
Journal of the Korea Academia-Industrial 
cooperation Society
Vol. 18, No. 1 pp. 431-440, 2017

https://doi.org/10.5762/KAIS.2017.18.1.431
ISSN 1975-4701 / eISSN 2288-4688

431

중년여성의 12주간 아헹가 요가 수련이 하체 불균형에 

미치는 영향
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Effects of Iyengar Yoga Practice for 12 weeks on 
Lower Body Imbalance in Middle-aged Women
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요  약  본 연구는 아헹가 요가 로그램이 년여성의 하체불균형에 미치는 향을 분석하는데 그 목 이 있다. 연구의 
상자는 35-60세 사이의 년여성으로서 요가 수련의 경험이 없으며 다른 운동 훈련에 참가 하지 않고, X-RAY검사와 간스
테드 테크닉(Gonsted Technique) 분석을 통하여 골반불균형이면서 하지 길이의 차이가 있는 년여성 24명을 선정하여 12주 
동안, 주3회, 1일 90분 동안 수련하 다. 통계방법은 응 t-검정을 실시하여 수련 과 후를 비교하 고, 유의 수 은 0.05로 
설정하 다. 이 연구의 결과는 첫째, 아헹가 요가는 골반 불균형을 교정하는데 통계 으로 유의한 결과를 나타냈다. 즉 골반
불균형 개선에서 좌·우 엉덩  높이(p < 0.001), 좌·우 엉덩  넓이 (p < 0.001), 좌·우 엉덩  길이 ((p < 0.001), 좌·우 엉치  

넓이 (p < 0.001)에서 수련 보다 수련 후 그 차이가 감소하는 유의한 변화를 보여주었다. 둘째, 하지 길이의 변화에서는 
아헹가 요가 수련  보다 수련 후에  좌·우 하지 길이 차이 (p < 0.001)가 하게 감소하 으며 통계 으로 유의한 효과를 

나타내었다. 이상의 연구 결과에서 아헹가 요가 수련이 년여성의 신체불균형을 교정하는데 매우 효과가 크다는 것을 알 
수 있었다.

Abstract  The purpose of this study was to investigate the effects of Iyengar yoga practice on the lower body 
imbalance in middle-aged women. The subjects (n=24), who had not performed yoga training prior to this study (and)
were not attending any other training programs, participated after undergoing an X-RAY examination with the 
Gonstead Technique and then their lower body imbalance (was reevaluated). The subjects completed the yoga program
for 12 weeks (3 times per week, 90 minutes per session). The data were analyzed with the paired t-test and alpha
was set at 0.05. It was found that 1) the height differences between the right and left iliac crests (p < 0.001), width
(p < 0.001) and length (p < 0.001) differences between the right and left iliac fossa, and width differences between
the right and left sacrum (p < 0.001) were significantly reduced after the training program. In addition, 2) the lower limb
length discrepancy was significantly reduced (p < 0.001). Our data suggest that Iyengar yoga training for 12 weeks 
reduces the pelvic imbalance and length differences between the right and left lower limbs in middle-aged females.
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1. 서론

인체는 정교한 건축물과 같아서 다리와 골반, 척주를 

심으로 좌우 칭을 이룸으로써 균형을 이룬다[1]. 
한 인체의 구조를 머리, 목, 가슴, 허리, 배, 골반의 부분
으로 구성된 몸체와 이의 가지인 손과 발로 구분할 때 
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건축물의 기 부분이라 하는 것은 골반이라 할 수 있으

며, 개인의 해부학  운동한계 내에서 골반이 평형을 이

루고 있어야 척주가 최 의 균형과 안정성을 가지게 된

다[2]. 골반 의 안쪽 면과 바깥쪽 면에는 여러 종류의 
근육들이 시작되기도 하고 끝나기도 하는 부착 이 있어 

몸의 균형을 유지하고 몸체와 하지가 움직일 수 있는 지

렛  지  역할을 한다[3]. 이처럼 골반은 인체의 심이
며 신운동의 요한 요체일 뿐 아니라 장이나 소장, 
비뇨기, 생식기 등의 장기를 보호하고 내장의 하수를 방
지하며 인체의 발육과 건강유지에 기 인 역할을 다하

