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지지면 차이에 따른 안정화 운동 시 몸통의 근활성도에 미치는 효과
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Purpose : The purpose of this study was to compare the effects of different supporting surfaces on trunk muscle

activities during core stabilization exercises.

Methods : A total of 20 healthy college students participated in this study for 6 weeks. In this study, we divided

participants into a stable surface exercise group and an unstable surface exercise group. Each group performed core

stabilization exercises of Curl-ups, Bridges, and Quadrupedal position. Core stabilization exercises were performed 3

times a week for 30 minutes during 6 weeks. The stable surface exercise group used a yoga mat while the unstable

surface exercise group used AERO step. This study was designed using pre-test and post-test measurements. We used

Surface Electromyograpy (sEMG) to measure for the rectus abdominis, external abdominal oblique, and multifidus muscle

of trunk muscle activities. Data was processed using a paired sample t-test on SPSS 18.0.

Results : For the stable surface exercise group there was a meaningful improvement in left rectus abdominis, left

external abdominal oblique, and right multifidus (p<0.05). For the unstable surface exercise group, a meaningful

improvement was seen in the left external abdominal oblique and right multifidus.

Conclusion : From the experiment, we concluded that differences in surface can make various degrees of improvement

in muscles activities, which suggests patients can choose a better option under their own conditions when planning to

have a core stability exercise.
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Ⅰ. 서론

현대사회는정보화의물결로인하여사이버공간속에서대부분의

시간을할애하고있으며, 장시간고정된자세로앉아있는현대인

들이증가하고있다. 이런전반적인신체활동의감소에따른운동

부족은 결과적으로 각종 성인병 또는 현대병이라 불리는 다양한

증상과 활동 장애를 수반하는 만성 질환의 증가를 가져왔다.1 그

중 허리 통증은 전체의 80% 이상이 일생 동안 적어도 한번쯤은

겪게된다. 허리통증은허리부위에나타나는동통증후군으로척

수신경이끝나는제2번허리뼈이하부터엉치엉덩관절까지의허
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리부위에서나타나는동통을말한다. 허리통증은서구화된산업

사회에서는 점차적으로 증가하고 있다.2 허리 통증의 주요원인은

다양하나, 그중에서도몸통의근력약화는3 통증유발, 지구력감

소, 유연성감소및허리의관절운동범위의제한을가져온다.4 이

러한원인과증상이장기간지속되면등근육과허리안정성의약

화가계속되어결과적으로자세불균형을초래한다.5

안정화운동은 1937년William이제안한허리굽힘운동에서부터

시작하여 엎드린 자세나 똑바로 누운 자세 등, 여러 자세에서 매

트, 볼, 아령, 균형판 등을 이용한 운동 형태까지 다양하다.6 최근

에는슬링을이용한근육의안정화를위한운동이사용되고있다.7

슬링운동은매달려있는줄을이용하여운동하는것으로여러가

지효과가있다. 특히허리뼈안정화에좋은운동으로인식되고있

지만, 아직객관적으로효과를입증한연구가부족한실정이다.8

중심 근육은 인체의 모든 힘과 운동성이 발생하는 곳으로 우리가

몸을 움직일 때마다 중심을 잡아주고 근 골격구조를 적절히 유지

시켜 줌으로써 중요한 근육과 뼈들을 보호하는 역할을 한다고 하

다.9 중심근육은대근육과국소근육으로구분된다. 대근육은다

분절성근육이라할수있고, 몸에가해지는중력이나무거운물건

을들어올리는등외적부하에대해균형을유지하는근육들이다.

