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Purpose: The study was to determine whether mechanical horseback-riding training according to velocity may improve trunk muscles 
thickness in healthy adults. 
Methods: Twenty healthy adults participated in this study. The subjects were divided into 2 groups as follows: 10 subjects in high veloci-
ty mechanical horseback-riding training (MHRT) and 10 subjects in low velocity MHRT. Subjects in all groups performed a total of 18 
sessions 3 times a day for 20 minutes and this experiment lasted for 6 weeks. Mann-Whitney and Wilcoxon Signed Rank test were used 
in analysis the results of trunk muscle thickness. Ultrasonography was performed to evaluate for thickness of rectus abdominis (RA), ex-
ternal oblique (EO), internal oblique (IO), transverse abdominis (TrA), erector spine (ES), and multifidus (MF) in trunk muscles.
Results: Results on the changes of EO, IO, and ES of high velocity MHRT showed a significant increase after 6 weeks (p<0.05). Regarding 
the changes of EO, IO, ES, TrA, and MF of low velocity MHRT, a significant increase was observed after 6 weeks (p<0.05). The differences 
in change of trunk muscle thickness before training, after 6-week training between groups, TrA and MF of low velocity MHRT were sig-
nificantly higher (p<0.05).
Conclusion: Based on the results of the current study, the velocity of MHRT was shown to affect change of trunk muscle thickness in 
healthy adults. In particular, low velocity MHRT may serve as a useful method to provide for TrA, MF thickness improvement related to 
trunk stabilizers. 
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서 론

몸통 근육 중 배곧은근, 배바깥빗근, 척추세움근, 배속빗근은 얕은 

곳에 위치하는 큰 힘을 내는 근육이며 뭇갈래근, 가시사이근, 가로돌

기사이근, 배가로근은 깊은 곳에 위치하는 작은 근육이다. 큰 근육은 

몸통의 안정성에 기여하고, 작은 근육은 척추 움직임이 능동적으로 

일어날 때 척추 분절을 안정시켜 허리뼈의 안정성을 직접 제공한다.1

몸통의 안정화 역할을 하는 배가로근과 뭇갈래근은 가장 깊은 곳

에 있으며, 배가로근은 몸통 주변을 감싸고 있으며 뭇갈래근은 척추

를 후방으로 고정해 줌으로써 몸통을 굽힘할 때 척추의 중립과 자세

유지, 평행성에 중요한 역할을 한다.2 뭇갈래근은 척추분절의 회전축

에 가까우며, 근육의 길이가 짧으므로 각 척추분절을 조절하며 척추

의 고정화에 도움을 주며, 척추의 비틀림을 예방하며 배가로근은 가

슴 허리 근막을 잡아당기면서 복부 내압을 상승시키는 능력을 갖추

고 있어서 척추분절의 안정성을 위한 주요 역할을 한다.3 배가로근의 

이런 작용으로 견고한 원통을 만들게 되고 허리뼈와 골반에 대한 중

요한 분절 안정성을 제공한다. 이 두 근육은 척추의 동적 안정성과 기

능적인 움직임을 할 때 중요한 역할을 담당한다. 

척추 불균형의 원인은 근육 및 골격의 불균형, 대사장애나 유전적 

소인이 있는 것으로 밝혀졌으나 그중 일차적인 것이 근육의 불균형

으로 나쁜 자세에서 기인한다고 하였다.4 올바른 척추의 정렬은 어떤 

운동을 하거나 자세를 유지하면서 최소한의 근육 작용을 동원하게 

되고, 그 과정에서 몸통 안정화 근육이 동원된다. 척추 안정성은 많은 

몸통 근육의 활동이 서로 협응되어 나타난다. 척추 안정성과 관련된 

중요한 특정 몸통 근육을 규명하려는 많은 연구에서 제시하는 바는 

척추 안정성에 기여하는 근육에 하나의 근육만 우세하게 나타나지 
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않는다는 것이다.5 그래서 척추 안정화 훈련을 시행할 때는 배가로근, 