고 있다[4].
인체는 직립보행을 하게 되면서부터 그에 따른 척추

의 압박으로 요통, 디스크, 염, 하수, 치질 등으로 
척추를 수평으로 움직이는 동물들에게는 없는 증상에 시

달리게 되었다[5]. 직립자세로 보행하는 인간은 체간의 
무게를 견뎌내기 해 골반이 커져서 역학 으로 문제

을 내포하고 있다[6]. 골반에 치한 들은 근 수축력

에 의해 크게 좌우 되지 않아 그 운동이 매우 작은 편이

지만[7], 여성의 골반은 분지 모양처럼 넓고 치골 하각이 
넓어 아기를 출산할 수 있도록 만들어져 있어 구조 으

로 변형이 일어나기 쉽다[4,8].
더욱이 년여성의 골반은 임신과 출산을 거치면서 

다양한 변화가 발생하는데[9], 임신으로 인하여 복부는 
앞으로 더 나오게 되고 요추와 골반은 뒤로 휘어지게 되

면서 복부의 근육들이 많이 늘어나고 장시간의 과부하로 

약해져서 골반의 변형이 오게 되고, 이로 인하여 몸이 
·후·좌·우로 틀어져 상반신의 균형이 무 지게 되고 이

러한 향으로 인하여 다시 골반의 변 가 일어나 무릎

이나 발목, 발가락의 까지 큰 부담을 주게 되어 하반

신의 균형도 지속 으로 무 지게 된다[5].
그러나 사람들은 부분 자신의 몸에 이미 변형 되어 

있음에도 불구하고 이를 인식하지 못하고 있는 것으로 

조사된다[10]. 이러한 골반의 변 는 통증과 기능장애를 

일으키며 다른 질병을 일으키는 원인이 되고[11], 한 

하지 길이의 차이를 유발하여 결과 으로는 한쪽 다리가 

짧아지는 단족의 원인이 되어 성장을 해한다[12].
이러한 골반의 변 는 물리치료나 마사지 교정

(adjustment)만으로는 완 한 치료가 불가능하고[13], 변
된 추체  골반을 치료 했음에도 불구하고 재발이 되

는데 그 원인은 좌·우의 연부조직인 근육과 인  등이 추

체가 확고한 자리를 찾을 때 까지 지지해 주어야 하는데 

그러하지 못하기 때문이다[14]. 이러한 치료  운동은 

그 자체만으로는 구조성 변화인 만곡의 각도를 크게 

이지는 못하고 단지 어느 정도 각도를 인다고 보고하

다[15].  
요가는 여러 논문에서 신체 생리 , 정신  건강에 

정 인 효과를 보고하고 규명한 연구들이 지속 으로 이

루어지면서 국내외에서는 체요법과 자연운동방법 

의 하나로 주목받기 시작했다[5,8]. 요가가 체의학으
로 인정받는데 [16]그 이유는, 요가 아사나(Asana, 자세)
는 체조와는 다르게 힘을 모으는 훈련이 아닌 몸의 각 

부분을 이완하고 수축시켜서 근육의 힘, 유연성, 액순

환, 호르몬 기능이 향상되어 내부 장기와 골격의 치를 
바로 잡아주고[17,18,19], 반복 인 잘못된 생활습  뿐

만 아니라, 장기와 액, 신경계 등 모든 기능을 활성화
하여 더욱 건강하게 만들어 주기 때문이다[16,20]. 

한 요가는 호흡과 명상  동작을 수행함으로써 호

흡 수행을 통하여 심폐기능을 향상시키고[21,22], 명상
은 운동 시 집 력을 높여주며, 정지된 아사나(Asana, 
자세)는 근력과 근지구력  유연성과 , 간, 신장, 심
장과 같은 몸의 특정 부 에 향을 미친다. 즉 요가 아
사나(자세)는 움직이는 근육과 근막의 수축과 이완작용
으로 골반의 균형을 이루어지도록 하여 몸의 주춧돌인 

