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ABSTRACT

Background: The purpose of this study is to investigate the effect of the combined exercise program

on the static balance ability of the lumbar instability of adults.

Methods: The experimental group was divided into two groups and randomly. The experimental group

1 (Exp 1) applied the combined exercise program for the lumbar stabilization exercise and

strengthening exercises and the experimental group 2 (Exp 2) applied the combined exercises

program for the lumbar stabilization exercises and active stretching exercises. Each experiment

group performed exercise program for 4 weeks, 3 times a week, 30 minutes a day. Static balance

ability was measured using GOOD BALANCE system.

Results: As the comparing results of static balance ability, normal standing eye open was Ant-Post

and Med-Lat showed significant differences in Exp 1 (p<.05). One leg left eye open was velocity

moment showed significant differences in Exp 1 (p<.05). and one leg right eye open was Med-Lat

showed significant differences in Exp 1 (p<.05).

Conclusion: These results show that thoracic self mobilization is immediate effective on balance and

gait ability. Thus, thoracic self mobilization will help recovery of balance and gait ability in acute

stroke patients.
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론I.

세기에 들어 시 가 속하게 변화하면 많은 사21

람은 신체에 악 향을 미치는 생활습 의 변화로 인해

자세 불균 등의 여러 가지 원인으로 인해 다양한 근골

격계 질환에 시달리고 있다 통계청 조사 자료에 의하면.

우리나라의 경우 근골격계 결합조직 질환으로 진료를

은 환자 는 년 명2013 15,121,173 , 2014년 15,552,030

명 년 명 년, 2015 15,869,748 2016 명으로 차16,471,011

증가하는 추세를 보인다고 하 다(Statistics Korea,

그 표 인 근골격계 질2016, 2015, 2014, 2013).

환인 만성 허리통증 환자의 는 허리 불안 성을 가57%

지고 있으며 물리치료를 는 허리통증 환자 가, 12%

허리 불안 성으로 치료 는다 등(Alqarni , 2011).

허리 불안 성이란 어떤 신경학 장애나 심각한 변

그리고 상 인 생활을 할 없을 도의 통증 등,

으로 인해 생리학 한 내에 척추 사이의 립 치

를 지하기 한 척추안 화체계 능 의 감소를 말한다

허리 불안 성은 나쁜 자(Park, 2017; Panjabi, 1992).

세 컴퓨터와 핸드폰의 장시간 사용 운동 부족 등으로, ,

인한 척추 주변과 다리 근 불균 과 신진 사 하 등

생활습 과 한 계가 있으며 등(Hoffman , 2011),

허리 불안 성은 척추에 비 상 인 움직임을 하

여 인 섬 테두리 척추 끝 척추몸통 척추사이, , , ,

원 등의 동 구조물들의 퇴행을 가속하고 이로 인,

해 근 약화 근 축 근 경 손상 그리고 근 피로 등, , , ,

을 일으키며 시간이 지남에 따라 만성 인 기능장애,

나 통증을 일으킬 도 있다(Panjabi, 1992).

허리의 안 성을 한 척주의 상 인 만곡을 지할

있도록 해주는 근 들은 허리 근 뿐만 아니라 다리

근 과도 하게 어 있어 허리 근 의 근

하 불균 은 다리 근 의 다리 갈래근과 다리뒤

근의 근 하 불균 으로 인해 허리통증 생에

요한 역할을 한다 와 하지만 허리 불안(Bu Oh, 2015). ,

성으로 인한 허리통증 환자들에게 특히 약해지는 다리

갈래근 다리뒤근 등 다리 근 한 근 강화,

연성을 한 스트 칭의 요성을 알면 도 각종 허리

부 운동 로그램에 미미한 실 이다 등(Kim , 2014).

허리안 화운동은 허리통증을 가지고 있는 사람뿐만

아니라 상성인 운동 등 다양한 사람들에게 리,

사용 고 있다 척추 주변 근 의 근 과 균 을 향상시.

키기 한 재로 가장 효과 인 운동이다 등(Barr ,

행연구로 스 스 볼을 이용한 허리 안 화 운2005).