뭇갈래근뿐만 아니라 배바깥빗근, 배속빗근 등 여러 근육을 동시에 

활성화 시킬 수 있어야 하고, 적절한 부하가 특이적으로 견딜만하게 

척추에 가하여 몸통을 강화하는 것이 필요하다.6

몸통 근육의 강화를 알아보기 위한 방법 중에서 가장 손쉬운 방법

은 몸통 각 근육의 힘을 측정하는 것이다.7 근력의 향상을 발생한 근

육의 힘을 통해 직접 알아볼 수 있지만, 단면적이나 근 두께를 초음파

로 측정하여 대체할 수 있다. 초음파는 골격근의 단면 크기와 근육의 

조직을 파악하는 데 유용한 방법이며,8 몸통과 목부위 근육9 및 팔다

리에 적용할 수 있다. 근력과 근 두께는 밀접한 상관관계가 있으며10 

등속성 및 등척성 회전력을 통한 측정 근육은 단면적이 클수록 더 

큰 힘을 발생시킨다. 그러므로 더 큰 힘을 발생시키는 것인지 알아보

기 위해서 초음파를 이용하면 근육의 크기를 손쉽게 측정해 볼 수 있

다. 초음파를 이용한 근 두께의 검사-재검사 신뢰도는 급간 내 상관계

수 0.98-0.99이며, MRI 측정과 0.99의 상관성을 나타내어 신뢰도와 타

당도가 입증되었다.11 

몸통 근육을 강화하는 운동방법으로는 필라테스, 코어안정화운

동, 교각운동 등이 있으며 최근 말을 이용한 승마운동이 주목을 받

고 있다. 승마가 많은 장점이 있다 하더라도 현재 우리나라 여건에서 

승마를 이용하기는 쉽지 않다. 가장 큰 이유는 승마 인프라 부족이

며, 경제적 비용, 승마 전문 치료사 부족, 인력 부족이라 할 수 있다.12 

특히 낙마로 인한 사고로 인한 문제가 크며, 이를 예방할 수 있는 마

땅한 방법이 없다는 데 있다. 이를 위하여 실제 승마운동의 효과를 

실내에서 적용할 수 있도록 실제 말과 보법이 비슷하고 보법변환이 

가능한 승마기구와 접목하려는 시도가 진행되고 있다. 실내승마기구

를 요통, 뇌졸중, 뇌성마비 환자에게 적용한 결과 긍정적인 결과가 나

타내었다.13-16 승마기구는 단순히 살아있는 말을 대체하는 것에 그치

지 않고 실제 말의 효과를 동시에 제공하며, 말의 궤적과 유사하게 만

든 것으로 실제 말과 유사한 효과를 보인다고 하였다.17 

실내승마기구를 이용하여 훈련할 때 신체적 이점은 균형, 근력, 협

응, 지구력, 심혈관 상태를 향상시키고, 강직 감소와 대단위 운동기능 

향상의 장점이 있다고 하였다.18 Joba라는 실내승마기구를 이용하여 

복부 및 등 및 넙다리부위의 근력 향상을 가져왔다는 보고가 있으

며,19 실내승마기구가 뇌성마비 아동의 골반가동성에 미치는 효과를 

입증하기 위한 연구에서 실제 승마와 비교했을 때, 승마운동기구의 

장점은 말타기 운동 세션을 참가자마다 같게 설정하여 표준화할 수 

있고, 말의 움직임이 지속적이며, 속도를 세밀하게 변화시킬 수 있고, 

속도 수치를 파악할 수 있으며, 실내에서 사용해서 날씨와 상관없이 

사용할 수 있으며, 작동시키는 것이 실제 말보다 저렴하다는 것을 장

점으로 설명하였다.20

실제 말의 이동형태는 평보, 속보, 구보, 습보 4가지 구보형태와 박

차평보, 박차속보, 박차구보, 박차습보 4가지 박차형태가 있는데 이

러한 말의 보행 형태가 변화됨은 속도의 변화를 의미한다. 말이 움직

임에 따라 구동축이 변화하므로 몸에 가해지는 운동효과도 달라질 

수 있다. Oh 등21은 실제 승마 평보와 속보할 때 기승자세의 운동학적 

요인을 비교 분석한 연구에서 경속보가 평보에 비해 몸통을 더 전방

으로 기울이는 반면, 평보에서는 후방으로 경사각을 유지하며, 팔과 

다리 각각의 관절의 각도 또한 다르다고 하였다. 