골반이 바로 서면서 불균형에 의해 일어난 신체의 보상 

부분까지 자연스럽게 교정이 되는 효과를 나타내게 된다

[23]. 
요가 수행  아헹가 요가는 정통 하타 요가로 일반 

하타 요가와 달리 도구(기구)의 사용과 체계 이고 정확

한 요가 자세들을 몸의 상태에 따라 해부학  원리와 생

리학  체계를 다르게 응용 용시켜 치료 요법으로 발

시키고 한 호흡 수행을 더욱이 요시하여서 이를 

통하여 몸의 불필요한 긴장과 불안을 임으로써 구나 

편안하게 요가를 통하여 잘못된 자세를 바로 잡고, 신체
의 균형을 찾아 인체의 자연 상태를 회복하는 데에 목

이 있다[21,24].
요가 수련이 심신에 미치는 향에 한 연구는 범

하게 이루어지고 검증되고 있지만, 생리  측면 보다 

심리  측면에 더 많은 연구가 이루어지고 있는 것이 

실이다. 한 근골격에 한 연구는 척추와 요통에 한 
연구가 많으며[25], 요가 수련을 통하여 얻을 수 있는 각
종 질병과 변 된 골반불균형 교정과 하지길이에 미치는 

효과에 한 검증 자료는 아직까지 부족한 실정이다. 
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Table 1. Physical Charateristics of The Subjects
     Age (yrs) Height (cm) Weight (kg)

Yoga Group
(n=24)

PRE
48.79±9.39

157.93±4.09 55.13±5.90

POST 158.46±4.18** 54.36±4.91

따라서 본 연구는 근력 운동의 바탕 에 기술, 순서, 
타이 이 체계 으로 구성된 아헹가 요가 수련이 년여

성의 골반불균형 교정과 하지길이 차이의 개선에 어떠한 

향을 미치는지 알아보기 하여 아헹가 요가 수련 ·
후의 골반불균형  하지 길이 차이를 측정하여 그 효과

를 규명하고자 하 다.

2. 연구방법

2.1 연구대상

본 연구의 상자는 G 역시 소재 H요가원의 회원으
로 X-RAY 측정결과 기 선에서 벗어난 골반불균형이 

확인된 35 - 60세까지의 년여성 24명을 상으로 아
헹가요가 로그램을 실시하 다. 이들은 모두 아헹가요
가 수련의 경험이 없고 의학 으로 특별한 이상이 없는 

년여성으로 방사선 촬   연구의 목 과 과정을 

상자에게 이해시키고 동의를 얻어 선정하 으며, 연구 
상자의 신체  특징은 <Figure 1>과 같다.

Fig. 1. Measurements for Pelvic Imbalance

2.2 연구설계

아헹가 요가에 참가하는 연구 상자에게는 본 연구

의 목 에 해 충분히 설명하 으며, 이에 실험에 참여

할 의사가 있는 년여성을 상으로 사  동의서를 받

은 후 12주 동안 주 3회 90분씩 아헹가 요가 로그램을 
실시하 다. 이에 따른 연구 설계는 사 ·사후 설계로, 
독립변인은 아헹가 요가 수련이고, 종속변인은 좌·우 엉
덩 (장골)의 높이의 차이, 좌·우 엉덩 (장골)의 길이와 
넓이의 차이, 좌·우 엉치 (천골)의 넓이 차이, 좌·우 하
지 길이의 차이이다. 

2.3 연구측정 및 방법

A – A'= 좌·우 엉덩 (장골) 높이 
B – B'= 좌·우 엉덩  넓이

C – C'= 좌·우 엉덩  길이 

D – D'= 좌·우 엉치 (천골)넓이

2.3.1 골반불균형 측정 기준

골반불균형 측정 기 은 문 의료기 에서 방사선 

검사(X-RAY)를 아헹가요가 수련 과 후에 촬 하 으

며, 김해연(2009)[26]이 사용한 Gonstead 분석법으로 수
평자를 이용하여 <Figure 1>과 같이 엉덩  높이, 엉덩
 넓이, 엉덩  길이, 엉치  넓이를 측정하 다.
 
2.3.2 하지 길이의 측정

상자들은 나이, 신장  체 을 기록한 후 곧게 

운 상태에서 자를 이용하여 TMM(tape measure 
method) 방법으로 하지 길이를 측정하 다[27].