동이 근지구 응 가동범 의 증진 고 용기의, , ,

자극으로 인해 균 감각과 지능 이 개 었다고 하

다 등 등(Lee , 2009; Karatas , 2004).

과 의 행연구에 허리안 화운동을Kwon U(2015)

함께 한 복합 운동군이 허리 안 화 운동만 실시한 다리

근 강화 운동군보다 허리통증 다리 근 향에

의한 효과를 보 다고 하 으며 의 연구에, Kim(2015)

의 스트 칭과 코어 운동을 실시한 후 기간에 따라 골

의 기울기가 사 보다 사후 값에 상범 로 교

는 의한 차이를 보 다고 하 다.

등 의 행연구에 능동신장 운동인Marvin (1972)

지 이완 기법이 동신장 운동보다 효과 이었다는 결과-

를 확인하 기 때문이며 다리 갈래근과 다리뒤근,

에 한 근 강화운동으로 탄 밴드운동을 택하게

이 는 우 밴드가 축하 고 하는 힘에 항할 때 근

을 최 한 활성화시킬 있기 때문이며 다양한 각도,

에 동작하여도 운동 시에 부하 는 충격이 고 밴,

드 길이와 잡는 치에 따라 항의 양이 달라지기 때문

에 운동 부하 강도의 한 조 을 통하여 운동에 한

응과 손상의 험을 최소화할 있고 등(Decker ,

근 지구 증진 고 용성 기능 진 등의1999) ,

많은 장 이 있다 과(Woodall Welsh, 1990).

본 연구에 는 허리 불안 성을 가진 성인에게 복합운

동 로그램을 용하여 균 능 에 미치는 향을

알아보고자 하 다.

연구 법.Ⅱ

연구 상자1.

본 연구는 양시에 소재한 학교에 재학 인 학G

생 명을 상으로 가지 허리 불안 성 검사를 통해30 3

가지 이상의 검사에 양성 응을 보인 명 남자 명2 14 ( 7 ,

여자 명 을 실험군 과 실험군 로 각각 명 남녀 성7 ) 1 2 7

비를 맞춰 무작 추출하여 배 하 다 본 연구에 는.

척추에 외과 인 을 시행한 자 악성종양 염증 골, , ,

말 증후군 등과 같은 병리학 허리통증 환자 심, ,

각한 허리 굽음증 등뒤굽음증 염 신경학 증상, , ,

이 있는 자 다리에 근골격계 질환이 있는 자 출산 후, ,

년 이내의 여성 등의 상자들을 외하 다 모든 연1 .

구 상자는 본 연구의 목 과 차에 하여 명한 후

자 인 동의를 구한 후 연구를 진행하 다.
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평가 법2.

엎드린 자세에 불안 성 검사1)

엎드린 자세에 불안 성 검사는 상자를 검사 의

끝에 다리를 걸치고 은 닥에 닿게하여 엎드리게 하

다 검사자는 허리 에 허리 의 각 분 에 뒤. -

앞쪽으로 도 압 을 용하 을 때 통증이 생 한 경

우 상자에게 양다리를 로 들어 다리가 몸통과 일직

상에 도록 하 다 다리를 들고 있는 상(Figure 1).

태에 같은 법으로 허리에 뒤 앞쪽으로 도 압 을-

용하 을 때 통증이 사라지면 양성으로 하 으며,

이 외에 증상이 변화가 없거나 더 악화 었을 때 음성으

로 하 다 이 검사의 검사자 간 신뢰도는 로 높. .87

은 신뢰도를 보 다 등(Hicks , 2003).

허리 동신 검사2)

허리 동신 검사는 상자를 엎드리게 하고 검사,

자는 상자의 쪽에 양 을 잡고 검사 에 약 30

높이까지 부드럽게 올린다 이 상태에 검사자는 잡.㎝

은 손을 놓고 상자에게 자세를 지하도록 하 다

이때 상자가 자세를 지하지 못하거나(Figure 2).

