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스위스 볼을 이용한 등척성, 등장성 운동이 요부 안정화 근육의 근활성도 및 통증에 미치는 영향
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Purpose : The purpose of this study is to examine the influence of a core stability exercise program using Swiss Ball on
muscle activity, muscle thickness, maximum muscular strength, and pain in the trunk region during a 6-weeks program
involving participants who have lower back pain.

Methods : A total of 21 males between the ages of 20 and 33 years old were divided into 3 Swiss Ball exercise groups.
Group 1 performed isometric exercises, group 2 performed isotonic exercises, and group 3 performed mixed exercises.
Measurements were taken prior to starting the exercise program and after completing the program at the 6-week period
using ME6000 to measure muscle activity and VAS to measure pain reduction. Comparisons were made using a paired
t-test and ANOVA on SPSS 10.0.

Results : There was a statistically significant effect in muscle activity for group 1 and group 3. Secondly, there was a
statistically significant effect in pain reduction for group 1, group 2, and group 3.

Conclusion : We found that isometric exercises performed by group 1 were effective in improving muscle activity and
pain reduction.
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Ⅰ. 서론

21세기를 살아가는 현대인들은 동적인 생활 패턴보다는 정적인
형태로보내는시간이늘어나면서허리통증을호소하는사람들이
급격히늘어났다. 인구의 80%는일생에있어한번이상의허리통
증을경험했으며, 이들중 10-15%는만성허리통증환자로서치료
를받고있다.1 현대인들은산업과기계화된사회에서바쁜일상과
과중한업무, 스트레스, 운동부족등으로허리통증이더심해지는
경향을보인다. 특히근육이약해지고근불균형이증가될경우심
한만성적허리통증으로악화될수있다. 몸통의문제는대부분근
육계의 문제에서 기인하며, 몸통근력의 약화가 함께 발생하기 때

문에의사나물리치료사들은허리통증환자들의몸통근근력증진
에많은관심을가지고있다.2 최근활발하게연구되는분야에서는
허리통증이여러가지원인으로발생하게되는데반복적인허리통
증으로 인한 운동량 감소가 근육량 감소의 원인이 되며,3 원인적
요소나결과적인요소에상관없이‘몸통의안정성’을유지향상시
켜 주는 접근법 또한 상당히 효과적이라는 주장의 연구결과가 제
시되었다.4

몸통 안정성란 배벽(abdominal wall), 골반, 허리, 가로막
(diaphragm)에 의해경계되어진신체의부분과관계되며움직이
는동안신체를안정시켜주는능력을말한다. 몸통의안정성과운
동성을 길러 주는 주변의 대근육과 소근육을 고르게 강화시켜 몸
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통의 정렬을 바르게 하여 안정성을 기반으로 한 운동성을 향상시
켜몸통의안정성을이루는것이그목적이다. 몸통의안정성을유
지하는데 가장 중요한 근육으로 밝혀진 근육은 뭇갈래근
(multifidus)과 배가로근(transversus abdominis)이다.5 운동을
시작할때이두근육이먼저움직여몸통안정성을이룬후에다
음동작근육이움직인다. 더불어배속빗근, 외복사근과허리네모
근이안정근과고정근으로작용하는역할을한다.6,7

허리통증을위한운동치료로알려진것은윌리암운동, 맥켄지운
동, 필라테스 운동 등이 있으며, 최근에는 허리통증의 새로운 운
동치료법으로 몸통 안정성(lumbar stability)운동 또는 중심안정
성(core stability)운동이허리통증치료에적용되고있다. 최근의
료선진국에서는환자의근력을강화시키면서근육과움직임의조
절능력을 회복하여 몸통의 안정성을 확보하기 위한 목적을 가지
고, 환자의능동적인참여를요하는몸통안정성운동이널리사용
되고 있다. 만성 허리통증환자들의 허리운동은 대부분 배곧은근,
척주세움근과 같은 대근육 운동 위주로 실시하였으나, 최근 들어
몸통안정성에중요한역할을하고있는몸통심부근육운동의중
요성이강조되고있다.5 또한다양한기구와운동을접목하여안정
성근육을강화시키는방법이사용되고있다.8