여기에는 배속빗근(internal obliquus), 배바깥빗근(external

obliquus), 배곧은근(rectus abdominis), 허리뼈주위근(para

spinalis)이포함된다. 동작방향과변화가큰외재적부하의크기

에 반응하기 때문에 외력으로부터 균형을 잡고, 이동하는데 사용

되고, 위상성또는역동적근육으로몸통이나엉덩관절굽힘을위

한주동근으로사용한다. 그리고뭇갈래근(multifidus), 가시돌기

사이근(interspinalis), 가로돌기사이근(intertransversarii)이국

소근육에 포함된다. 이들 근육은 가장 심층의 근육들로서 전신운

동을 하는 도중에 허리의 안정성과 관련되어 중립적 허리뼈 굽이

를 조절하고 유지하면서 자세의 변화가 적은 외재적 부하에 반응

한다.10 이러한 중심 근육을 반복적으로 스트레칭하고 강화함으로

써 몸통의 움직임과 안정성을 극대화하는 것이 중심 안정화 운동

프로그램이다.11 중심 안정화 운동의 목적은 조절능력의 회복이

며,12 현재 허리 통증 환자의 치료에 필수적인 접근법으로 사용되

고있다. 

Vera-Garcia 등13은 불안정한 면에서 근육의 활성수준, 협응력

그리고지구력의증가를보인다고보고하 고, 윗몸일으키기운동

시 스위스 볼을 적용했을 때 배쪽 근육의 근활성도가 증가한다고

언급하 다. Lehman 등14은 교각 운동 시 스위스 볼을 적용했는

데, 배곧은근을제외한몸통의굽힘근의근활성도를증가시킨다고

하 다. 또한불안정한면에서의스위스볼을이용한허리안정화

운동후근활성도측정결과허리폄근, 앞배근, 무릎의굽힘근, 양

측다리근이 활성화 되었으며,15 또 다른 연구에서는 스위스 볼을

이용하여6주간허리부위안정화운동을훈련시킨후근활성도측

정결과배쪽근육과등쪽근육의복원성이활성화되어스위스볼

이 복원성에 있어서도 중요한 효과가 있다고 밝혀졌다.16 반면

Marshall과 Murphy17는 스위스 볼 사용에 따른 배쪽 근육의 근

활성도에는 유의한 차이를 보이지 않았으며, Jang18은 특정 운동

의 적용과 지지면의 변화가 몸통 근육의 근활성화에 어떠한 향

을 미치는지 연구하 는데, 지지면 차이에 의한 근활성도에 변화

는나타나지않았다고하 다. 최근중심안정화운동을적용한연

구들은 안정한 면에서의 중심 안정화 운동에 관한 연구이며,19 허

리 통증의 재발 방지에 좋은 운동으로 불안정한 면에서의 스위스

볼을 이용한 허리부위 안정화 운동을 권장하 다.20 또 다른 연구

에서는 허리부위 안정화 운동은 허리뼈 부위의 기능 개선에 기존

의 운동법들과는 차별화 되어 임상에서 적극 활용되어야 한다고

하 다.21

본연구의목적은다양한지지면에따라안정화운동시몸통의근

활성도에어떠한 향을미치는지를알아보고자한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상
본 연구는 광주보건대학에 재학 중인 학생으로 실험을 충분하게

수행할수있는근력과관절가동범위에문제가없는건강한 20대

젊은남성과여성 20명을대상으로하 으며, 지난 6개월동안병

력이없는자로, 키와 몸무게를측정하여체질량지수(body mass

index)가 정상체중(25kg/㎡ 이하)에 속하는 자를 대상자로 선정

하 다. 선정된 대상자들의 일반적 특성, 연령, 병력, 체중, 몸무

게, 몸통의근활성도를측정한후집단간의차이를없애기위하여

무작위로실험군Ⅰ과실험군Ⅱ로분류하 고, 운동기간동안어떠

한스포츠활동도참여하지않도록하 다. 실험을실시하기전대

상자들에게연구동의를구한후실험을실시하 다.