허리 통증이나 불편함을 호소하면 허리 불안 성의 양성

으로 하 으며 자세 지 시 허리통증이 생하지,

않거나 가벼운 감각 이상 는 약하게 당기는 느낌이 있

다면 음성으로 하 다 이 검사의 검사자 간 신뢰도.

는 으로 높은 신뢰도를 보 다 과.86 (Kim Sa, 2011).

Figure 2. Passive lumbar extension test

연령3)

등 은 랜 시간 동안 지속 는 척추 분Hicks (2005)

의 불안 성으로 인해 척추의 퇴행성 변화가 생한

다 이에 따라 연령은 척추 불안 성에 향을 주는.

요한 변 라 할 있다 이에 본 연구에 는 세 이상. 41

은 퇴행성으로 분류하여 음성 하 으며 세 미만, 41

은 양성으로 하 다 와(Wiltse Rothman, 1989).

재 법3.

본 연구의 운동 로그램은 비운동 본 운동 리운, ,

동으로 구성하 다 실험군 과 실험군 는 비운동과. 1 2

리운동은 동일하게 가동운동과 신장운동을 실시하

고 본 운동만 다르게 실시하 다 실험군 은 복합, . 1

운동 로그램으로 허리안 화운동과 다리 갈래근

다리뒤근에 근 강화운동을 병행하여 실시하 으며,

실험군 는 복합운동 로그램으로 허리안 화운동과2

다리 갈래근과 다리뒤근의 능동신장운동을 병행하여

실시하 다.

허리안 화운동은 각 동작을 지 회 복을10 , 15

세트 세트 간 휴식시간은 분으로 세트로 구성하1 , 1 3

다 다리 갈래근과 다리뒤근의 근 강화운동과.

능동신장운동은 각 동작의 회 복을 세트 세트 간15 1 ,

휴식시간은 분으로 세트로 구성하 다 이러한 복1 3 .

합운동 로그램을 주 동안 주 회 회당 세트를 실시4 3 , 3

하 다.

허리안 화운동1)

엉덩이 들고 한쪽 다리 들기(1)

로 운 자세에 양쪽 무릎을 구부 세운 후 을

내쉬면 엉덩이를 들어 올린 후 한쪽 다리를 직각이

게 들어올린다 시작 자세로 돌아 다 쪽 다리도 같. .

은 법으로 번갈아 가며 실시하 다(Figure 3).

몸통 다리 들고 버티기(2) ,

로 운 자세에 을 내쉬면 몸통과 다리를 천

천히 들어올린다 이때 은 곧게 뻗어 자세를 지하며. ,

다리는 편하게 굽 진 상태로 지하 다 목에 힘을 주.

지 말고 복부에 힘을 주어 몸통을 들어올리도록 하 다

(Figure 3).

기기 자세에 다리 올리기(3)

기기 자세에 몸통을 립 치를 지하고 교

Figure 1. Prone instability test

(A-1: start position, A-2: finish position)
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로 어깨 과 다리를 들어올린다 쪽 과 다리도.

같은 법으로 실시하 다(Figure 3).

a. Modified bridge b. Bird dog

c. Modified curl-up

Figure 3. Lumbar stabilization exercises

다리 갈래근 다리뒤근의 근 강화운동2)

연구에 사용 탄 밴드(Thera-band, Hygenic

의 운동강도는 밴드에 의해 생하Corporation, USA)

는 신장률에 의해 결 하 다 밴드 강도는 어떤 동작을.

회 복하여 회째 힘들다고 하는 탄 밴드를 택10 10

하게 하 다 등(Hughes , 1999).

다리 갈래근 근 강화운동(1)

의자에 앉은 자세로 운동 쪽 목에 탄 밴드를 겹쳐

걸고 의자의 다리에 탄 밴드의 끝을 고 한 후 운동

쪽 다리의 무릎을 펴며 동심성 축 후 간 등척성2

축으로 자세를 지한 뒤 천천히 편심성 축으로 원래

의 자세로 돌아 는 운동을 실시하 다 쪽 다리.

도 같은 법으로 실시하 다(Figure 4).