최근에자세조절능력의향상및근활성의적합성과관련해스위
스 볼(Swiss ball) 운동에 대한 관심이 증가하고 있다. 스위스 볼
운동이 몸통 분절의 안정성을 제공한다고 보고하였으며, 다른 운
동기구보다거부감없이비교적쉽고친근하게접근할수있으며,
운동효과가몸에충격을주지않는저충격운동이라고발표하였
다.9 스위스 볼을 이용한 운동은 동적 안정성 요법의 하나로서 근
력, 지구력, 유연성을강화시킬수있다고보고되고있다.10 스위스
볼을 이용한 몸통 안정성 운동 방법이 다양하게 제시되고 있는데
등척성 이후에 등장성 운동을 8주간 실시했을 때 근력 증가와 현
저한통증감소를보였다고한다.11 최근에는연구에의하면스위스
볼을 사용하여 안정성 운동을 하였을 때 외복사근과 척주세움근
근전도검사에서활성도는변화가없었으나,12 Cho13는탄력밴드와
스위스볼에서의몸통안정성운동을실시하여허리통증환자복부
의배곧은근, 내복사근의근활성도를비교한결과모든측정부위
에서 스위스 볼 운동 그룹에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났
다고 하였다. 특히, 배곧은근의 근육은 대부분 Push-up의 자세
에서 최대의 근활성도를 보였으나 배곧은근은 두 다리를 스위스
볼위에올리는운동을하였을때근활성도에서유의한차이가있
고,11 브릿지 운동을 실시하였을 때 외복사근과 배곧은근의 몸통
근활동에영향을미칠수있다.14 한편, 등척성운동을시행하였을
때 배가로근에서만 근두께의 향상을 보인다고 하였다.15 국내, 외

연구에서몸통안정성에대한여러가지연구가되어졌지만, 스위
스볼을이용한몸통안정성운동에서각각의등장성, 등척성운동
이몸통안정성에기여하는정도를검증하는논문이부족하다.
이 연구는만성허리통증환자들에게 6주간스위스볼을적용하여
등척성, 등장성, 등척성과등장성운동을복합운동프로그램을실
시하였을 때 근활성도와 통증에 어떠한 영향을 미치는지에 대해
알아보고, 단기간시행되는만성허리통증재활프로그램이허리통
증 환자들에게 효율적이고 과학적인 운동치료방법으로 적용되고
인식될 수 있도록 재검토하는데 유용한 자료로 제공되게 함을 목
표로한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상
본연구의목적과방법에대하여실험전에연구대상자에게충분
히설명한후실험참여에동의한 K대학에서현재허리통증을호
소하고있는 20대남성 21명을대상으로실시하였고그룹별신체
적 특성은 <표 1>과 같다. 대상자들의 선정 기준은 허리통증증상
이 6개월 이상 지속된 환자를 선정하고, 현재 몸통 안정성 운동,
도수치료, 물리치료를 받는 자, 디스크 문제로 인한 신경학적 허
리통증인자, 정기적인근력강화운동을하는자는실험에서제외
하였다. 대상자들은무작위로등척성운동그룹, 등장성운동그룹,
등적성및등장성운동그룹으로나누었다.

표 1. 대상자의 그룹별 신체적 특성

2. 연구방법
1) 운동 방법

각피실험자들을등척성, 등장성, 등척성과등장성혼합운동그룹
으로분류하여 6주간주 3회 40분씩운동을실시하였다(표 2). 등
척성그룹의운동빈도는 10초유지, 3초휴식, 10회반복한동작
후 1분간휴식을취했다. 등장성그룹의운동빈도는한운동당 10
회 반복하고 10초를 쉬는 것을 1set로 하여 총 3set를 실시하였
다. 다음운동으로넘어갈때 1분간의휴식을취하게하였다. 등척
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평균±표준편차

등척성

등장성

등척성+등장성

25.1±3.0

23.2±2.3

22.8±1.9

174.6±9.0

173.7±5.0

174.8±6.0

72.3±9.8

72.6±7.2

72.8±13.6

그룹 나이(세) 키(cm) 몸무게(kg)



성과등장성을함께하는그룹은각각의운동프로그램에서5회씩
만 실시하였다. 운동 전, 후 스트레칭을 실시하였으며, 운동 시행
3주후에는근순응에대비하여운동프로그램의횟수를5회씩늘
려더높은강도의운동프로그램을실시하였다.