승마기구에서 골반자세와 속도가 몸통 및 다리 근활성도에 미치

는 영향을 알아본 연구에서는 앞쪽돌림자세, 중립자세, 뒤쪽돌림자

세에서 빠른속도가 중간속도보다 배곧은근, 등뼈척추옆근, 허리뼈척

추옆근의 근활성도가 모든 골반위치에서 유의하게 증가한 것으로 나

타났다.22 Sung 등23은 속도에 따른 승마기구훈련이 속도가 증가함에 

따라 분당심박수, 산소섭취량, 분당환기량, 신진대사 해당치가 증가

하였다고 보고하였다. 하지만 아직 속도에 따른 몸통근 두께 변화를 

알아본 연구는 없으므로 본 연구에서는 승마기구의 훈련 속도에 따

라 몸통 근육의 두께 변화를 알아보고 향후 몸통 근육 강화를 위한 

승마훈련 적용 시 기초자료로 삼는 것이 목적이다.

연구방법

1. 연구대상

이 연구의 대상자는 대학생 20명을 대상으로 진행하였다. 모든 대상

자에게 연구의 윤리적 측면과 절차와 내용, 위험 요인을 설명한 다음 

연구 동의서에 서명한 후 자발적으로 실험에 참여하였으며 실험에 

참여하기 전에 실험에 관한 모든 사항을 상세히 전달하였다. 모든 대

상자는 총 6주 동안 승마기구훈련을 고속과 저속으로 나누어 시행하

였으며 각 군으로 무작위 배치하였다. 참가자 선정기준은 척추에 염

증 및 하지 관절에 정형외과적 장애가 없고, 규칙적인 운동을 하지 않

고 허리 통증이 없는 자로 선정하였다. 

2. 실험방법

1) 측정도구

⑴ 초음파 

근육 두께를 측정하기 위해 초음파 영상장치(MyLabTMOne, esaote, It-

aly)를 이용하였다. 각 근육의 단면에서 근막을 제외한 두께를 길이

(mm)로 측정하였다. 이 장비의 주파수 변조범위는 6-9 MHz 이고, 게

인(gain)의 범위는 20-80 dB이다. 초음파 변환기는 13-6 MHz 선형탐촉

자(linear transducer, SL3323)를 사용하여 배곧은근, 배바깥빗근, 배속

빗근, 배가로근을 측정하였고, 10-6 MHz의 원형탐촉자(convex trans-

ducer, SC3123)를 이용하여 척추세움근과 뭇갈래근을 측정하였다. 바

로 누운 자세에서 배곧은근, 배바깥빗근, 배속빗근, 배가로근을 측정



� www.kptjournal.org 283

The�Effect�of�Horse-riding�Velocity�on�Trunk

J�Kor�Phys�Ther�2015:27(5):281-286

JKPT

하였고, 엎드린 자세에서 척추세움근과 뭇갈래근을 측정하였다. 측

정위치는 배곧은근은 배꼽에서 바깥쪽 4 cm 부근에 도자를 접촉하

였으며 배바깥빗근, 배속빗근, 배가로근은 겨드랑이 선에서 몸통 바

깥쪽으로 아래로 그은 선과 배꼽의 가로 선이 교차하는 지점에서 앞

쪽 2.5 cm,24 척추세움근은 허리뼈 3번 가시돌기에서 바깥쪽 3 cm, 뭇

갈래근은 허리뼈 4, 5번 가시돌기 사이의 바깥쪽 2 cm 부분인 뼈 부착

부위에서 두께를 측정하였다.25 모든 측정은 오른쪽과 왼쪽에서 측정

하였고 양쪽 근육 두께의 평균으로 자료 분석을 하였다. 복부의 근육

의 두께는 날숨하는 동안에 증가할 수 있기 때문에,26 복부 근육 두께

의 측정은 이완된 날숨 끝에서 수행되었다. 

