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ABSTRACT

Purpose : The purpose of this study is to examine the muscle activity of shoulder stabilization according to

change of supporting base interval between push-up bend and push-up plus position and is to prevent or treat

a shoulder injury by the most effective exercise for rehabilitation. Methods : This study analyzed the muscle ac-

tivity according to change of supporting base interval between push-up bend and push-up plus movement. The

participants without neuromuscular disease were 25 students - 12 males and 13 females - all twenty or over and

the surface electrode of EMG attached on pectoralis major, triceps long head, middle trapezius, lower trapezius,

serratus anterior and latissimus dorsi. The process has practiced 3 sessions of supporting base interval - narrow-

ing interval, two shoulder interval, broad interval - by push-up bend and push-up plus movement. Result : 1.

The muscle activity of pectoralis major was significantly increased according to narrow interval of supporting

base on push-up plus movement and was significant difference(p<.05). 2. The muscle activity of biceps was sig-

nificantly increased according to narrow interval of supporting base on push-up bend movement(p<.05). 3. The

muscle activity of middle or lower trapezius was a difference according to change of supporting base on

push-up bend and push-up plus movement but was not significant difference. 4. The muscle activity of serratus

anterior was significantly increased according to broad interval of supporting base on push-up bend move-

ment(p<.05). 5. The muscle activity of latissimus dorsi was significantly increased according to broad interval of
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supporting base on push-up bend movement(p<.05). Conclusion : These results lead us to the conclusion that

push-up bend exercise have the effect of muscle strength of biceps on narrowing interval, of serratus anterior or

latissimus dorsi on broad interval and push-up plus exercise have the effect of muscle strength of pectoralis ma-

jor on narrowing interval of support base.

Key Words : Push up, Push up plus, EMG

서 론.Ⅰ

신체의 활동은 근 수축을 바탕으로 이뤄지며 근력,

근 파워 근지구력과 같은 근 기능은 일반인을 포함하,

여 운동선수들의 경기력에 필수적인 요소박수연( ,

로서 여러 개의 골격 지렛대로 구성되어 있는 다1998)

관절 시스템으로 이들은 일련의 관절들로 연결되어

있고 근육 활동에 의해 상호 작용하며 중추 신경 기,

전에 의해 통합 조절된다 등 그 중 견관(Brian , 1999).

절은 인체의 모든 관절 중 활동범위가 가장 크고(Curl

복잡한 부위며 넓은 가동성으로 인하& Warren, 1999)

여 유동적이기는 하나 안정성에 영향을 미쳐 관절의

과도한 움직임에 의한 뼈 근육 건 인대 활액낭 등에, , , ,

상해를 일으키기 쉽다 정상적인 견갑상(Magee, 1999).

완리듬에 장애가 발생했을 때 관절가동범위의 감소를

보이고 견갑골의 상방회전이 제한되기 때문에 견관절

기능부전이 야기될 수 있고 와 견(Paine Voight, 1993),

갑골의 비정상적 움직임과 비정상적인 상완의 움직임

으로 인한 견갑골의 운동손상 증후군의 특징으로 특

정부위에 통증이 발생하며 관절가동범위가 증가 혹은

감소되어 운동이 쉽게 일어나는 방향(directional sus-

이 발생되므로 특정 방ceptibility to movement, DSM)

향으로 스트레스가 가해질 경우 특정 방향에서의 보

상운동과 근력감소가 나타난다 고 설(Sahrmann, 2002)

명하였다.

정상적인 견갑골의 움직임을 방해하는 결합조직과

근육길이 차이 근육군의 짝힘의 불균형을 가진 사람,

은 안정성을 제공하는 등척성운동과 훈련을 통하여

정상 위치를 회복해야 하며 견관절 기(Mottram, 1997)

능장애의 예방과 재활을 위한 치료적 운동 프로그램

을 제공하기 위해서는 여러 어깨 안정근들 사이의 균

형적인 조절 능력의 회복에 초점을 두어야 한다 최근.

상지 운동치료 프로그램에서는 닫힌 사슬운동을 이용

하는 경향이 많다 등 닫힌 사슬운동은(Blackard , 1999).

몸의 말단 부분이 고정되거나 지지면에 안정화

된 상태에서 움직임을 포함하며 체중지(stabilization)

지 훈련이 그 예이다 닫힌 사슬운(Ellenbecker, 2001).

동은 열린 사슬운동과 비교해 보다 안전하고 기능적

이며 다면적 움직임이기 때문에 재활에서 선호되는

데 사실상 임상적인 활용에서는 그 개념이 모호해 지,

는 경우가 존재한다 즉 열린 사슬운동의 경우 말단.