표 2. 그룹간 운동 프로그램

2) 측정 방법

(1) 근전도검사방법
표면근전도(ME6000, MegaWin, 핀란드)를 이용하여 근활성도
를 측정하고, 실험결과에 영향을 줄 수 있는 기술적 오류
(technical fault)를피하기위해피험자의전극부착부위를최대
근육 정적 수축을 하게 하여 역동적 근전도 검사 기구인
Megawin사에서제공하는소프트웨어를모니터링하면서근육의
기시점과정지점의중간부위에서가장발단된부위의근복에표면
전극을부착하였다. 표면전극은검사결과에영향을미칠수있는
털을 제거하고 피부의 이물질 제거를 위해 알코올을 이용하여 깨
끗이소독후부착하였다. 근활성도측정을위해사용된전극은직
경 3cm 크기의원형모양의 Ag/AgCl의 표면전극을사용하여피
험자신체의오른쪽배가로근, 외복사근, 뭇갈래근에부착하였다.
이때근전도의잡음을최소화하기위해근육과상관없는주변조직
에잡음제거패드를부착하였다. 부착후, 독일의페가수스를사용
하여 운동시 실시간 근전도 검사를 통해 근활성도를 측정하였다.
연속적인 측정으로 인해 발생할 수 있는 근피로를 최소화하기 위
해서각운동후2분간휴식을취하도록하였다. 각측정부위의최
대정적수축은 10초간실시하고처음2초와마지막2초를제외한
6초 동안 측정된 근활성도를 실효치진폭으로 자료분석에 사용하
였다.

(2) 시각적통증척도(VAS)
시각적통증척도의기록방법은피험자가평소에느끼는허리통
증정도에따라일상생활에전혀지장이없고통증에자각증상이
없는상태는 0으로, 일상생활을전혀할수없고참을수없을정
도의 심한 통증이 지속되는 상태를 10으로 하여 10cm 길이의 표
를 10등분하여 0∼10까지수치적으로표현하였고,16 0주와 6주에
한번씩각각프로그램적용전후에동일한검사자가기록하였다.

3. 자료분석
본 연구 자료의 통계 처리는 SPSS 12.0를 이용하였다. 운동 전,
후근활성도, 통증의변화를보기위해대응표본T-test를실시하
였다. 통계학적 유의수준을 검증하기 위해 유의수준 α는 0.05로
설정하였다. 
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- 11 -

항목

준비

운동

등척성

운동

등장성

운동

등척성

운동

+

등장성

운동

평균±표준편차

1. 골반 균형 잡기
2. 다리 뒤쪽 스트레칭
3. 몸통 늘리기
4. 척추 어깨 늘려주기
5. 옆구리 스트레칭
6. 몸통이완하기(등 스트레칭)
1. back arch or back extension
2. Cross-eyed Superman
3. supine bridge
4. push-up
5. abdominal crunch
6. supine leg extension
7. supine pelvic tilt
1. back arch or back extension
2. Cross-eyed Superman
3. supine bridge
4. push-up
5. abdominal crunch
6. supine leg extension
7. supine pelvic tilt
1. back arch or back extension
2. Cross-eyed Superman
3. supine bridge
4. push-up
5. abdominal crunch
6. supine leg extension
7. supine pelvic tilt
1. back arch or back extension
2. Cross-eyed Superman
3. supine bridge
4. push-up
5. abdominal crunch
6. supine leg extension
7. supine pelvic tilt

운동프로그램

위 준비운동과 동일마무리운동

횟수

3회
2회
2회
2회
2회
2회

10회

10회

5회

5회

셋트

1세트

운동시간

유지 10초 휴식 1분
유지 10초 휴식 1분
유지 10초 휴식 1분

유지 10초 휴식 1분

유지 10초 휴식 10초
운동간 휴식1분

휴식 10초
세트간 휴식1분

유지 10초 휴식 10초
운동간 휴식1분

휴식 10초
세트간 휴식1분

1세트

3세트

1세트

3세트
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Ⅲ. 결과

1. 그룹별근활성도비교
운동 방법이 서로 다른 세 그룹의 스위스 볼 운동 전과 후에서의
근활성도를비교해본결과는다음과같다(표 3). 등척성운동그룹
에서 굽힘 시 배가로근의 근 활성도가 통계적으로 유의한 차이가
보였으나(p=0.020), 뭇갈래근 및 외복사근은 통계적으로 유의한
차이가 나타나지 않았다. 폄 시 뭇갈래근의 근활성도가 통계적으
로유의한차이가보였으나(p=0.002), 외복사근및배가로근은통
계적으로유의한차이가나타나지않았다.
등장성운동그룹에서굽힘시외복사근과배가로근에서근활성도
가통계적으로유의한차이가보였으나(p=0.018, p=0.019), 뭇갈
래근은통계적으로유의한차이가나타나지않았다. 폄시뭇갈래
근에서 근 활성도가 통계적으로 유의한 차이가 보였으나
(p=0.010), 외복사근과 배가로근은 유의한 차이가 나타나지 않았
다. 등척과등장성운동을복합한그룹에서굽힘시뭇가래근에서
근활성도가 통계적으로 유의한 차이가 보였으나(p=0.013), 외복
사근과배가로근은유의한차이가나타나지않았다. 폄시에는모
든근육에서통계적으로유의한차이가나타나지않았다. 