2) 훈련방법

승마기계훈련(FORTIS 102, Daewon, Korea)은 실제 말과 유사한 크기

(폭 580 mm, 길이 1,900 mm)와 높이(1,700 mm) 그리고 중량(315 kg)을 

사용하여 시행하였다. 프로그램 중 몸통과 하지 비중이 높은 코스인 

71-80번을 선택하여 시행하였다. 적용시간은 각 코스당 2분씩 실시하

였고, 총 10개의 코스를 20분 동안 수행하였다. 수면용 안대를 착용하

여 시각의 영향을 배제하였으며, 양손은 승마기구의 앞 고삐를 자연

스럽게 잡도록 지시하였다. 훈련 진행 하루 전에 시범과 교육을 참가

자들에게 시행하였다. 중재 기간 동안 안전을 위해 안장에 올라가기 

쉽도록 계단을 제작하여 올라가도록 하였으며 장비에 부착된 자동 

멈춤 장치를 착용하였는지 항상 확인하였다. 승마기구의 1-100 모드 

중에서 90 모드를 고속으로 30 모드를 저속으로 설정하였다. 

3. 통계방법

모든 자료는 MAC용 SPSS 21.0 버전을 사용하여 분석하였다. 대상자

들의 일반적 특성 및 각 측정 항목들의 정규분포 여부를 알아보기 위

해 Shapiro-wilks 검정을 하였다. 그 결과 정규분포가 인정되지 않아 

각 집단 간 일반적 특성 비교는 Mann-Whitney U 검정을 시행하였다. 

각 집단 내 훈련 전과 훈련 6주 후 시점 간의 차이를 알아보기 위해 

Wilcoxon 부호순위 검정으로 비교하였으며, 고속 승마기구훈련군과 

저속 승마기구훈련군 간의 차이를 비교하기 위해 Mann-Whitney U 

검정을 시행하였다. 모든 통계학적 유의수준은 0.05 이하로 하였다. 

결 과

1. 연구 대상자의 일반적 특성

본 연구에 참여한 대상자는 고속 승마기구훈련군(high velocity me-

chanical horseback-riding training, HV-MHRT) 10명, 저속 승마기구훈

련군(low velocity mechanical horseback-riding training, LV-MHRT) 10

명이었으며, 각 군은 남자 5명, 여자 5명이었다. 평균 연령은 HV-

MHRT는 23.7± 1.3세, LV-MHRT 24.2 ± 1.1세였으며, 평균 키는 HV-

MHRT 166.8± 9.0 cm, LV-MHRT 166.0 ± 8.0 cm이었다. 평균 몸무게는 

HV-MHRT 57.4 ± 9.3 kg, LV-MHRT 58.80 ± 9.7 kg이었다. 평균 체질량

지수(body mass index, BMI)는 HV-MHRT가 20.6 ± 2.2 kg/m2였으며 

LV-MHRT는 22.2 ± 2.5 kg/m2이었다. 각 군에 참여한 대상자의 일반적 

특성을 분석한 결과 두 집단은 동일한 집단으로 처리되었다.

2. 집단 내 훈련 전후 몸통근 두께의 변화

HV-MHRT의 배곧은근, 배가로근, 뭇갈래근 두께는 측정 시점 간에 

유의한 차이가 나타나지 않았다. 배바깥빗근, 배속빗근, 척추세움근

은 훈련 6주 후가 훈련 전보다 유의한 근 두께의 증가를 나타내었다

(p < 0.05). LV-MHRT의 배곧은근은 측정 시점 간에 유의한 차이가 나

타나지 않았다. 반면에, 배바깥빗근, 배속빗근, 척추세움근, 배가로근, 

뭇갈래근은 훈련 6주 후가 훈련 전보다 유의한 근 두께의 증가를 나

타내었다(p < 0.05) (Table 1).

