수축을 하지 않고 동적 근작용 

(구심성과 원섬성)이 시작되었을 때 유의하게 더 낮 

았다 동적 수축 이전에 등척성 수축을 한 조건에서 

힘이 더 큰 것은 이미 운동단위의 활성화가 상당히 

이루어져있는 상태이고， 특히 빠른 운동단위의 동원 

이 잘 이루어졌기 때문이며， 부가적인 힘의 증가를 

위해 이미 동원된 운동단위의 발화빈도가 증가하기 

때문이다(Linnamo et aL , 2003). 

세 가지 수축조건에서 더 큰 힘을 지속하기 위해 

서는 빠른 운동단위가 동원되고， 동원된 운동단위의 

발화빈도 증가에 의한 것이라고 할 수 있다. 

C 원심성 수축 직후 구심성 수축 

단일 근작용에서 원심성-구심성 끈작용의 구심성 

시기에 관찰된 최대 토오크는 순수한 구심성 수축 

동안 기록된 값보다 더 높다(Svantesson et aL , 

1994). 활동근(active musc1e)이 신장될 때(원심성 

수축) 근육의 장력이 증가하고， 근육이 탄성에너지 

를 저장하여 이어지는 구심성 수축에 이용하므로 

최소한 그 근작용의 초기에 수행을 증가시킨다 

(Svantesson et al., 1999). 최대 구심성 수축력은 

수축 전에 등척성 수축을 한 조건보다 신장조건에 

서 더 크다고 하였으며， 이러한 증가는 구심성 수축 

전에 근섬유(fascic1el의 길이가 길어져 길이 장력 

특성과 관련될 수 있다(Finni et a1., 2001). 

구심성 주기 동안 최대 토오크는 원심성 근수축 

직후에 증가되는 것으로 나타났으며 (Takarada et 

aL , 1997), 이러한 운동전략은 신장 단축 주기(stretch 

shortening cyc1e)로 언급된다(Enolζa， 1996). 신장 

←단축 주기의 원섬성 주기 동안 큰방추의 짧은 고 

빈도 활동(bursts) 이 의 지 적 가동(drive)을 촉진 

시키는 하나의 기전이 될 수 있다고 가정되었다 

(Trimble et al.. 2000). 선장 단축 주기는 수의 적 

인 등척성 또는 구심성 수축 동안 가능한 것보다 

일시적으로 더 크게 큰육을 활성화시키는 능동 운 

동신경원의 촉진을 일으킨다. 특히， 하퇴삼두근은 

근육이 길어질 때 일어나는 강한 말초적 구심성 피 

드백과 함께 최대로 활성화될 수 있다(Trimble et 

aL , 2000). 
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N. 결 론 

일상생활 동작은 구심성과 원심성 수축에 의해 

이루어지므로 환자들의 기능훈련을 위해서는 두 가 

지 수축 형태에 대한 훈련이 필요하다. 특히， 신경 

계손상 환자들은 구섬성 훈련보다 원섬성 훈련을 

하는 것이 경직성 길항큰의 신장반응을 유도하지 

않으면서 주동근의 신장반응을 활성화시킴으로서 

토오크 생성을 증가시키는데 더 효과적이며， 과제 

수행시의 적절한 타이밍과 힘 조절이 불수의적인 

신장반응의 출현에 의해 방해받지 않으므로 보다 

조화로운 운동을 연습할 것이다. 또한 원심성 운동 

은 에너지 비용이 더 낮고， 노력이 덜 지각되며， 더 

큰 힘을 생성할 수 있다. 실제로 신경계손상 환자 

및 근골격계 환자들을 대상으로 한 원섬성 훈련은 

구심성 훈련에 비해 근력 증가뿐만 기능적 능력을 

향상시키는 데도 효과적임이 밝혀졌다. 

등장성 수축의 결합 기법에 포함된 원심성 훈련 

의 효과와 더불어 등척성 수축 후 통적 수축을 유 

도하는 것은 감마-운동신경원의 활성화와 운동단위 

의 활성화， 특히 동원된 운동단위의 발화빈도 증가 

에 의해 보다 큰 힘을 생성할 수 있다. 그리고 원심 

성 수축 후 구심성 수축을 유도하는 것은 길이-장 

력 관계의 특성과 근육의 탄성에너지 이용 등으로 

능동 운동신경원의 촉진을 일으켜 구섬성 수축보다 

일시적으로 더 큰 곤육활성화를 유도한다 
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