부위가 자유롭게 움직이며 전형적으로는 부하가 주어

지지 않는 반면 닫힌 사슬운동은 말단 부위가 고착되

면서 부하를 가지며 걷기 달리기 계단 오르기와 같, ,

이 힘을 재생산하는 것으로 정의되는데 많은 활동들,

이 말단 부위가 자유로우며 부하를 가지게 되는 경우

에 해당된다위승두 등( , 2000).

관절의 고유수용성 감각은 일반적으로 신체부위에

대한 상대적 위치와 움직임을 결정하는 관절의 위치

감각과 운동감각과 관련이 있다 고유수용성 감각에.

기여하는 말초의 기계적 수용기들은 관절 근육 결합, ,

조직과 인대조직에서 풍부하게 분포되고 신경근 조

절 근육조절 그리고 관절의 안정성을 확보하고 유지,

하는데 중요한 되먹임의 요소로서 관절의 안정화에

중요한 역할을 한다 등 체중 지지적 요(Voight , 1996).

소 는 관절 압박을 일으키고 이(weight bearing element)

것은 움직임의 조절을 위한 감각 입력을 강화시키기

위해 근육이나 관절 내 및 주위의 근육들에 있는 기계

적 수용기를 자극하게 된다 닫힌(Heiderscheit, 2000).

사슬운동은 근력강화와 지구력 증진뿐만 아니라 관절
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면의 기계적인 압박을 통해 여러 근육의 협응 수축을

일으키며 관절 주위의 구심성 수용체를 자극하여 더,

많은 고유수용성 감각을 제공하므로 관절의 동적 안

정성과 자세유지를 위한 운동치료 프로그램에서 자주

이용되고 있다 등 관절위치나 운동감(Ludewig , 2004).

각이 열린 사슬 운동 조건보다 닫힌 사슬 운동 조건에

서 더 크게 강화된다는 가정에도 불구하고 이에 대한

증거는 혼합되어 있다 한 연구의 결과는 불안정한 어.

깨관절의 운동감각을 가진 환자에게서 열린 사슬 운

동만 실시한 경우와 비교해서 열린 사슬 운동과 닫힌

사슬 운동을 함께 실시한 프로그램이 보다 큰 효과를

보였다 이와 반대로 닫힌 사슬과 열린 사슬 조건에서.

무릎 관절위치감각 능력의 비교는 유의한 차이가 없

다고 보고되었다(Tayor,1998).

상지의 전형적인 닫힌 사슬운동이면서 근수행력 평

가나 가슴 어깨 팔의 근력향상 운동 및 저항운동으, ,

로 알려진 푸시업 과 최근에 플러스 부(Knapik, 2001)

분이 더해져 푸시업 플러스가 만들어졌다 이는 견갑.

골 안정화를 포함해 상지의 근력향상을 더하였으며

푸시업 플러스란 일반적인 팔굽혀펴기 동작에서 견갑

골 견인을 추가한 운동으로서 와Ellenbecker

는 견갑골 안정 협력근을 위한 효과적인Davies(2001)

닫힌 사슬운동으로 푸시업 플러스를 추천하였다.

등 은 가지 푸시업 운동의 차이점과Ludewig (2004) 4

전거근 상승모근의 활동성 그리고 이 두 근육의 비율,

을 검사하였고 와 는 푸시업 플러스와, Lear Gross(1998)

발을 올리고 실시한 푸시업 플러스를 비교하였다.

등 은 푸시업 플러스와 손을 벌리고 실Moseley (1992)

시한 푸시업 운동을 사용하여 견관절 운동과 각각의

다른 근육 즉 상 중 하승모근 견갑거근 능형근 중, , , , , ,

하 전거근 대흉근을 검사하였으나 푸시업시 손을 얼,

마나 벌리는지 언급하지 않았다 피트니스 운동 분야.

에서도 다른 손의 위치에 따른 푸시업은 대흉근과 상

완삼두근중 하나의 근육만 분리할 수 있다고 주장

하였으나 이러한 주장을 뒷받침하는 과(Weeds 2002)

학적 증거는 부족한 실정이며 임상에서 사용하는 견

갑골 안정화 운동으로서 푸시업 플러스의 다양한 손

위치에 관한 연구는 미비한 실정이다.

이에 본 연구에서는 상지의 운동프로그램에서 닫힌

사슬운동의 방법으로 사용하는 푸시업 굽힘 자세와

푸시업 플러스 자세에서 지지면 간격변화에 따른 견

관절 안정근들의 근활성도를 알아보고 견관절 재활을

위한 가장 효과적인 운동방법을 제공하여 초기 운동

프로그램의 기초자료로 견관절 상해를 예방하거나 치

료하고자 한다.

연구방법.Ⅱ

연구대상1.