3. 집단 간 몸통근 두께의 변화

운동 전과 운동 6주 후 두 집단의 몸통근 두께 차이를 알아보기 위해 

훈련 6주 후 값에서 훈련 전 값을 뺀 차이값에 대한 집단 간 비교를 

하였다. 검정 결과, 배가로근, 뭇갈래근에서 집단 간 유의한 차이가 나

타났다(p < 0.05) (Table 2).

고 찰
승마기구훈련은 지속적인 좌우 대칭 진동으로 율동적 자극과 리듬

Table 1.�The�change�of�trunk�muscles�thickness�within�each�group
� (Unit:�mm)

Before�training After�6�weeks�training p

HV-MHRT RA 9.70±1.68† 9.45±1.90 0.445

EO 4.12±1.06 4.76±1.10 0.038*

IO 6.58±1.31 7.63±1.66 0.007*

TrA 3.59±0.94 3.30±1.13 0.445

ES 30.31±3.70 33±3.68 0.021*

MF 25.85±3.20 26.27±4.13 0.441

LV-MHRT RA 10.82±2.94 11.87±2.90 0.386

EO 5.64±1.35 6.86±1.98 0.013*

IO 7.14±1.57 8.23±2.21 0.047*

TrA 3.30±0.77 4.13±0.95 0.015*

ES 28.65±4.53 33.44±3.58 0.005*

MF 24.59±2.62 27.26±3.40 0.005*

HV-MHRT:�High�velocity�mechanical�horseback-riding�training,�LV-MHRT:�Low�
velocity�mechanical�horseback-riding�training,�RA:�Rectus�abdominis,�EO:�Exter-
nal�oblique,�IO:�Internal�oblique,�TrA:�Transverse�abdominis,�ES:�Erector�spine,�
MF:�Multifidus.
†mean±standard�deviation,�*p<0.05.
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을 제공하며 몸통을 바로 세워주는 운동으로 척추 안정성에 효과가 

있다고 하였으나, 속도에 따라 어떤 차이가 있는지에 대한 연구는 이

루어지지 않았다. 실제 승마운동에서 보법의 변화가 나타나도록 하

는 것은 조절변수인 속도이다. 결국, 말의 움직임이 속도에 따라 달라

지므로 기승자의 움직임에도 영향을 주어 척추안정성과 균형에 영

향을 줄 수 있다.21 실제 승마를 이용한 운동에서도 속도에 따라서 운

동량은 큰 차이를 보인다고 하였다.27 승마기구 훈련 속도에 따른 안

뜰계와 정적균형의 효과를 알아본 연구에서 속도가 안뜰안구반사

와 안뜰척수반사를 자극하는 변인이 될 수 있다고 제시하였고,28 승

마기구의 속도가 몸통 및 하지 근활성도의 차이를 유발한다고 보고

하였다.22

운동조절의 다이나믹시스템 이론은 움직임이 많은 요소의 상호작

용으로 나타나며 일정한 역동적 특성에 따라 요소들 자체가 자기 조

직화 한다는 원리이다. 이 시스템의 특징은 비선형적 특성이 있고, 움

직임의 유형을 변화시키는 원인이 되는 것을 조절변수(control param-

eter)라 하며, 임계변화 때문에 새로운 동작이 발생한다고 하였다. 승

마운동에서 임계변화가 바로 속도이다. Quint와 Toomey20는 말의 움

직임 속도가 골반의 움직임에 영향을 주며, 특히 말의 속도는 치료사

가 고려해야 할 사항이라고 하였다. 이 연구에서는 몸통 안정화 방법

으로 주목받는 승마기구훈련을 고속과 저속으로 나누어 6주간의 훈

련을 통해 정상성인의 몸통근 두께에 미치는 효과를 비교하고자 하

였다. 몸통근 두께 변화는 초음파 영상장치를 이용하여 측정하였다.