다리뒤근 근 강화운동(2)

엎드 운 자세로 운동 쪽 목에 탄 밴드를 겹쳐

걸고 고 쪽 목에 탄 밴드의 끝을 고 한 후 고

쪽 다리의 자세를 지한 상태로 운동 쪽 다리의 무

릎을 굽히며 동심성 축 후 간 등척성 축으로 자2

세를 지한 뒤 천천히 편심성 축으로 원래의 자세로

돌아 는 운동을 실시하 다 쪽 다리도 같은.

법으로 실시하 다(Figure 4).

다리뒤근과 다리 갈래근의 능동신장운동3)

다리 갈래근 능동신장운동(1)

엎드 운 자세에 치료사는 다리 갈래근에 능

동신장운동인 지 이완기법을 사용하여 상자의 무릎-

을 항이 느껴지는 범 까지 굽힌 다음 상자에게 무

릎을 폄하게 하고 도 항을 주었다 호흡을 내쉬10 .

게 하면 무릎 을 더 굽 지게 하 다(Figure 5).

다리뒤근 능동신장운동(2)

로 운 자세에 치료사는 다리뒤근에 능동신장

운동인 지 이완기법을 사용하여 상자의 무릎 을-

편 채로 항이 느껴지는 범 까지 엉덩 을 굽힌 다

음 상자에게 엉덩 을 폄하게 하고 도 항, 10

을 다 호흡을 내쉬게 하면 엉덩 을 더 굽 지게.

하 다(Figure 5).

a. Quadriceps b. Hamstring

Figure 4. Strengthening exercises

a. Quadriceps b. Hamstring

Figure 5. Active stretch exercises

법4.

균 능1)

본 연구에 는 균 능 을 하기 해 산화 균

장비(Good Balance System, Metitur, Finland)

를 사용하 으며 이 장비는 이동이 가능한 삼(Figure 6),

각 의 으로 구성 어 있고 에는 자가 표

시 어 있어 확한 의 치 이 가능하다.

균 능 을 뜨고 양 로 지지하면 자세

뜨고 른 로(normal standing eye open; NSEO),

지지하면 자세(one leg right eye open; OLREO),

뜨고 왼 로 지지하면 자세(one leg left eye
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에 장비가 균 능 을 나타내open; OLLEO)

는 지 즉 의 축 경로에, center of pressure(COP) X

한 평균 속도 단 의(Mean X speed, /sec), COP㎜

축 경로에 한 평균 속도 단Y (Mean Y speed, ㎜

의 경로로부터 움직임 역/sec), COP (Velocity mo-

단 을 하 다 운동ment, /sec) (Kim, 2009).㎟

과 운동 후에 회 복한 치의 평균값을 얻어2

균 능 을 비교하 다.

Figure 6. Good balance system

분 법5.

본 연구의 결과에 한 통계분 을 용Window

을 사용하 다 실험을 통해 얻은 모SPSS 21.0 version .

든 치는 평균 과 표 편차 로 나 어 구하(M) (SD)

다 상자의 동질성 검 을 해 독립표본 검 을 하. t-

고 군 간 변화량을 알기 해 공분산분, (ANCOVA)

을 실시하 다 통계 인 의성을 검증하기 하여.

의 은 로 하 다=.05α .

결 과.Ⅲ

연구 상자의 일 인 특성1.

실험군 에 평균 연령은 세 평균 신장1 21.22±2.29 ,

은 평균 체 은 이었으167.31±7.01 , 64.95± 6.16㎝ ㎏

며 실험군 에 는 평균 연령은 세 평균 신, 2 20.94±2.81 ,

장은 평균 체 은 이었다166.94±6.56 , 63.31±5.95 .㎝ ㎏

동질성 검사를 한 결과 두 군에 통계학 으로 의한

차이가 없었다(p>.05)(Table 1).

변화량 비교2. NSEO

뜨고 양 로 지지하면 자세 에 균(NSEO)

능 은 실험군 과 에 내 외 축 평균 속도1 2 - (X ) , -

후 축 평균 속도 경로로부터 움직임 역 모(Y ) COP

두에 운동 보다 운동 후에 감소하 다 통계학 으.