본 연구는 년 월 일부터 월 일까지 일2008 6 28 7 8 10

간 대학에 재학 중인 학생으로 과거에 견관절 주관G ,

절 수근관절의 손상이나 신체적 결함이 없는 건강한,

남학생 명과 여학생 명 총 명을 대상으로 실시12 13 25

하였으며 모든 대상자는 본 실험의 목적에 숙지하고

자발적으로 참여하였다.

연구방법2.

연구도구1)

푸시업 운동 시 대상근의 근 활성도를 측정하기 위

해 무선 채널 표면근전도8 TeleMyo 2400T G2 EMG™

기구 를 사용하였다그림 개의(Noraxon U.S.A. Inc.) ( 1). 6

도자와 개의 겔이 적용된 원형 극 전극을13 2 Ag-Ag/Ci

사용하였다 화상 카메라는 동작 관찰을 위해 사용하.

였고, Noraxon MyoResearch XP Master Edition 1.06.64

프로그램을 통해 값을 수집하RMS(Root Mean Square)

였고 단위는 를 사용하였다.㎶

연구절차2)

근전도 측정 준비(1)

실험실의 온도를 로 일정하게 유지하고25 ±1 ,℃ ℃

피부저항을 감소시키기 위하여 면도기로 털을 제거한

후 사포로 가볍게 문지른 다음 알코올 솜으로 부착부

위를 닦았다 표면 근전도의 전극은 대흉근 상완삼두. ,
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근 장두 중승모근 하승모근 전거근 광배근에 부착, , , ,

하였다 대흉근의 전극 위치는 견봉 전면부와 검상돌.

기 사이 상위 분의 지점에 부착하였고 상완삼두근3 1

장두의 부착위치는 피검자를 엎드린 자세에서 주로

사용하는 측의 팔을 외전 시킨 후 네 손가락 폭의 원

위에서 액와주름 후면에 전극을 부착하였다 중승모.

근의 부착위치는 견갑골 내연과 흉추부 극돌기 사이

중간지점에 부착하였고 하승모근의 부착위치는 시상,

면에서 팔을 완전 굴곡할 때 흉추에서 견갑골 하각쪽

으로 지점에 부착하였다 전거근의 부착위치는 견1/4 .

갑골면을 따라 팔을 머리 위로 거상할 때 견갑골의

아래 끝 부분에 위치한 광배근의 앞쪽 가장자리에서

근수축을 촉지하여 부착하였고 광배근의 부착위치,

는 겨드랑이 뒤쪽의 가장 높은 지점의 근복에 부착하

였다.

활성전극과 기준전극은 근섬유에 평행하게 부착하

였고 각 전극 중심사이의 거리는 이내로 부착하, 2cm

였으며 접지전극은 쇄골 돌출부에 부착하였다 전극.

과 근전도계를 연결하는 전선을 정리하여 움직임 잡

음 이 생기지 않도록 하였고 각 근육에(motion artifact) ,

부착된 도자로부터 근전도 신호를 무선으로 컴퓨터에

보내어 근전도 신호를 관찰하여 근전도 잡음이 발생

되고 있는지의 여부를 조사하고 근전도 잡음이 발생

되는 경우 이의 원인을 제거하였다 모든 관절 가동.

범위와 전극부착은 측정자 간의 오차를 최소화하기

위하여 동일한 실험자가 실시하였으며 근전도 측정은

전극을 붙인 후에 분 이상 안정시키고 모니터링 하10

여 잡음이 발생하면 제거한 후에 실시하였다.

연구과정(2)

각 대상자는 검사테이블 위에 올라가 다음과 같은

자세를 취한다 좁은 자세로서는 손을 흉골 중심 아래.

에서 다이아몬드 형이 되도록 위치시키고 어깨너비,

자세로는 손을 어깨 너비로 벌려 바닥을 짚고 넓은,

자세로는 손을 어깨 너비자세에서 외측으로 거20cm

리에 위치시킨다 이 세 자세는 공통적(Robert, 2005).

으로 슬관절을 굴곡하여 지지면에 댄 채로 실시하였

다 등 은 슬관절을 굴곡한 푸시업 운동. Decker (1999)

은 슬관절을 신전한 푸시업 운동보다 힘이 적게 들면

서도 유사한 근전도 진폭을 도출할 수 있다고 하였다.

대상자는 측정하기 전 예비연습을 회 실시한 후3

시작이라는 구호와 함께 각각 자신이 생각하기에 편

한 속도로 푸시업 굽힘동작과 푸시업 플러스 동작을

실시하였다 회 반복측정 하고 각 수행 사이에는 분. 3 2

간 휴식을 취하였다 대상자는 푸시업 운동의 마지막.

단계에서 초간 최대 견갑골 전인을 등척성 수축으로5

유지하여 근전도 신호를 수집하였고 푸시업 굽힘동작

시 등척성 수축을 초간 유지하여 근전도 신호를 수5

집 하여 처음과 마지막 초를 제외한 중간 초 동안의1 3

평균 근전도 신호량을 사용하였다 대상자는 실험결.