안정한 면에서 안정화 운동 그룹인 실험군Ⅰ과 불안정한 면에서

안정화운동그룹인실험군Ⅱ로분류하 다. 실험군Ⅰ의평균연령

은 21.4세, 평균 신장 166.7㎝, 평균 체중 57.7㎏, 체질량 지수는

20.5㎏/㎡ 이었으며, 실험군Ⅱ의 평균 연령은 21.2세, 평균 신장

166.8㎝, 평균 체중 60.1㎏, 체질량 지수는 20.9㎏/㎡이었다(표

1). 연구 대상자의 일반적 특성에 대한 두 그룹 간 유의한 차이는

없었다. 
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표 1. 연구대상자의 일반적 특성(n=20)

2. 운동방법
운동 프로그램은 6주 동안 주 3회 실시하 으며, 1회 30분, 준비

운동2분30초, 컬업자세는좌우한번씩들어올리는것을 1회로

하여 4회 2세트, 1세트는 3분, 세트 간 휴식시간은 30초로 하

다. 중립위치를찾은후교각자세를취하여 1분유지후곧바로좌

우한번씩다리들어올리는것을 1회로하여4회 2세트, 1세트는

3분, 세트간휴식시간은 30초로하 다. 네발기기자세는좌, 우

한 번씩 팔을 들어 올리는 것을 1회로 하여 3회 1세트, 1세트는 1

분으로하 다. 그리고좌우한번씩다리를들어올리는것을 1회

로하여 3회 1세트실시하 다. 운동시간은 1분으로한다. 마지막

으로좌우한번씩팔다리를들어올리는것을 1회로하여5회2세

트, 1세트는 4분으로한다. 끝으로정리운동을 2분간실시하여운

동을마무리하고, 모든동작간휴식시간은30초로하 다. 운동

시작전에반드시중립위치를찾은후운동을실시하도록하 다.

운동프로그램은다음과같다(표 2).

1) 컬업 자세

안정한면또는불안정한면에서바로누운자세를취하여, 무릎을

90。구부리고양손을펴서무릎쪽으로향하게한다. 운동시작하

면좌우방향으로윗몸을일으켜눈은손끝을향하고, 이때시선은

손이향하는무릎을향하게하여자세를유지하 다.

표 2. 안정화 운동프로그램

2) 교각 자세에서 중립

무릎을구부리고바로누운자세를취하여두발을안정한면또는

불안정한면에놓고두다리와발에힘을주어허리부위의중립자

세를유지하면서골반을위로들어올려자세를유지하 다. 

3) 교각 자세

바로누운자세에서무릎을신전하여안정한면또는불안정한면

에 발을 놓고, 팔은 벌림하여 바닥에 놓았다. 한쪽 다리의 뒤꿈치

는안정한면또는불안정한면을누르면서엉덩이를들어올려허

리부위의 중립자세를 유지하고, 반대쪽 한쪽 다리의 무릎은 약간

구부리면서들어올려자세를유지한다. 양쪽다리를교대로실시

하 다. 

4) 네발기기 자세에서 한 팔 들기

안정한 면 또는 불안정한 면에서 네발기기 자세로 허리부위 중립

자세를유지하면서한쪽팔을천천히위로들어올린다. 양쪽팔을

교대로실시하 다.

5) 네발기기 자세에서 한 다리 들기

안정한 면 또는 불안정한 면에서 네발기기 자세로 허리부위 중립

자세를유지하면서한쪽다리를천천히위로들어올린다. 양쪽다

리를교대로실시하 다. 

6) 네발기기 자세에서 반대 팔 다리 들기

안정한 면 또는 불안정한 면에서 네발기기 자세로 허리부위 중립

자세를 유지하면서 한쪽 팔과 반대쪽 다리를 천천히 위로 들어올

린다. 양쪽팔과다리를교대로실시하 다. 

운동은안정한면과불안정한면에서실시하 고, 안정한면은요

가 매트에서, 불안정한 면은 Aero Step XL(size: 51" × 37" ×

8", AIREX, 독일)을사용하여실시하 다.

3. 연구설계
본연구의실험에참가하는연구대상자들은본실험에의의를충

분히 듣고 자발적인 참여의사가 있는 사람들에게 사전 동의서를

받은후지지면차이에따른안정화운동을시행하 다. 