로 실험군 에 내 외 축 의 평균 속도와 후 축1 - (X ) - (Y )

의 평균 속도에 는 의한 차이가 나타났지만(p<.05),

경로로부터 움직임COP 역에 는 의한 차이가 나타

나지 않았다(p>.05)(Table 2).

Table 1.

General charateristics of subjects

Exp 1(n=7) Exp 2(n=7) p

Gender(M/F) 4/3 4/3

Age(yrs) 21.22±2.29a 20.94±2.81 .465

Height( )㎝ 167.31±7.01 166.94±6.56 .611

Weight( )㎏ 64.95±6.16 63.31±5.95 .879
aMean±SD

Exp 1: Lumbar stabilization exercise + strengthening

exercise

Exp 2: Lumbar stabilization exercise + active stretch

exercise

변화량 비교4. OLREO

뜨고 른 로 지지하면 자세 에(OLREO)

균 능 은 실험군 과 에 내 외 축 평균 속도1 2 - (X ) ,

Table 2.

Comparison of NSEO changes

Group Pre-test Post-test f p

M-L

( /s )㎜

Exp 1 5.31±0.78a 5.22±0.84
2.652 .041*

Exp 2 3.24±0.34 3.87±0.29

A-P

( /s )㎜

Exp 1 10.32±1.11 10.29±1.19
21.361 .023

*

Exp 2 8.12±1.03 8.96±1.04

S/A

( /s )㎟

Exp 1 15.74±3.02 8.96±1.04
8.663 .081

Exp 2 11.01±2.33 11.72±2.41
aMean±SD, *p<.05

Exp 1: Lumbar stabilization exercise + strengthening

exercise, Exp 2: Lumbar stabilization exercise + active

stretch exercise, M-L: X-axis average speed, A-P:

Y-axis average speed, S/A: Velocity moment from

the COP
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후 축 평균 속도 경로로부터 움직임 역 모- (Y ) COP

두에 운동 보다 운동 후에 감소하 다 통계학 으.

로 실험군 에 후 축 평균 속도에 는 의한 차1 - (X )

이가 나타났지만 내 외 축 평균 속도와(p<.05), - (Y ) COP

경로로부터 움직임 역에 는 의한 차이가 나타나지

않았다(p>.05)(table 4).

고 찰.Ⅳ

재 많은 질환 일상생활 활동에 한을 주는 허

리통증은 체 인구에 이상이 일생 한 번 이상80%

경험하게 는 흔한 상으로(Ministry of Employment

사람들은 당연하게 생각하고 있다and Labor, 2009) .

허리통증은 활동량을 감소시키고 이는 근 약화와 척

추 주변 근 의 단면 을 감소시 무용성 근 축을 일

으키고 더 나아가 지구 과 연성을 감소시 허리의

운동 범 에 한을 다 만성 허리통증(Byuon, 2009).

환자 약 의 환자가 다리뒤근의 단축에 의한 허30%

리통증으로 감별진단 었다(Magee, 2006).

임상에 허리통증 환자에게 일 으로 허리 안 화

운동을 실시하는데 이러한 허리 안 화 운동은 허리통증

환자에게 안 성에 기여하는 굽힘 근 과 폄 근 을 강화

하고 균 능 의 향상에 도움을 주어 허리 분 간 불,

안 성으로 인한 허리통증을 하고 균 능 을 증 시

키는 법의 하나로 용해야 한다고 하 다(Cho, 2012).

척주의 상 만곡을 지 시 주는 근 들은 허리 근

뿐만 아니라 엉덩 근 특히 다리뒤근에 한,

근 강화 신장운동 로램에 한 요성이 간과 고

있다 등 이러한 약화 허리 근 의 불균(Kim , 2014).

을 하지의 근 강화 신장운동을 통해 허리부의 안

성이 증진 다고 할 있다.