과의 타당성을 높이기 위해 무작위 순서로 푸시업을

실시하였다.

근전도 신호처리 방법(3)

근전도 기기와 컴퓨터를 연결하고 컴퓨터상에서 근

전도 프로그램을 작동시켜 다음과 같이 검사매개변수

를 설정하였다.

① 채널을 지정하여 각 채널에서 근전도 신호를 받

을 수 있도록 하였다.

② 근전도 신호의 표본 추출률은 1,000Hz(1,000

로 하였다sample/second) .

③ 증폭된 파형을 의 대역통과필터60 500Hz (band∼

로 필터링 하였다pass filter) .

④ 잡음을 제거하기 위해 의 노치필터60Hz (notch

를 이용하였다filter) .

⑤ 각 근육이 수축한 시간동안 수집된 신호를 정량

화하기 위해 실효평균값(root mean square, RMS)

처리를 하였다.

자료분석3.

본 연구에서 자료의 기록과 처리에는 Noraxon

이 이용되었다MyoResearch XP Master Edition 1.06.64 .

수집된 자료들은 을 이용하여SPSS/Window(ver.12.0)

각 자세에 따른 근육의 활성도를 비교하고 각 자세별,

간의 변화 자료에 대한 유의성 검정은 일원배치분산
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분석 을 하였으며 유의수준(one-way ANOVA) , (α은)

로 하였다P<.05 .

연구결과.Ⅲ

연구대상자의 일반적 특성1.

연구대상자의 일반적인 특성은 표 과 같다( 1) .

지지면 간격 변화에 따른 푸시업 굽힘동작과2.

푸시업 플러스 동작 시 대흉근의 활성도 비교

대흉근의 경우 푸시업 굽힘동작에서는 지지면 간격

이 넓을 때에 를 기록하였고 지지면133.24±13.86( ) ,㎶

간격이 좁을 때에 를 기록하였다 지170.10±12.07( ) .㎶

지면 간격을 좁게 할수록 근 활성도는 증가하였지만

통계적으로는 유의하지 않았다 푸시업 플러스 동작.

에서는 지지면 간격이 넓을 때에 를 기46.45±5.81( )㎶

록하였고 지지면 간격이 좁을 때에 를, 77.79±10.29( )㎶

기록하였다 지지면 간격을 좁게 할수록 근 활성도가.

증가하였고 통계적으로 유의하였다 표, (p<.05)( 2).

지지면 간격 변화에 따른 푸시업 굽힘동작과3.

푸시업 플러스 동작 시 상완삼두근의 활성도

비교

상완삼두근의 경우 푸시업 굽힘동작에서는 지지면

간격이넓을때에 를기록하였고 지지169.98±24.46( ) ,㎶

면 간격이 좁을 때에 를 기록하였다307.63±27.36( ) .㎶

지지면 간격을 좁게 할수록 근 활성도는 증가하였고,

통계적으로 유의하였다 푸시업 플러스 동작에(p<.05).

서는 지지면 간격이 넓을 때에 를 기록91.13±10.38( )㎶

하였고 지지면 간격이 좁을 때에 를, 114.96±11.05( )㎶

기록하였다 지지면 간격을 좁게 할수록 근 활성도가.

증가하였고 통계적으로 유의하지 않았다표, ( 3).

지지면 간격 변화에 따른 푸시업 굽힘동작과4.

푸시업 플러스 동작 시 중승모근의 활성도 비교

중부 승모근의 경우 푸시업 굽힘동작에서는 지지면

간격이 좁을 때에 를 기록하였고 수치63.25±7.60( ) ,㎶

상 변화는 있었지만 통계적으로 유의하지 않았다 푸.

시업 플러스 동작에서는 지지면 간격이 좁을 때에

를 기록하였고 지지면 간격이 넓을 때33.86±4.27( ) ,㎶

지지면

간격
M±SE( )㎶ df F-value p-value

푸시업

굽 힘

동 작

좁게 170.10±12.07

2 2.07 .133어깨너비 148.84±12.52

넓게 133.24±13.86

푸시업

플러스

동 작

좁게 77.79±10.29

2 3.94 .024*어깨너비 57.63±7.20

넓게 46.45±5.81

*p .05＜

표 2. 대흉근의 활성도 비교 (N=25)

일반적 특성 평균 표준오차± (M±SE)

성별 남 여(n=12): 12, (n=13): 13

나이세( ) 24.28±.62

신장(cm) 168.64±1.66

체중(kg) 61.88±2.26

표 1. 연구대상자의 일반적 특성 (N=25)

지지면

간격
M±SE( )㎶ df

F-

value

p-

value

푸시업

굽 힘

동 작

좁게 307.63±27.36

2 6.93 .002*어깨너비 225.97±26.95

넓게 169.98±24.46

푸시업

플러스

동 작

좁게 114.96±11.05

2 1.50 .229어깨너비 95.54±9.49

넓게 91.13±10.38

*p .05＜

표 3. 상완삼두근의 활성도 비교 (N=25)
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에 를 기록하였다 지지면 간격을 넓게37.35±4.66( ) .㎶

할수록 근 활성도는 증가하였지만 통계적으로 유의하

지 않았다표( 4).