4. 실험도구및기기
1) 근활성도 측정 도구

몸통의근활성도를측정하기위하여ME 6000(Mega Electronic

6000, Mega, 미국)을 사용하 다. ME 6000은 휴대용근전도계

연령(세)

신장(cm)

체중(kg)

체질량지수(㎏/㎡)

21.4±1.2

166.7±10.1

57.7±1.3

20.5±1.6

항목 실험군Ⅰ

21.2±1.6

166.8±6.3

60.1±9.9

20.9±1.8

실험군Ⅱ

0.300

-0.027

-0.534

-0.551

t

0.768

0.979

0.600

0.589

p

평균±표준편차

컬업 자세

교각 자세

네발기기자세

배곧은근,

배바깥빗근

척추세움근,

뭇갈래근

척추세움근,

뭇갈래근

순서 목적

팔 펴서 윗몸
일으키기(좌/우)

한다리 들기(좌/우)

한 팔 올리기(좌/우)

한다리 들기(좌/우)

반대 팔, 다리 올리기(좌/우)

운동방법

4회 2세트, 1세트 3분, 세트 간 휴식 30초

4회 2세트, 1세트 3분, 세트 간 휴식 30초

3회 1세트, 1세트 1분

3회 1세트, 1세트 1분

5회 2세트, 1세트 4분, 세트 간 휴식 30초

횟수/시간
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로 측정된 데이터는 MegaWin version 2.3a를 이용하여 분석하

다. 이 측정장비는 8채널근전도로, 근수축의활동전위의평가

와 재훈련을 목적으로 사용할 수 있다. 근활성도 측정을 위해

MegaWin version 2.3a 프로그램에대상자의나이, 키몸무게를

입력한후측정프로토콜을설정하 다. 실험결과에 향을줄수

있는 기술적 오류를 피하기 위해 측정 부위를 알코올을 이용하여

깨끗이소독하 고, 근육의이는곳과닿는곳의가장발달된부위

인 근복에 표면전극을 부착하 다. 표면전극은 Ag-

AgCl(electrode, 바이오프로테크, 대한민국)을 사용하 으며, 각

전극사이의거리는2㎝를유지하 다. 전극간두개의전극은근

섬유 진행방향과 평행하도록 하 다. 근전도 측정을 위해 지정된

3개의근육들과표면전극부착위치는다음과같다(표 3). 

근전도 신호의 주파수 범위는 20-500㎐ 사이로 설정하 으며,

공통성분제거율을 110㏈로설정하 다. 증폭된아날로그근전도

신호는아날로그디지털변환기에의하여 1초에 1024개의디지털

신호로변환되어기록하여컬업, 교각, 네발기기자세에서각각 5

초간 실시하여 기록된 근전도 신호를 수집하 다. 수집된 근전도

신호를 RMS(root mean square)로 처리하 으며 이 기법은 신

호에대한제곱근계산을통해신호의평균크기를산출하는방법

으로 가장 선호되는 분석방법이다. 신호가 급격히 증가하는 동작

에대해시간범위를크게설정하면외곡현상이발생될수있어일

반적으로 시간 범위는 50∼100㎳가 추천되기 때문에 이 범위로

설정하 다. 

표 3. 표면전극 부착 위치

5. 자료분석
자료의통계처리를위해윈도용SPSS ver.18.0을사용하 다. 측

정항목들의 정규분포 검정을 위하여 Shapiro-Wilk검정을 실시

한 결과 정규분포 가정을 만족하 다. 따라서 운동 전, 후 몸통의

근활성도의변화를비교하기위해대응표본 t-검정을사용하 으

며, 집단간차이를보기위해독립표본 t-검정을사용하 다. 통

계학적유의수준α는0.05로하 다.

III. 결과

1. 지지면차이에따른안정화운동시배곧은근의근활성도
비교

운동 전, 후의 좌, 우 배곧은근의 근활성도 측정값의 변화는 다음

과같다(표 4). 지지면차이에따른안정화운동시배곧은근의근

활성도는실험군Ⅰ에서운동결과좌측배곧은근은유의한증가를

보 고(p<0.05), 우측 배곧은근에는 유의한 감소를 보 다

(p<0.05). 실험군Ⅱ에서운동결과좌, 우측배곧은근은유의한차

이가 없었다. 운동 전, 후 차이의 좌, 우 배곧은근의 근활성도 결

과두그룹사이의유의한차이는없었다.