  
2.3.3 아헹가요가 프로그램

본 연구에서 실시한 로그램은 년여성의 골반불균

형의 교정과 하지 길이 차이 감소를 한 아헹가요가 수

련으로 연구 상자의 사  검사(X-RAY, 하지 길이 측
정)를 기 로 아헹가요가(2006)[21]의 여러 가지 질병치
료를 한 아사나와 요가디피카(2011)[28]의 라나야
마 기법으로 아헹가요가 로그램을 작성하 다. 상세한 
요가 그램은 <Table 2>와 같다. 
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Table 2. Training Program

Training Period Duration Exercises (with equipments)

1 - 12 week

Warm-Up
25 minutes

Pawanmuktasana, Pranayama
Supta Baddhakonasana(Yogabelt,Yogabolster)

Supta Virasana(Yogabelt)

Main Exercise
 50 minutes

Supta Padangusthasana(Yogabelt, Yogablock)
Virasana

Parsva Virasana(Yogabolster)
Bharadvajasana(Blanket)

Marichyasana
Baddhanguliyasana

Baddha Konasana(Blanket)
Janu Sirsasana

Upavista Konasana
Dandasana

Adhomukha Svanasana
Urdhvamukha Svanasana

Adhomukha Virasana
Tadasana (Samasthiti)

Tadasana Urdhva Hastasana
Tadasana  Urdhva Baddha Hastasana

Prasarita Padottanasana
Uttanasana

Bhujangasana
Setu Bandha Sarvangasana

Salamba Sarvangasana
Halasana

Besides that, Asanas for the imbalance between the pelvis

Cool-down
 15 minutes

Viparita Karani(Chair. Blanket. Yogabolster )
Savasana

2.4 자료 분석

본 연구에서 자료 분석은  SPSS 21.0 로그램을 이

용하여 분석하 다. 각 변인별 평균과 표 편차를 구한 

후에 사 ·사후 검사의 차이를 검증하기 하여 응표
본 t-검증을 실시하 고 유의 수 은 0.05로 설정하 다.

3. 연구결과

3.1 골반불균형의 변화

3.1.1 좌·우 엉덩뼈 높이의 변화

아헹가요가 로그램 수련 의 좌·우 엉덩  높이의 

평균은 1.01, 표 편차는 0.50이며, 수련 후 평균은 0.33, 
표 편차는 0.25이다. t 통계 값은 10.15, 유의확률은 
.001로서 아헹가요가 로그램에 의한 수련 과 수련 
후의 좌·우 엉덩  높이에 유의한 차이가 있는 것으로 나

타났다<Figure 2>.

Fig. 2. Height Differences between Right and Left Iliac 
Crests

3.1.2. 좌·우 엉덩뼈 넓이의 변화

아헹가요가 로그램 수련 의 좌·우 엉덩  넓이의 

평균은 0.78, 표 편차는 0.51이며, 수련 후 평균은 0.21, 
표 편차는 0.20이다. t 통계 값은 6.93, 유의확률은 .001
로서 아헹가요가 로그램에 의한 수련 과 수련 후의 

좌·우 엉덩  넓이에 유의한 차이가 있는 것으로 나타났

다<Figure 3>.
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Fig. 3. Width Differences between Right and Left Iliac 
Crests

Fig. 4. Length Differences between Right and Left Iliac 
Crests

Fig. 5. Width Differences between Right and Left 
Sacrum

Fig. 6. Lower Limb Length Discrepancy

3.1.3 좌·우 엉덩뼈 길이의 변화

아헹가요가 로그램 수련 의 좌·우 엉덩  길이의 

평균은 0.55, 표 편차는 0.34이며, 수련 후의 평균은 
0.15, 표 편차는 0.17이다. t 통계 값은 6.70, 유의확률
은 .001로서 아헹가요가 로그램에 의한 수련 과 수
련 후의 좌·우 엉덩  길이에 유의한 차이가 있는 것으로 

나타났다<Figure 4.> 

3.1.4 좌·우 엉치뼈 넓이의 변화

아헹가요가 로그램 수련 의 좌·우 엉치  넓이의 

평균은 0.65, 표 편차는 0.39이며, 수련 후 평균은 0.17, 
표 편차는 0.16이다. t 통계 값은 7.05, 유의확률은 .001
로서 아헹가요가 로그램에 의한 수련 과 수련 후의 

좌·우 엉치  넓이에 유의한 차이가 있는 것으로 나타났

다<Figure 5>.
  