지지면 간격 변화에 따른 푸시업 굽힘동작과5.

푸시업 플러스 동작 시 하승모근의 활성도 비교

하승모근의 경우 푸시업 굽힘동작에서는 지지면 간

격이 넓을 때에 를 기록하였고 지지면46.62±5.40( ) ,㎶

간격이 좁을 때에 를 기록하였다 지지57.80±7.66( ) .㎶

면 간격을 좁게 할수록 근 활성도는 증가하였지만 통

계적으로 유의하지 않았다 푸시업 플러스 동작에서.

는 지지면 간격이 넓을 때에 를 기록하22.51±1.90( )㎶

였고 지지면 간격이 좁을 때에 를 기록, 28.68±5.33( )㎶

하였다 지지면 간격을 좁게 할수록 근 활성도가 증가.

하였고 통계적으로 유의하지 않았다표, ( 5).

지지면 간격 변화에 따른 푸시업 굽힘동작과6.

푸시업 플러스 동작 시 전거근의 활성도 비교

전거근의 경우 푸시업 굽힘동작에서는 지지면 간격

이 좁을 때에 를 기록하였고 지지면 간64.74±8.21( ) ,㎶

격이 넓을 때에 를 기록하였다 지지123.56±13.21( ) .㎶

면 간격을 넓게 할수록 근 활성도는 증가하였고 통계

적으로 유의하였다 푸시업 플러스 동작에서는(p<.05).

지지면 간격이 좁을 때에 를 기록하151.30±25.24( )㎶

였고 지지면 간격이 넓을 때에 를 기, 171.13±23.75( )㎶

록하였다 지지면 간격을 넓게 할수록 근 활성도가 증.

가하였지만 통계적으로 유의하지 않았다표( 6).

지지면 간격 변화에 따른 푸시업 굽힘동작과7.

푸시업 플러스 동작 시 광배근의 활성도 비교

광배근의 경우 푸시업 굽힘동작에서는 지지면 간격

이 좁을 때에 를 기록하였고 지지면 간16.95±1.71( ) ,㎶

격이 넓을 때에 를 기록하였다 지지면31.18±4.04( ) .㎶

간격을 넓게 할수록 근 활성도는 증가하였고 통계적

으로 유의하였다 푸시업 플러스 동작에서는(p<.05).

지지면 간격이 넓을 때에 를 기록하였21.73±2.58( )㎶

고 수치상의 변화는 있었지만 통계적으로 유의하지,

않았다표( 7).

지지면

간격
M±SE( )㎶ df

F-

value

p-

value

푸시업

굽 힘

동 작

좁게 57.80±7.66

2 .628 .536어깨너비 49.42±8.58

넓게 46.62±5.40

푸시업

플러스

동 작

좁게 28.68±5.33

2 .60 .550어깨너비 25.86±3.91

넓게 22.51±1.90

표 5. 하승모근의 활성도 비교 (N=25)

지지면

간격
M±SE( )㎶ df

F-

value

p-

value

푸시업

굽 힘

동 작

좁게 64.74±8.21

2 8.49 .000*어깨너비 80.86±9.16

넓게 123.56±13.21

푸시업

플러스

동 작

좁게 151.30±25.24

2 .165 .848어깨너비 159.23±24.73

넓게 171.13±23.75

*p .05＜

표 6. 전거근의 활성도 비교 (N=25)

지지면

간격
M±SE( )㎶ df

F-

value

p-

value

푸시업

굽 힘

동 작

좁게 63.25±7.60

2 .311 .734어깨너비 56.35±7.05

넓게 56.61±6.34

푸시업

플러스

동 작

좁게 33.86±4.27

2 .18 .831어깨너비 34.40±4.15

넓게 37.35±4.66

표 4. 중승모근의 활성도 비교 (N=25)
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고 찰.Ⅳ

등 은 견갑골의 움직임 형태를 전하였Ludwig (1996)

는데 그 기능의 주된 수행을 하는 견갑골의 차원 움3

직임으로서 이 움직임은 견갑골의 세 축 주위로 회전

한다 첫 번째 축은 견갑골의 면과 직각을 이루고 상. ,

하방회전을 조절한다 두 번째 축은 전 후 경사를 포. ,

함해 견갑극에 수평으로 따라 있고 마지막 축은 견갑

골에 수직으로 있어 이 축들의 움직임은 내 외회전,

또는 내 외전의 형태를 이루고 있다, .