2. 지지면차이에따른안정화운동시배바깥빗근의근활성
도비교

운동 전, 후의 좌, 우 배바깥빗근의 근활성도 측정값의 변화는 다

음과 같다(표 4). 지지면 차이에 따른 안정화 운동 시 배바깥빗근

의근활성도는실험군Ⅰ에서운동결과좌측배바깥빗근에서유의

한증가를보 고(p<0.05), 우측배바깥빗근에서는유의한차이를

보이지 않았다. 실험군Ⅱ에서 운동 효과에 의한 좌측 근활성도의

변화를 알아본 결과 유의한 증가를 보 고, 우측 배바깥빗근에서

도유의한증가를보 다(p<0.05). 운동전, 후차이의좌, 우배바

깥빗근의근활성도결과두그룹사이의유의한차이는없었다.

3. 지지면차이에따른안정화운동시뭇갈래근의근활성도
비교

운동 전, 후의 좌, 우 뭇갈래근의 근활성도 측정값의 변화는 다음

과같다(표 4). 지지면차이에따른안정화운동시뭇갈래근의근

활성도는실험군Ⅰ의운동결과유의한차이가없었고, 우측뭇갈

래근에서유의한감소를보 다(p<0.05). 실험군Ⅱ에서운동효과

에의한좌측뭇갈래근의근활성도변화를알아본결과유의한증

가를 보 고, 우측 뭇갈래근에서 유의한 증가를 보 다(p<0.05).

운동 전, 후 차이의 좌, 우 뭇갈래근의 근활성도 결과 두 그룹 사

이의유의한차이는없었다.

배곧은근

배바깥빗근

뭇갈래근

배꼽의 가쪽으로 3 ㎝ 떨어진 곳

배꼽의 가쪽으로 15 ㎝ 떨어진 곳

L5-S1 가시돌기로부터 가쪽으로 3 ㎝ 떨어진 곳

근육 위치
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지지면 차이에 따른 안정화 운동 시 몸통의 근활성도에 미치는 효과

표 4. 지지면 차이에 따른 안정화 운동 시 몸통의 근활성도 비교 Ⅳ. 고찰

본연구에서는건강한 20대젊은남성과여성을대상으로지지면

차이에따른안정화운동시몸통의근활성도에미치는변화를알

아보기위하여안정한면은매트, 불안정한면은에어로스텝에서

컬업, 교각, 네발기기 자세를 적용한 중심 안정성 운동을 실시하

다. 본연구는지지면차이에따른안정화운동을6주동안시행

하 을때몸통의근활성도에어떠한 향을미치는지알아보는데

연구의목적이있다.

최근 불안정한 면에서의 운동과 안정한 면의 운동효과를 비교한

연구들은계속이어지고있다. Kim22은불안정한면에서의운동이

안정한면에서의운동보다자세조절과동적균형을촉진시킨다고

하 으며, Bruhn 등23은 불안정한 면에서 운동 후 RFD (rate of

force development)와 자세적 안정성이 개선되었다고 하 다.

또한 운동선수 17명을 대상으로 각각 불안정한 면에서 균형 운동

과근력강화운동을실시한후두그룹모두실험전, 후점프수행

능력에서유의한차이가있었으며,24 건강한성인21명을대상으로

근력강화 운동 군을 비교한 연구에서는 실험 전, 후 RFD와 균형

에서 두 그룹 모두 유의한 개선 효과가 있었고, Gruber와

Gollhofer25는 건강한 성인 17명을 대상으로 불안정한 면에서 균

형운동을시킨결과운동전후 RFD가유의하게개선되었다고하

다. Elis와 Rosenbaum26는 만성 발목염좌 환자에게 불안정한

면에서균형운동을실시한결과관절의위치감각, 자세동요, 근육

의반응시간에있어유의한개선을보 다고하 다. 여러선행논

문의 결과로 보았을 때 불안정한 면에서의 운동이 안정한 면에서

의 운동보다 균형능력 증진에 효과가 있다는 걸 알 수 있었는데,

본 연구에서는 안정한 면에서 운동한 그룹과 불안정한 면에서 운

동한그룹모두균형능력에유의한개선효과가있었다. 이러한이

유는지지면의차이는있었지만두그룹모두중심안정화운동을

적용하 기때문에전체적인몸통의밸런스를증가시켰을것이고,

주위 환경과 심리적 요인들도 결과에 향을 미쳤을 것이라고 생

각된다.