3.2 좌·우 하지 길이의 변화

아헹가요가 로그램 수련 의 좌·우 하지 길이의 평
균은 1.08, 표 편차는 0.40이며, 수련 후 평균은 0.18, 
표 편차는 0.19이다. t 통계 값은 11.57, 유의확률은 
.001로서 아헹가요가 로그램에 의한 수련 과 수련 
후의 좌·우 하지 길이에 유의한 차이가 있는 것으로 나타
났다<Figure 6>.

4. 논의

본 연구는 골반의 변 와 하지 길이에 차이가 있는 

년여성을 상으로 12주간 아헹가요가 로그램 수련을 
실시하여 수련 과 후의 골반불균형(엉덩  높이, 엉덩
 넓이, 엉덩  길이, 엉치  넓이) 교정과 하지 길이에 
미치는 향을 분석하고 규명해 으로써 년여성의 하

체 불균형에 효과 이며, 체계 인 로그램 개발을 

한 근거를 마련하는데 의의가 있다. 
이를 하여 먼  신체  특성인 나이, 키, 몸무게를 

측정하 으며, 수련 후 키와 몸무게의 변화가 일어났다. 
하지만 기존의 선행논문들에서는 부분 신체 변화가 

보이지 않았다. 그리고 X-Ray로 골반을 촬 하여 기

선에서 벗어나고 하지 길이 차이가 있는 년여성을 

상으로 로그램을 용시켰으며 이러한 연구를 토 로 

논의를 개하고자 한다.
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4.1 골반불균형의 변화

4.1.1 좌·우 엉덩뼈 높이, 넓이, 길이의 변화

년여성의 골반은 과거 임신 에 분비되는 호르몬

과 척추 만의 증가, 그리고 출산 시 골반에 작용하는 
물리 인 태아의 만출력이 골반의 변화를 유발하게 한다

[9]. 이러한 골반의 비 칭으로 인하여 생긴 불균형은 신

체 형태와 자세의 변이를 가져와 질병을 유발할 수 있고 

일상생활에서의 움직임과 신체활동, 보행과 이동을 어렵
게 할 수 있기 때문에 골반의 칭을 최 화시키기 한 

골반교정이 요하다[29,30].
본 연구의 결과, 아헹가요가 로그램 수련 후 년여

성의 좌·우 엉덩  높이, 넓이, 길이에서의 차이가 유의
하게 감소한 것으로 나타났다. 이는 선행연구인 박종숙
(2010)의 청소년을 상으로 12주간 실시한 교정체조 
로그램에서 엉덩 의 높이차는 실험  보다 실험 후

에는 하게 어들었다고 보고하 으며[31], 권희숙
(2011)의 30 - 60  여성을 상으로 16주간 자세수정 
요가 후 엉덩  높이차이가 실험 후 낮아졌다고 하 고

[23], 한 하종희(2012)는 30 - 40  여성을 상으로 

16주간 수정요가 운동을 통하여 수련  엉덩  높이 차

이가 수련 후 유의하게 짧아졌다고 보고하 다[25].  

이미 (2013)은 수정요가가 어깨· 척추· 골반의 교정에 
미치는 효과에서 엉덩  높이차는 사후검사 후 엉덩  

높이가 통계 으로 유의한 변화를 보 다고 보고하 다

[32]. 이러한 결과들은 본 연구의 연구결과와 일치하는 
부분이다.
엉덩  넓이 부분에서의 선행연구를 살펴보면, 박일

호(2002)는 뫄한뭐루 운동이 변 된 골반에 미치는 효과

에서 엉덩  넓이의 좌·우 차이 비율의 평균값은 운동  
보다 운동 후 차이가 감소한 것으로 보고했다[2]. 권지
(2007)은 만성 요통환자에게 4주간의 카이로 랙틱 처