신체의 움직임은 골격근의 수축에 의해 일어난다.

골격근은 어는 한 분절과 그 분절에 연접한 또 다른

분절에 건으로 부착되어 수축하게 되면 두 분절의 연

접 부위인 관절의 구조적 특성에 맞는 움직임을 일으

킨다 근육에서 근수축을 위한 활동전위가 발생하면.

전기적 흐름이 근전도를 통하여 기록하고 분석 할 수

있는데 근육전기신호의 진폭과 주파수의 변화를 정량

화함으로써 가능한 것이다 이를 통하여 특정한 근육.

운동이나 작업 중 근육동원의 개시점과 종료점 운동,

단위의 동원량 근피로 등과 같은 근육내적 정보를 분,

석 할 수 있다 이러한 근육에서의 신경 발화율에 기.

인하는데 일반적으로 근력이 증가될수록 운동단위의

동원량과 신경발화율도 증가한다(Le Veau, 1992).

열린 사슬 운동과 닫힌 사슬 운동 둘 다 다친 상지

의 신경근 조절 과 근력축척(neuromuscular control)

에서 중요하다는 것이 특징이다 또(restoring strength) .

한 열린 사슬 운동과 닫힌 사슬 운동의 조사보고서에

서 전달력의 감소와 고유수용기의 자극 접합부분의, ,

안정성 증가 운동의 보다 기능적인 패턴 그리고 보, ,

다 더 구체적인 체육활동 들을 포함(athletic activities)

하고 있다 체중지지 운동 즉 닫힌(Ellenbecker, 1994). ,

사슬 운동은 열린 사슬 운동보다 관절의 안정성을 유

지시켜 줄 수 있어 다른 치료적 방법과 병행 할 수 있

고 초기 단계부터 적절한 적용이 가능하다.

본 연구에서는 견갑골 안정화 운동으로 닫힌 사슬

운동을 이용한 푸시업 굽힘동작과 푸시업 플러스의

동작시 다양한 손위치에서 지지면 간격별로 나누어

비교함으로서 선택적인 근육별 운동방법을 알아보고

자 함이며 각각의 대흉근 상완삼두근 장두 중승모근, , ,

하승모근 전거근 광배근의 근활성도를 표면근전도, ,

를 통해 측정하였다 표면 근전도를 이용한 근활성도.

는 근육의 운동단위수와 발화율 을 직접적(firing rate)

으로 나타낸다고는 할 수 없지만 일반적으로 근육의

전기적 활성도를 나타내기 때문에 근긴장도 연구에서

많이 사용되고 있다 근전도 신호는 전(De Luca, 1997).

극의 위치 근피로 수축 속도 근육 길이 근육의 횡단, , , ,

면 다른 주동근과 길항근의 활동 피하지방의 두께, , ,

과제 수행 방법 등에 의해 영향을 받는다(Mathiassen

등 임상에서 이러한 모든 변수를 통제가 거의, 1995).

불가능하므로 여러 변수에 의한 연구결과의 오차를,

최대한 줄이기 위해 근 수축 시 얻어진 근전도 자료를

여러 과정을 거쳐 필터링하고 실효평균값 을 구(RMS)

하여 그 신호량을 분석하였다 이 값은 근육을 수축하.

는 동안 활동하는 운동단위의 수를 대표하며 특히 등,

척성 수축시 근전도 활성도와 힘은 선형적 관계를 갖

게 되므로 근육에 의한 힘을 나타내는데 사용된다(De

와Luca, 1997; Soderberg Knutson, 2000).

많은 연구에서 여러 가지 견관절 강화운동에서의

근활성도 반응을 조사하였다 는 외측. Signorile(2002)

운동 중 근 활성도 양상을 손의 위치변화로Pull down

비교하였고 손 위치변화는 특정 근육군에서 활, EMG

성도 수준에 영향을 준다고 하였다 가장 두드러지는.