Park 등 27은 안정한면과진동자극을적용한불안정한면에서팔

굽혀펴기 동작을 할 때 지지면이 불안정해 질수록 앞톱니근의 근

활성도는점차높아졌으며, 사후검정한결과안정한면보다불안

정한면에서의팔굽혀펴기운동시앞톱니근의근활성도가유의하

게증가하 다고보고하 다. Lee 등28은 지지면불안정성에따른

체간과 하지의 근활성도 변화를 알아보기 위하여 지면, 나무균형

판에어쿠션위에서중심안정성운동을적용한교각운동을실시하

는데, 지지면 불안정성에 따른 근활성도는 배안쪽빗근, 배바깥

평균±표준편차
*p<0.05

배곧은근

116.70±39.05

139.56±5.20

22.86±29.79

2.42

0.03＊

항목
실험군Ⅰ(n = 10)
안정한 면에서
안정화 운동그룹

실험군Ⅱ(n = 10)
불안정한 면에서
안정화 운동그룹

운동 전

운동 후

전후차

t

p

좌

142.95±67.54

149.12±46.31

6.17±64.60

0.30

0.77

-1.06

-0.43

0.74

z

0.30

0.67

0.47

128.71±61.08

125.84±76.11

-2.87±72.31

2.43

0.04

운동 전

운동 후

전후차

t

p

우

179.55±73.93

177.45±49.17

-2.10±55.76

-0.12

0.90

-1.68

-0.40

1.36

0.11

0.69

0.19

배바깥빗근

215.05±145.78

256.47±143.41

41.42±52.83

2.48

0.04＊

운동 전

운동 후

전후차

t

p

좌

191.60±117.76

264.73±142.72

73.13±95.10

2.43

0.04＊

0.40

-0.13

0.92

0.70

0.90

0.37

203.20±134.47

239.35±138.68

36.15±51.87

2.20

0.04＊

운동 전

운동 후

전후차

t

p

우

227.40±111.80

306.45±159.34

79.05±96.54

3.15

0.03＊

-0.44

-1.01

-1.24

0.67

0.33

0.23

뭇갈래근

106.35±31.59

117.31±30.65

10.96±21.90

1.58

0.15

운동 전

운동 후

전후차

t

p

좌

120.20±27.70

153.29±41.17

33.09±33.20

3.15

0.01＊

-1.04

-2.22

-1.76

0.31

0.04＊

0.10

103.85±40.93

125.67±34.81

21.82±27.70

0.49

0.03＊

운동 전

운동 후

전후차

t

p

우

127.05±35.92

160.40±54.92

33.35±36.84

2.86

0.03＊

-1.69

-0.79

0.11

0.43

p

(단위 : ㎶)