속도에 따라 승마 운동 시 기승자의 운동형상학적 변화를 알아본 

연구21에서는 속보가 평보보다 상하방향에서 2.46 cm 더 큰 폭의 반

동을 유지하였다. 또한 빠른 속도로 움직이는 승마에서 상대적으로 

팔꿉관절이 더 많이 굽힘되고 어깨관절은 더 많이 폄되었다. 엉덩관

절은 더 많이 굽힘되고 무릎관절은 더 많은 폄되었으며 발목은 발바

닥굽힘이 지속됨을 확인하였다. 몸통은 앞쪽으로 많이 기울린 자세

를 유지하는 경향을 보였다고 하였다. 그러므로 빠른 속도의 승마 운

동은 느린 속도보다 허리나 등의 폄근, 하지의 폄근, 발목의 발바닥굽

힘근의 동원이 더 많이 된 것으로 볼 수 있다.

이 연구 결과에서 속도에 따른 각 집단 내 근 두께의 변화에서 고

속 승마기구훈련군은 배바깥빗근과, 배속빗근, 척추세움근에서 유

의하게 근 두께의 증가가 있었으며, 저속군은 배바깥빗근, 배속빗근, 

배가로근, 척추세움근, 뭇갈래근에서 유의하게 근 두께의 증가가 나

타났다. 고속 승마기구훈련군에서와 달리 저속 승마기구훈련군에서 

뭇갈래근과 배가로근의 근 두께가 시기에 따라 더 증가한 것으로 보

아 저속 승마기구훈련이 몸통 심부 근육을 활성화하는 데 효과적인 

것으로 생각된다. 저속으로 승마기구가 움직일 때, 선행적 자세조절

로 인해 깊은 안정근육인 배가로근과 뭇갈래근이 예측하여 미리 동

원된 것으로 생각되며,29 고속 승마기구훈련군은 반응적 자세조절로 

인해 하지와 팔에 더 많은 힘을 가해 균형을 더 많이 잡으려고 하므로 

상대적으로 배가로근과 뭇갈래근이 동원되지 않았다고 판단된다. 이

로 보아 몸통 깊은 근육을 승마기구로 훈련할 때는 느린 속도의 자극

이 유용할 것으로 생각된다. 집단 간 차이를 비교한 결과에서도 저속 

승마기구훈련군에서 배가로근과 뭇갈래근 두께의 유의한 증가도 저

속이 몸통 깊은 근육에 더 효과적이라는 것을 지지하는 결과이다. 저

속 승마기구훈련을 통해 발생하는 좌우, 상하, 전후로 발생하는 진폭

이 기승자의 자세를 유지하기 위해 깊은 근육이 더 많이 동원된 것으

로 볼 수 있다. 앉은 자세에서 몸의 느리고 지속적인 반복적인 동요가 

발생할 때 몸통의 표면 근육보다 깊은 근육이 더 많이 활성화된다고 

하였다.30 또한 빠른 속도보다 느린 속도에서 골반의 위치가 보다 중립

자세가 되어 안정화 근육인 배가로근과 뭇갈래근이 더 많이 동원된 

것으로 생각된다. 본 연구에서 저속 승마기구훈련군에서 복부근과 

등근육 모두 향상이 된 것은 승마 안장이 8자 모양의 느린 원형으로 

움직여서 작용근과 대항근을 지속해서 강화하였기 때문으로 생각된

다. Kim과 Chang22의 연구에서도 골반의 중립자세에서 작용근과 대

항근의 동시수축이 발생되었다고 보고하였다.22 실내승마운동으로 

여대생의 배변만족도 효과를 알아본 연구에서 12주간 낮은 강도의 

승마운동이 배변 만족도가 높였다고 하였다. 이는 복부 압력 상승과 

관련된 근육의 근 두께의 향상이 영향을 주었을 것으로 판단된다.31 

뭇갈래근과 배가로근 두께는 고속군이 3.59 mm, 저속군이 3.30 mm 

였으며, 뭇갈래근은 고속군이 25.85 mm, 저속군이 24.59 mm으로 배

가로근과 뭇갈래근을 측정한 다른 연구의 결과인 배가로근32 3.2 mm

와 뭇갈래근33 24.8 mm과 비슷한 근 두께의 양상을 보였다. 