치와 요통 운동요법을 실시하여 좌·우의 엉덩 의 넓이 

차이가 처치  보다 처치 후  통계 으로 유의하게 감

소 하 다고 보고 하 다[33]. 요가 부분에서 권희숙
(2011)은 자세수정요가 후 좌·우 엉덩  넓이가 실험 후 

유의하게 감소하 다고 하 으며[23], 하종희(2012)도 
수정요가운동이 30·40  여성의 골반 변  교정에 미치

는 향에서 엉덩  넓이는 수련 후 유의한 차이가 나타

났다고 하 고[25], 정기인(2012)은 Egoscue 운동이 
년여성의 변 된 골반에 미치는 향에서 엉덩  넓이가 

운동 후 통계 으로 유의한 차이가 있다고 보고하 다

[34]. 박제성(2015)은 12주간의 태극권 수련이 만성요통 
년여성의 골반변 에 미치는 효과에서 엉덩  넓이가 

유의한 차이가 있는 것으로 보고 하 으며[35], 본 논문
의 결과와 일치하는 부분이다.
하지만 최은아(2008)는 24주간의 하타요가 로그램

을 실시한 후 엉덩  넓이는 수련  보다  수련 후 크게 

넓이의 차이가 감소된 것으로 나타났지만 통계 으로 유

의하지 않다고 하 으며[5], 이정혜(2011)도 6개월간 맞
춤요가 로그램 수련이 ·노년 여성의 변 된 골반교

정에 미치는 효과에서 엉덩  넓이가 수련 후 통계 으

로 유의하지 않았다고 하 다[8]. 이러한 결과는 요가 
로그램의 기간이 장기간임에도 불구하고 유의한 변화가 

나타나지 않았는데 이는 훈련기간 보다 훈련방법이 변화

를 이루는데 요하다는 것을 나타낸다.   
엉덩  길이의 변화는 습 으로 자주 취하는 자세

나 특정한 자세를 지속 으로 반복하는 트 이닝으로 인

하여 양측 엉덩 회 근의 길이를 비 칭 되게 할 수 

있는데[36], 이러한 엉덩  길이의 차이는 엉치엉덩  

기능 부  유발 요인이 된다[37]. 본 연구 결과에서 12주
간의 아헹가요가 로그램 수련 ·후, 좌·우 엉덩  길

이는 수련  보다 수련 후 통계 으로 유의하게 낮아졌

다. 선행연구에서 박일호(2001)는 20주간 뫄한뭐루 운동
으로 좌·우 엉덩  길이의 차이 비율이 운동 후 유의하게 

감소하 다[2]. 마상열(2002)은 도수교정과 물리치료를 
이용하여 엉덩  길이가 사후 좌측 우측 모두 차이가 나

타났다고 보고하 고[38], 권지 (2007)은 4주간의 카이
로 랙틱 처치와 요통 운동법 후에 엉덩 의 길이 차이

가 처치 후  감소하 다고 보고했다[33]. 최은아(2008)
도 24주간 하타요가 수련이 년 여성의 엉덩  길이 차

이가 어들었다고 보고하 으며[5], 하종희(2012)는 수
정요가운동이 30·40  여성의 엉덩  길이 차이가 수련 

후 유의하게 감소하 다 하 으며[25], 정기인(2012)은 
Egoscue 운동이 년여성의 변 된 골반에 미치는 향

에서 엉덩  길이는 운동 후 감소하여 유의한 차이가 있

다고 보고하 다[34].
이는 선행연구 김해연(2009)의 연구결과와도 일치하

는 부분이며[26], 박제성(2015)의 12주간의 태극권 수련
이 만성요통 년여성의 골반 변 에 미치는 효과와도 

일치한다[35]. 이와 같은 결과들은 본 연구에서의 연구
결과와 일치하는 부분이다.
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4.1.2 좌·우 엉치뼈 넓이의 변화

엉치 는 척주(spinal column)의 기 가 되기 때문에 

매우 작은 정도의 변 에도 척주에 결정 인 향을 미

치게 되어 골반경사각의 변화가 척추기형을 유발시키며, 
한 척추의 만곡에 향을 미친다[4]. 특히 엉치엉덩
의 기능부 은 엉치  의 모든 척추 기능에 심각