빗근등에서유의한차이가있었고, 배곧은근, 척추세움근등에서

는 유의한 차이가 없었다고 보고하 다. Choi 등5은 매트에서 실

시하는운동과슬링을이용하는운동을통해요부척추안정화근

육들의근활성에차이를알아보고자하 는데, 그결과운동방법

에 따른 각 근육들의 근활성도는 슬링을 이용한 운동에서 상대적

으로 유의하게 높게 나타났다고 보고하 다. 이러한 결과로 보았

을 때 근활성도는 불안정한 면에서의 운동이 안정한 면에서의 운

동보다상대적으로유의한증가가나타났다는것을알수있는데,

본 연구에서는 안정한 면에서 운동한 그룹의 근활성도는 좌측 배

곧은근, 양측배바깥빗근에서유의한증가를보 으며, 양측뭇갈

래근에서증가가있었지만유의하지는않았고, 우측배곧은근에서

는유의한감소를보 다. 불안정한면에서운동한그룹의근활성

도는 양측 배바깥빗근, 양측 뭇갈래근에서 유의한 증가가 있었지

만, 양측배곧은근에서는유의한감소를보 다. 실험군모두에서

우측 배곧은근 근활성도의 감소 이유는 좌측 배곧은근을 먼저 활

성화 시켜 측정하 기 때문에 좌측 배곧은근의 잔여 수축력으로

인해 우축 배곧은근의 근활성화에 방해가 되어 이러한 결과가 나

타났을것이라고생각된다또한실험군Ⅱ에서배곧은근근활성도

의 감소 이유는 배곧은근을 활성화 하려면 근육과 수평방향으로

곧바로체간을굽힘해야하는데불안정한면은체간이흔들려배

곧은근보다 배바깥빗근이 더 활성화 되었을 것이라고 생각된다.

위의 결과에서 두 그룹 모두 배바깥빗근의 근활성도는 유의한 증

가가있었는데, 이러한이유는배안쪽빗근이나배바깥빗근은척추

의안정성유지에효과적인근육이고, 다리를들어올릴때허리부

위의 회전을 막아 정상적 척추를 유지하기 위한 척추의 지지대가

되기 때문에 본 연구의 운동프로그램의 향으로 이러한 결과가

나왔을것이라고생각한다. 

따라서본연구를통해안정한면과불안정한면에서의안정화운

동이 몸통 근육의 근활성도 증가에 미치는 효과가 서로 다르다는

것을알수있었으며, 이를통해강화시키려는근육의목적에따라

지지면을 다르게 하여 더욱 효과적인 운동방법을 선택할 수 있을

것이라고생각된다. 또한지지면에관계없이균형능력에는유의한

개선효과가있다는것을알수있었다. 

연구의 제한점으로는 첫째, 대상자들의 연령대가 고르지 못했다.

이는대상자들이광주보건대학학생들로만모집을하 기때문이

다. 둘째, 주위환경적요인들을통제하지못했다. 이는운동을학

교내의건강관리센터에서실시하 는데, 여러사람들이사용하는

곳이기때문에운동하는데어려움이있었다. 셋째, 대상자들의심

리적 요인을 통제하지 못했다. 상대적으로 환경에 향을 미치는

균형능력을측정할때주변소음, 주위사람들의움직임으로인해

대상자들에게심리적으로안정감을주지못했다. 넷째, 측정근육

을 배곧은근, 배바깥빗근, 뭇갈래근으로 제한하 다. 이는 본 연

구에서 사용한 EMG는 8채널로써 여러 근육들의 근활성도를 비

교하기에는 채널수가 부족하 다. 다섯째, 순수한 뭇갈래근의 측

정이불가능했다. 본연구에서는심층근육인뭇갈래근의근활성도

를표면근전도를이용하여측정하 기때문에순수한뭇갈래근의

근활성도를측정하지못한제한점을가지고있다. 

추후연구에서는더많은대상자를대상으로장기간운동계획이나

성별이나 연령대, 직업적 특성에 대한 차이, 다양한 지지면 도구

의사용, 더많은근육들의측정, 심층근육들은근육내전극을삽

입하여연구를실시해보는것이필요할것이다. 

Ⅴ. 결론

본연구에서는지지면차이에따른안정화운동시몸통의근활성

도에미치는효과를알아본결과안정한면에서는배쪽근육의활

성도에 효과가 있었고, 불안정한 면에서는 등쪽 근육의 활성도에

효과가있는것을알수있었으며, 배바깥빗근은지지면차이에관

계없이모두효과가있었다. 따라서임상에서적용할때는배쪽근

력을 강화해야 하는 환자는 안정한 면에서 안정화 운동이 불안정

한면보다효과가크므로안정한면에서운동프로그램을계획해야

하고, 등쪽근력을강화해야하는환자는불안정한면에서안정화

운동이안정한면보다효과가크므로불안정한면에서운동프로그

램을계획할수있을것이다. 이로써보다치료에효과적이고직접

적인운동프로그램을적용할수있을것으로생각된다.
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