고속과 저속 승마기구훈련 군은 공통적으로 배바깥빗근과 배속

빗근, 척추세움근의 근 두께가 유의하게 증가하였다. Sung 등34은 승

마기구운동이 척추세움근을 동원을 증가시키고 균형 유지에 긍정적

인 영향을 준다고 하였으며, 노인 9명을 대상으로 6주 동안 실내승마

기구를 이용하여 훈련한 결과 복부와 허리부위의 근력 향상이 나타

Table 2.The�change�of�trunk�muscles�thickness�difference�of�before�
training,�after�6�week�training�between�groups� (Unit:�mm)

HV-MHRT LV-MHRT Z p

RA -0.25±0.96† 1.05±2.09 -1.51 0.131

EO 0.64±0.77 1.22±1.11 0.25 0.280

IO 1.05±0.90 1.10±1.39 -0.19 0.850

TrA -0.29±1.06 0.82±0.85 -2.27 0.023*

ES 2.69±3.24 4.79±2.81 -1.89 0.059

MF 0.42±2.28 2.67±1.70 -2.34 0.019*

HV-MHRT:�High�velocity�mechanical�horseback-riding�training,�LV-MHRT:�Low�
velocity�mechanical�horseback-riding�training,�RA:�Rectus�abdominis,�EO:�Exter-
nal�oblique,�IO:�Internal�oblique,�TrA:�Transverse�abdominis,�ES:�Erector�spine,�
MF:�Multifidus.
†mean±standard�deviation,�*p<0.05.
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났다고 보고하였다.17 승마기구훈련은 속도에 상관없이 승마훈련 자

체가 허리의 폄을 강조한 운동이기 때문에 척추세움근 근력 강화에 

도움이 되는 운동이므로 어느 속도이든 승마기구훈련을 6주 이상 지

속한다면 근력 향상에 도움이 될 것이라 생각한다. 또한 Souza 등35은 

운동의 강도와 상관없이 다리를 들어 올릴 때 주로 배바깥빗근과 배

속빗근이 허리부위의 회전을 방지하기 위해 작동한다고 하였다. 고

속군의 배바깥빗근은 훈련 전에 비해 0.6 mm, 저속군은 1.2 mm의 근 

두께의 유의한 향상이 있었다. 승마기구 훈련이 복부근 두께에 미치

는 영향을 알아본 연구에서 배바깥빗근이 훈련 전 4.7± 1.4 mm에서 

훈련 후 5.2 ± 1.6 mm로 평균 0.5 mm의 유의한 근 두께의 증가를 나타

내었고, 이것은 배바깥빗근이 배곧은근의 약증을 보상하기 위해 주

로 동원된 것이라고 하였다.36 결국 배곧은근 약증이 있는 자에게 승

마기구 훈련은 배바깥빗근의 근력을 향상시켜 배곧은근을 보상하

는 훈련 방법이 될 수 있을거라 판단된다. 