것은 손을 넓게 잡고 외측 운동을 했을 때pull down

광배근에 더 큰 활동이 발생한 것이다EMG . Anderson

지지면

간격
M±SE( )㎶ df

F-

value

p-

value

푸시업

굽 힘

동 작

좁게 16.95±1.71

2 5.82 .005*어깨너비 21.24±2.87

넓게 31.18±4.04

푸시업

플러스

동 작

좁게 20.95±2.48

2 .14 .867어깨너비 19.93±2.03

넓게 21.73±2.58

*p .05＜

표 7. 광배근의 활성도 비교 (N=25)
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등 은 앉은 상태에서의 푸시업 동안 근활성도 양(1984)

상을 조사하였지만 기본적인 푸시업 운동시 근동원

반응은 조사하지 않았다 오재섭 등 은 슬링에서. (2003)

의 푸시업 동작이 고정된 지지면에서 보다 대흉근의

근활성도가 유의하게 높았다고 하였으며 상완삼두근,

의 경우는 슬링과 고정된 지지면에서의 차이는 없었

으나 주관절의 각도가 도 일 때 근활성도가 높았다45

고 하였다 박수경 등 은 안정한 지지면과 불안. (2005)

정한 지지면에서 푸시업 운동시 전거근의 근활성도는

유의하게 높아졌으나 상승모근과 하승모근의 근활성

도는 차이가 없었다 그러나 충돌증후군이 있는 운동.

선수들을 대상으로 실시한 등 의 연구에서Cools (2003)

는 중승모근과 하승모근의 지연된 근활성화를 보고하

였는데 이것은 승모근이 비정상적으로 동원되는 것,

을 의미한다고 하였다.

등 은 푸시업이 견관절의 수평내전과Robert (2005)

주관절 신전의 복합적인 움직임이 요구되는 방법으로

서 손의 위치 변화에 따른 푸시업은 대흉근이나 상완

삼두근의 두 근육중 하나의 근육만 분리할 수 있다고

주장하였다.

와 는 좁은 손위치로 푸시업을Weed Kraemer(2002)

실시했을 때 상완삼두근이 더 활성화된다 하였고,

는 손을 넓게 잡고 벤치프레스를 했을 때Geiger(2004)

움직임은 푸시업과 유사하며 상완삼두근의 활동이 감

소되고 대흉근의 단독활동이 더 많이 나타난다고 하

였다 그러나 푸시업시 손의 위치를 간격별로 연구한.

는 좁은 손위치로 실시한 푸시업에서 대Robert(2005)

흉근과 상완삼두근 모두 활동이 최대로 나타나EMG

넓은 손위치로 실시한 푸시업보다 좁은 손위치로 실

시한 푸시업이 더 많은 운동단위가 동원되고 이로 인

해 대흉근과 상완삼두근의 수축량이 더 많이 요구되

어 두 근육의 근력강화운동에 효과적일 수 있다고 하

였다 이는 본 연구에서도 대흉근은 푸시업 플러스 동.

작에서 지지면 간격을 좁게 할수록 근 활성도가 증가

하였고 상완삼두근은 푸시업 굽힘동작에서 지지면 간

격을 좁게 할수록 근 활성도가 증가하는 결과로 이러

한 주장을 뒷받침하고 있다 그러므로 대흉근만 강화.

시키기 위해서는 넓은 손위치로 푸시업을 해야 한다

는 의 주장과는 반대의견이라 할 수 있다Geiger(2004) .

또한 박준상 은 대흉근이 푸시업플러스에 비해(2007)

상완관절의 움직임이 많은 푸시업 굽힘 자세 동안 더

큰 활성도를 보였으나 본 연구에서는 푸시업 플러스

동작에서 근 활성도가 증가하여 다른 의견을 보였다.

피트니스 연구에서 박경용 의 경우 벤치 프레스(2003)

운동 시 벤치 각도에 따른 대흉근의 근전도 분석에서

대흉근 상부의 경우 인클라인 벤치 각도 도 대흉근50 ,

중부의 경우 플랫 벤치 각도 도 대흉근 하부인 경25 ,

우는 디클라인 벤치각도 도에서 가장 높은 활성도25

를 나타내어 대흉근에 대한 보다 정확한 웨이트 트레

이닝의 방법을 제시하고 있다.

등 은 번째 갈비뼈의 위치에 부착Moseley (1992) 5, 6

되는 전거근의 일부를 중부전거근 견갑골 가측 하각, ,

에 부착되는 가장 아래쪽 근섬유를 하부전거근으로

구분하였으며 중부 하부전거근이 정상적인 견갑골의,

움직임과 조절에 가장 중요한 요소라고 하였다 그 결.

과 중부전거근은 어깨를 최대로 전인 했을 때 최대힘

을 발휘하고 하부전거근은 바닥에서 상체를 들 때 즉

주관절을 신전 할 때 최대힘을 낸다고 하였으나 본 실

험에서는 중부전거근 부위에만 근전도를 부착하여 근

활성도를 측정하였고 푸시업 굽힘동작 즉 주관절을

굴곡시킨 상태에서 지지면 간격을 넓게 할수록 근 활

성도가 증가함을 보였다 이에 비교하여 는. Kelli(2008)

푸시업 동작이 푸시업 플러스 동작보다 전거근의 활

성도가 크게 증가하였고 손위치에서도 넓은 손위치,

가 어깨너비와 좁은 손위치보다 더 큰 활성도를 나타

나 본 연구와 일치하였다.