한 향을 주고 올바른 보행을 하기 해서는 정상 인 

엉치엉덩  운동이 선행되어야 한다고 하 다[39]. 
본 논문의 12주간의 아헹가요가 로그램 수련 ·후 

엉치  넓이의 변화는 수련 후 낮아졌으며 통계 으로 

유의한 차이가 나타났다. 선행논문에서 마상열(2002)은 
도수교정과 물리치료로 엉치 의 회 변 와 기울기를 

유의하게 감소시켰으며[38], 최은아(2008)는 하타요가 
수련이 년여성의  좌·우 엉치 의 넓이가 수련 후에는  

유의하게 감소하 고[5], 한 박기용(2011)은 골반변  

년여성의 태권도 수련을 통하여 엉치  넓이가 유의한 

차이가 나타났다고 보고하 고[40], 박제성(2015)은 12
주간의 태극권 수련이 만성요통 년여성의 골반변 에 

미치는 효과에서 엉치  넓이의 감소가 시기간의 차이에

서 나타났다고 보고 하 다[35]. 하지만 본 연구결과와 
반 로 이정혜(2011)는 6개월간 맞춤요가 로그램 수
련이 엉치  넓이에 수련  보다 수련 후에는 차이가 

감소되었으나 통계 으로 유의하지 않았다고 보고 하

고[8], 정기인(2012)은 Egoscue 운동이 년여성의 변
된 골반에 미치는 향에서 엉치  넓이가 운동 후 통계

으로 유의한 차이가 없었다고 하 으며[34], 박찬후
(2002)의 Chiropractic과 스포츠 마사지도 엉치  넓이

가 유의한 변화가 없었다고 하 다[14]. 
골반의 불균형의 발생은 체형의 불균형을 가져올 뿐

만 아니라, 척주의 불균형을 일으켜 모든 신경과 골격들
을 불균형상태로 이르게 하여 하지 길이의 차이를 유발

하고, 결과 으로 한쪽 다리가 짧아지는 단족의 원인이 

되기도 하며[41], 척추측만증  척추후만증과 같은 척
추의 변형을 가져오기도 하고, 이러한 골반의 변형은 요
통을 유발하기도 하며 인체의 장기에도 부정 인 향을 

미치게 된다고 하 다[42]. 하지만 이러한 골반의 변화
는 요가 수행으로 인하여 교정이 되는데 그 이유는 요가

의 동작들은 평소 움직이는 방향과 반 방향으로 몸을 

움직이게 해서 평소에 잘 사용하지 않았던 근육과 

을 유연하게 해주어 신체 기능 향상에 매우 요한 역할

을 한다고 볼 수 있다. 한 요가를 통한 유연성의 향상

은 자세교정에 요한 역할을 하고, 근력 개선의 효과와 
근, 골격을 바르게 형성시키기 때문에 그 필요성을 확인
할 수 있다. 게다가 요가는 잘못된 자세로 인하여 야기된 
근골격계통의 통증이나 문제들을 해소시킬 수 있다. 특
히 개개인의 몸에 따라 최 의 자세를 수행할 수 있도록 

지도하는 아헹가요가는 체계 이고 정확한 아사나행법

과 라나야마 수련으로 편안하게 골반의 여러 근육을 

사용하여 골반의 정렬을 바로 잡아 주어 골반불균형의 

변화에 유의한 차이를 보여 더욱 정 인 결과를 보 다.

4.2 하지 길이 차이의 변화

하지 길이는 순간 인 자세로도 잠시 동안 차이가 날 

수도 있지만 장기간에 걸쳐 방치하면 짧은 다리 방향으

로 몸의 체 이 실려 과부하가 생기며 골반변형의 원인

으로 작용하여 주로 요추 4, 5번의 추간 에 이상이 생

길 수 있고 만성요통으로 자리 매김 할 수 있어서 골반

의 뒤틀림을 유발할 수 있다[43].
본 연구의 결과는 아헹가요가 수련 ·후의 하지 길이

는 수련 후 유의하게 낮아졌다. 선행논문에서 살펴보면, 
마상렬(2002)의 12주간 도수교정과 물리치료 시술 후 
장·단족의 변화 즉 퇴골두선의 변화로 하지 길이의 차
이를 개선시키는데 효과 이었다[38]고 하여 본 연구결
과와 일치하 다. 백승 (2004)은 카이로 라틱과 스포