6주 후 훈련 값에서 훈련 전 값을 뺀 차이 값을 집단 간 비교한 결

과 배가로근, 뭇갈래근에서 저속군이 고속군보다 유의한 증가를 나

타내었다. 말이 천천히 뛸 때 안장 위에 앉아 말을 타게 되면 상대적으

로 정적 근수축이 증가한다.37 뭇갈래근은 두세 개 척추 수준을 통과

하여 부착되어 있고, 근방추가 풍부하고 척추 분절의 위치 센서와 길

이 변환을 감지하며 분절을 안정화하는 데 작용한다. 하지만 모멘트 

팔이 짧아 대단위 움직임에 크게 관여하지 않는다. 또한, 허리통증이 

있는 사람들에게 주로 뭇갈래근의 위축과 배가로근의 동원이 지연된

다는 연구로 보아 이 근육들을 강화하는 저속 승마기구훈련이 허리

통증에 도움이 될 것이다.38 

반면 본 연구의 척추세움근의 집단 간 비교 결과에서 두 집단 모두 

변화값의 유의한 차이가 나타났지만, 느린 속도 군에서 척추세움근

의 변화량이 더 큰 것으로 나타났다. 이는 속도에 따른 승마기구의 효

과를 알아본 연구에서 가장 빠른 전신운동모드가 허리부위 근육의 

강화(35% 증가)에 가장 도움이 된다고 하였으며 이는 빠른 움직임과 

넓은 범위 운동이 더 큰 수축과 힘을 발생시키고 빠른 안장의 움직임

이 지속해서 속근 섬유를 자극하여 허리 근력이 강화한 것으로 제시

하여 본 연구의 결과와 다른 결과를 제시하였다.39 허리근력을 측정

할 때 등속성 장비를 이용하여 앉은 자세에서 힘을 측정하였는데, 본 

연구에서는 휴식 시 근 두께를 바로 누운 자세나 엎드려 누운 자세에

서 측정하였으므로 수축할 때 정확한 근 두께를 측정하지 못했기 때

문에 차이가 나타날 수 있다고 사료된다. 또한 가장 빠른 승마운동속

도는 초당 3.5회 속도로 진행되었고 가장 느린 승마운동속도는 초당 

1.5회 속도로 진행되었는데, 본 연구에서 진행된 모드는 총 100가지 

모드 중 90번 모드와 30번 모드를 사용하였는데 승마기구의 설계에 

따라 속도 설정과 모드가 달라 서로 다른 결과가 나올 수 있을 것으

로 생각한다. 

이 연구를 통해 속도에 상관없이 배바깥빗근과 배속빗근, 척추세

움근은 모두 근 두께의 향상이 있었으며, 특히 저속 승마기구훈련이 

고속 승마기구훈련보다 심부 안정화 근육인 배가로근과 뭇갈래근의 

강화에 더 많은 도움이 되는 것으로 나타나 심부 안정화 근육의 근력 

향상을 위해서 승마기구 적용시 낮은 속도에서 훈련하는 것이 필요

할 것으로 판단된다. 본 연구의 제한점은 첫째, 표본의 숫자가 적어 일

반화하기 어려운 점과 대상자가 젊은 성인이므로 외부 활동을 통제

하기 어려웠다. 둘째, 이 연구에서 승마기구 훈련 전후에 초음파를 이

용하여 몸통근 두께 차이를 비교하기 위해 이완시에 측정한 것은 훈

련을 통해 근 섬유가 적응되어 형태의 변화가 있어날 수 있기 때문이

다. 하지만, 근 두께 변화를 이완시에서만 측정하였으므로 각 근육의 

수축 시 근 두께의 변화량을 측정하지 못해 수축시의 향상 정도를 파

악할 수 없었다. 셋째, 고속과 저속을 비교하였는데 승마기구에 포함

된 모드 1-100 중에서 빠른 속도를 90, 느린 속도를 30으로 정하였는

데 정확한 속도를 파악할 수 없어서 다른 연구와 비교가 어려운 점이

다. 향후 연구에서는 승마기구의 속도에 따라 몸통의 근력 약화가 있

는 사람들과 건강한 사람들을 비교하여 근력 약화가 있는 사람들의 

몸통 안정화 근육의 근력 강화와 전통적인 안정화 운동과의 비교 연

구가 필요할 것으로 생각된다. 허리 통증이 있는 사람들에게 저속과 

고속을 적용하였을 때 심부 안정화 근육의 근력 강화와 기능적 활동

에 미치는 효과를 조사해 보는 연구가 필요할 것으로 판단된다. 다음

에는 속도에 따른 훈련을 실제 임상현장에서 다양한 환자에게 적용

하는 연구들이 진행되어야 할 것이며, 또한 실제 승마운동과의 비교 

연구를 통해 차이점을 파악하는 연구들이 이루어져야 할 것이다.
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