중승모근과 하승모근은 동작과 손위치 간에 관찰

가능한 차이가 있었으나 통계적으로 유의성은 없었

다 그러나 중승모근이 푸시업 플러스 동작의 좁은 지.

지면에서 근활성도가 나타나는 반면 는 푸Kelli(2008)

시업 플러스 동작의 지지면 간격이 넓어질수록 근 활

성도가 증가하는 다른 양상으로 나타났다 또한 하승.

모근의 경우 푸시업 플러스 동작에서 지지면 간격이

좁아질수록 근 활성도가 증가하였으며 이는 본 연구,

결과와 유사하게 나타났다.

어깨의 기능장애는 보통 일상생활 중에 발생되는
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근골격계 질환으로 일반적인 부상의 일부는 어깨의

불안정성과 충돌증후군에서 볼 수 있다 견갑골 주위.

근육의 불균형과 잘못된 신경근 조절을 해결하기 위

하여 약화된 근육에 따른 선택적인 강화운동과 적절

한 운동자극이 요구되는데 이에 본 연구는 실제로 선

택적 운동이 필요한 환자를 대상으로 한 것이 아니었

기에 본 연구의 결과를 어깨의 기능장애를 가진 모든

환자에게 일반화시키기에는 제한이 있다고 할 수 있

다 또한 표면근전도는 심부근육들의 활성도를 측정.

할 수 없기에 심층근과 천층근간의 정확한 평가에 근

거한 환자의 특성에 맞게 적용 각 근육간의 작용을,

비교해 보는 것이 필요하리라 사료된다.

결 론.Ⅴ

본 연구는 건강한 대학생 명을 대상으로 푸시업25

굽힘동작과 푸시업 플러스 동작 시 지지면 간격 변화

를 좁게 어깨너비 넓게로 분류하여 그에 따른 근육, ,

의 활성도를 비교 분석하였고 결과는 다음과 같았다, .

1. 푸시업 굽힘동작에서 대흉근의 경우 지지면 간

격을 좁게 할수록 근 활성도가 증가하였으나 통

계적으로 유의하지 않았다 푸시업 플러스 동작.

에서는 지지면 간격을 좁게 할수록 근 활성도가

증가하였고 통계적으로 유의하였다, (p<.05).

2. 푸시업 굽힘동작에서 상완삼두근의 경우 지지

면 간격을 좁게 할수록 근 활성도가 증가하였고,

통계적으로 유의하였다 푸시업 플러스(p<.05).

동작에서는 지지면 간격을 좁게 할수록 근 활

성도는 증가하였지만 통계적으로 유의하지 않

았다.

3. 푸시업 굽힘동작에서 중부 승모근의 경우 지지

면 간격을 좁게 할수록 근 활성도는 증가하였지

만 통계적으로 유의하지 않았다 푸시업 플러.

스 동작에서는 지지면 간격을 넓게 할수록 근

활성도는 증가하였지만 통계적으로 유의하지

않았다.

4. 푸시업 굽힘동작과 푸시업 플러스 동작에서 모

두 하부 승모근의 경우 지지면을 좁게 할수록

근 활성도는 증가하였지만 통계적으로 유의하

지 않았다.

5. 푸시업 굽힘동작에서 전거근의 경우 지지면 간

격을 넓게 할수록 근 활성도가 증가하였고 통계,

적으로 유의하였다 푸시업 플러스 동작(p<.05).

에서는 지지면 간격을 넓게 할수록 근 활성도는

증가하였지만 통계적으로 유의하지 않았다.

6. 푸시업 굽힘동작에서 광배근의 경우 지지면 간

격을 넓게 할수록 근 활성도가 증가하였고 통계,

적으로 유의하였다 푸시업 플러스 동작(p<.05).

에서는 지지면 간격에 따라 근 활성도의 변화가

있었지만 통계적으로 유의하지 않았다.

본 연구에서는 푸시업 굽힘동작과 푸시업 플러스

동작을 통해 선택적 근력강화를 위한 효과적인 운동

방법을 제공하기 위함이며 각 근육별로서는 상완삼두

근의 근력 강화시 좁은 지지면 간격에서의 푸시업 굽

힘 운동 방법이 전거근과 광배근의 근력 강화시 넓은,

지지면 간격에서 실시한 푸시업 굽힘 운동 방법이 대,

흉근의 근력강화시 좁은 지지면 간격에서 실시한 푸

시업 플러스 운동이 효과적이라 할 수 있으며 환자를

대상으로 실시하지는 않았지만 무릎을 굴곡시키거나

벽을 이용한 방법 등의 다양한 변화로 실제 임상적 적

용이 가능하리라 사료된다.
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