츠 마사지가 골반 각의 변 에 의한 요통의 감소에 미치

는 향에서 처치  남녀 각각 좌·우 하지 길이 차이가 
있었으나 처치 후 교정이 되었으며 통계 으로 유의한 

남녀간의 차이가 나타났다고 보고 하 다[44]. 최은아
(2008)는 하타요가 수련이 년여성의 좌·우 하지 길이 
차이가 수련  보다 수련 후 유의하게 낮아졌으며[5], 
이정혜(2011)는 6개월간 맞춤요가 로그램 수련이 ·
노년 여성의 하지 길이에 수련 후 유의하게 감소하 다 

하 으며[8], 한 정기인(2012)은 Egoscue 운동이 년
여성의 하지길이에 운동  보다 운동 후 유의하게 낮아

져서[34]본 연구의 결과와 일치하 다.
Lawrence(1990)는 엉덩 가 방일 때 긴 다리로 후

방일 때는 짧은 다리로 측정되었다고 보고 하 다[45]. 
즉 골반 선 기에서 나타난 긴 다리 쪽 골반이 방회  

는 외방된 것이다. 즉 하지 길이 차이는 넙다리 머리

와 엉덩 능의 좌·우 높이 차이로 나타난다. 본 연구에서
는 후방회 된 볼기 의 짧은 다리와 방회 된 반  

측의 볼기 가 개선된 것으로 사료된다. 
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골반의 바른 정렬과 양측 다리 길이의 정상은 앞 엉

덩 가시(ASIS)가 동일한 횡단면에 치하고, 두덩결합
이 동일한 수직면에 있는 상태를 말한다. 한 ·후면과 
측면에 치한 근육들은 체 으로 골반이 바른 정렬상

태를 유지하는데 요한 역할을 한다. 따라서 올바른 골
반 정렬은 좌·우 넙다리 머리의 높이가 같고, 좌·우 엉
덩 의 길이가 같으며, 좌·우 엉덩 의 넓이가 같고, 좌·
우 엉덩 와 엉치 를 연결하는 거리가 같고, 좌·우 엉덩
능과 좌·우 궁둥결 을 연결하는 선이 평행이며 수평

이고, 좌·우 폐쇄공의 모양과 높이가 같다[41]. 
본 연구에서 각자의 몸 상태에 맞는 아헹가요가 로

그램 수련 후 하지 길이 차이의 감소는 골반 불균형과 

척추 질환 치료  방에 정 이며, 다른 선행연구와 
비교하여 연구 상자가 많음에도 하지 길이 차이의 변화

를 보여 아헹가요가가 년여성들의 하체 변형 방에 

도움을  수 있을 것으로 사료된다.  

5. 결론 및 제언

본 연구는 아헹가요가 수련이 년여성의 골반불균형 

 하지 길이 교정에 미치는 효과를 규명하고, 아헹가요
가 수련에 필요한 기 자료를 제공하고자 하 다. 연구
결과는 좌·우의 엉덩  높이, 엉덩  넓이, 엉덩  길이, 
엉치  넓이를 분석하 으며, 수련 보다 수련 후 
하게 그 차이가 감소하 고, 통계 으로 유의한 차이가 

나타났다. 하지 길이 차이에서는 아헹가요가 로그램 
수련 보다 수련 후 좌·우의 하지 길이 차이가 하게 

감소하 으며, 통계 으로 유의하게 나타났다. 이상의 
결론은 아헹가요가 수련이 년여성의 골반불균형  하

지 길이 차이에 정 인 효과가 있다는 사실을 보여주

는 것으로 아헹가요가 수련을 통해 일반인의 자세불균형

으로 인한 통증과 질환을 방할 수 있을 것으로 기 되

며, 추후 연구에서는 CT나 MRI 등 3D 분석으로 더 세
하고 정확한 분석방법을 통해 아헹가요가 로그램의 

타당성과 일반화의 확보를 해 다양한 연령 의 상자

와 장시간의 처치기간이 포함된 많은 후속 연구가 필요

할 것으로 사료된다. 
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