표 3. 그룹별 훈련 전, 후 근활성도 비교

2) 그룹별 훈련 전후의 VAS 비교

운동 방법이 서로 다른 세 그룹의 스위스 볼 운동 전과 후에서의
VAS를비교해본결과는다음과같다(표 4). 등척성운동그룹에서
훈련전4.7±1.3, 훈련후 2.0±1.0으로통계적으로(p=0.000) 유
의한 차이를 보였다. 등장성 그룹에서도 훈련 전 4.9±1.3, 훈련
후 2.4±0.8으로통계적으로(p=0.001) 유의한차이를보였다. 등
척과등장성혼합운동그룹에서도훈련전 4.6±1.3, 훈련후 2.6
±1.3으로통계적으로(p=0.000) 유의한차이를보였다. 

표 4. 그룹별 훈련 전, 후의 VAS 비교

IV. 고찰

요부안정화운동은척추안정화근의동시수축능력과몸통강화
를만들어좀더기능적으로효과적인생활습관을증진시키고통
증의 침해를 예방하고 재활하기 위해 많이 실시되고 있는 운동으
로환자가척추에가해지는부하에가장잘적용을할수있는자
세인 척추 중립자세 시 안정성을 유지하게 하는 운동이다.5 요부
안정화운동이적절한저항과환경에서오는운동자극에대한신
체 반응을 통해 감각-운동 조절훈련을 함으로 상태가 약한 환자
에게서부터심한환자들모두에게약화된심부근육들을효과적으
로 활성화시키며 움직임에 대해 적절한 신체반응을 일으킬 수 있
는효과적인운동이라고했다.5 안정화운동의목적은근육과움직
임조절능력을회복시키기위한것이며, 현재는허리통증환자의
치료에 필수적인 접근방법이 되었다. 사람이 자신의 요부의 올바
른 정열을 인식하고 교정하기 위해서는 정상적인 운동 감각이 반
드시필요하며, 이운동감각은피부나근육그리고관절에분포되
어 있는 감각수용기로부터의 감각 입력에 의해 크게 영향을 받는
다.17

표면전극을사용한주파수분석이근력의증가및피로에따른운
동단위활성도의변화를비교적예민하게측정할수있는매우신
뢰성 높은 진단도구이다.18  Cho13는 20~30대 여성 허리통증환자
들을대상으로고정된지면과스위스볼에서의요부안정화운동을
실시하여허리통증환자요부의허리세움근과복부의배곧은근, 외
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(단위: ㎶)

(단위: cm)

등척성

등장성

등척성

+

등장성

굽힘

펌

굽힘

펌

굽힘

펌

뭇갈래근
외복사근
배가로근
뭇갈래근
외복사근
배가로근
뭇갈래근
외복사근
배가로근
뭇갈래근
외복사근
배가로근
뭇갈래근
외복사근
배가로근
뭇갈래근
외복사근
배가로근

39±17.9
190.9±135.0
117.6±88.5
135.0±51.1
63.1±44.3
44.1±26.9
34.4±16.4
128.4±78.8
78.9±27.6
164.0±84.0
62.6±45.4
30.4±35.2
30.9±9.7
126.9±51.5
63.4±32.6
109.3±100.7
47.0±23.5
26.0±16.6

-1.100
-1.666
-3.123
-5.001
-1.404
0.141
-2.069
-3.217
-3.173
-3.671
-2.208
-0.318
-3.485
-1.991
-2.215
-1.571
-2.373
-0.357

0.313
0.147
0.020
0.002
0.210
0.892
0.084
0.018
0.019
0.010
0.069
0.761
0.013
0.094
0.069
0.167
0.055
0.733

운동 형태 구분 근육 훈련 전

46.6±15.2
272.6±208.1
237.7±160.9
234.0±92.2
97.1±88.8
41.6±29.3
51.3±27.0

234.4±161.4
195.9±115.0
263.9±94.3
124.0±81.8
35.1±25.2
82.4±41.9
180.4±90.2
153.9±115.9
178.1±102.7
93.4±49.1
28.7±14.5

훈련 후 t p

평균±표준편차

평균±표준편차

등척성

등장성

등척성+등장성

4.7±1.3

4.9±1.3

4.6±1.3

훈련 전

2.0±1.0

2.4±0.8

2.6±1.3

훈련 후

14.7

6.6

9.2

t

0.000

0.001

0.000

p



복사근, 내복사근의근활성도를비교한결과모든측정부위에서
스위스볼운동그룹에서통계적으로유의한차이가나타났다고하
였다. 고정된지면과스위스볼에서의요부안정화운동에따른몸
통근육을근활성도를비교한논문에서허리세움근의근활성도를
비교한결과는요부안정화운동을전에측정한근활성도보다후
에측정한근활성도가통계적으로유의하게높게나타났다. 본연
구에서 선행 연구결과와 동일하게 모든 운동 그룹에서 근활성도
변화에효과적이었으며특히, 등척성운동시다른운동에비해더
욱효과적이었음을확인할수있었다. 이로인해스위스볼을이용
한등척성운동을하는것이몸통의안정화에기여하는것이크다
고 생각된다. 허리통증환자를 대상으로 스위스 볼을 이용해 몸통
안정화운동을시켰을때척추주변근육보다는복부근육에게더
효과적인운동방법이라고하였다.9 이는모든동작을수행시가장
먼저 작용하는 근육이 심부 근육이기 때문이 아닐까 라고 생각한
다.
Danneels 등19 에의하면 10주간 59명을대상으로안정화운동군,
동적 안정화 운동군, 정적-동적 안정화 운동군으로 운동을 하였
을 때 L3와 L4 부위의 뭇갈래근의 직경이 증가되었다고 하였다.
또한, 6주간운동후요부안정화운동군은뭇갈래근은 6.92% 증
가하였다. 이러한결과뭇갈래근두께증가에있어분절안정화운
동이더효과적이라는사실을밝혀냈다. 본연구에서도선행논문
과 같이 등척성 그룹에서는 뭇갈래근의 경우 13.53%가 증가하였
고 등장성 그룹에서는 뭇갈래근의 경우 1.59%가 증가하였다. 또
한, 외복사근의 9.49%로 증가하였다. 등척성과 등장성 혼합운동
에서는배가로근은 12.61%로뚜렷하게증가하였다. 이로인해, 스
위스볼에서등척성과등장성운동을하였을때몸통안정화근육
중에서 복부와 척추에 있는 근육들에 효과적이었고, 등척성과 등
장성혼합운동을하였을때는복부에있는근육에게효과적이었다
고 생각된다. Lee20는 요부안정화 운동 프로그램 후 VAS의 점수
가통계적으로감소한다는통증완화에대한연구결과를보여주었
다. 본연구에서도선행연구결과와동일하게모든그룹에서VAS
의 점수가 감소하였다. 이로 인해, 모든 스위스 볼을 이용한 운동
들은 허리통증 환자의 통증을 감소해 줄 수 있다고 생각된다. 본
연구의결과는스위스볼을이용한몸통안정화운동중근활성도
와통증의변화에가장적합한운동은등척성운동이다. 이러한연
구결과등척성운동이다른운동그룹에비해보다유의한차이가
있는 것으로 보아 허리통증을 호소하는 환자들에게 가장 적절한
치료적효과를기대해볼수있으리라생각된다.

Ⅴ. 결론

본 연구는 허리통증환자를 대상으로 스위스 볼을 이용한 등척성
운동, 등장성운동, 등척성운동과등장성운동을복합한운동을6
주간 실시하여 몸통 근육의 근활성도와 통증 변화에 미치는 영향
을 알아보고자 하였다. 근활성도를 측정한 결과 등척성 그룹에서
모든 근육들의 근활성도가 증가하였으나, 굽힘 할 때 배가로근,
폄할때뭇갈래근의활성도가통계적으로유의한차이가보였다.
등장성그룹에서도모든근육들의근활성도가증가하였으나, 굽힘
할 때 외복사근과 배가로근이 통계적으로 유의한 차이가 보였으
며, 폄할 때 뭇갈래근이 증가하였다. 복합운동 그룹에서는 모든
근육들의근활성도가증가하였으나, 굽힘할때뭇갈래근이통계적
으로 유의한 차이가 보였으며, 폄할 때는 근활성도가 증가하였으
나, 통계적인 차이는 없었다. 통증은 사전, 사후 측정한 결과, 모
든그룹에서통계적으로유의한차이가있었다. 
이런 결과로 스위스 볼을 이용한 등척성, 등장성, 등척성과 등장
성복합운동들이뭇갈래근, 외복사근, 배가로근의근활성도를증
가시키며, 통증을 감소시키기 때문에 환자 유형에 따라 운동방법
을 어떠한 운동을 선택해서 실시해도 같은 효과를 보인다고 생각
된다. 
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