이에 본 연구에 는 학교에 재학 인 허리 불안G

성을 가진 학생 명을 상으로 주 동안 실험군14 4 1

에는 허리안 화운동과 근 강화운동 실험군 에는 허, 2

리안 화운동과 능동신장운동을 결합한 복합운동 로그

램을 용하여 균 능 에 미치는 향을 알아본 결

과 허리안 화운동과 능동신장운동을 실시한 복합운동

로그램보다 허리안 화운동과 근 강화운동이 보다 효과

으로 균 능 이 의하게 향상 었다.

과 의 연구에 는 다리 강화 운동과 허Kwon U(2015)

리안 화운동을 함께 실시한 복합운동군이 허리안 화운

동만 실시한 다리 근 강화운동군보다 허리통증 다리

근 향에 의한 효과를 보 으며 등, Travell (1992)

의 연구에 허리의 안 성을 도와주는 근 은 허리 근

뿐만 아니라 다리의 다리 갈래근 다리뒤근의 근,

하 비 불균 과도 어 있다고 하 다.

다리뒤근이 단축 면 척추와 골 의 앞쪽 굽힘이 한

어 허리의 불안 성 증가로 인한 허리통증 앉은 자세,

에 의 골 이음 뒤쪽 굽힘이나 허리 골 리듬의-

한과 같은 근골격계의 기능부 등 신체의 다양한 변화

를 시킨다고 하 다.

한 은 엉덩근 강화 운동을 포함한 허리Sim(2015)

분 안 화운동을 실시한 군이 허리 분 안 화운동만

실시한 군보다 요통장애지 는 의하게 더 감소하 고,

허리 근 과 균 능 은 의하게 더 증가하 다고 보고

었다 등 의 탄 밴드를 이용한 엉덩 근. Kim (2009)

에 한 근 강화 운동이 균 능 이 향상 었다

고 한 연구와 본 연구에 의 허리안 화운동과 다리

갈래근 다리뒤근의 근 강화운동을 용한 복합운

동군에 균 능 이 향상 었다는 연구결과와 사

하게 나타났다.

운동과 안 화 운동은 통증을 감소시키고 허리부PNF

근 의 근 활성도를 증가시키며 고 용성 감각 균

감각을 개 한다고 하 으며 허리통증 환자에게 주로,

용 고 있는 안 화 운동뿐만 아니라 운동도 허PNF

리통증 환자에게 용 있다고 하 다(Byuon 2009).

Table 4.

Comparison of OLREO changes

Group Pre-test Post-test f p

M-L

( /s )㎜

Exp 1 24.91±5.84a 20.15±4.75
12.541 .062

Exp 2 25.21±5.51 22.85±4.81

A-P

( /s )㎜

Exp 1 22.71±5.03 18.61±5.11
9.482 .024*

Exp 2 22.94±4.95 19.93±5.45

S/A

( /s )㎟

Exp 1 93.34±8.91 80.34±7.99
34.113 .054

Exp 2 93.99±9.01 82.51±8.31

aMean±SD, *p<.05

Exp 1: Lumbar stabilization exercise + strengthening

exercise, Exp 2: Lumbar stabilization exercise + active

stretch exercise, M-L: X-axis average speed, A-P:

Y-axis average speed, S/A: Velocity moment from

the COP
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와 의 연구에 엉덩허리근에 동신장Lee Song(2015)

운동군과 능동신장 운동군의 치료 과 후 엉덩허리근의

단축 각도 사이에 의한 차이가 있었으며 능동신장운동,

군이 동신장운동군보다 엉덩허리근의 단축 각도가 더

많이 감소하 다는 연구결과와 본 연구에 도 능동신장

운동이 효과 이라고 결과와 사하 다 은. Kang(2003)

허리통증 감소를 해 다리 갈래근과 다리뒤근을

강화시키는 근 운동의 필요성을 강조하 다 그리고 허.

리의 안 성은 차 으로 다리에 힘이 가 어 달2

고 움직임의 효 을 높여 다고 하 다 이로 인해 허리.

의 안 성은 기능 인 활동에 효 성을 증 시키고 손상

과 삶의 질을 개 시키는데 도움이 다고 하 다.

하지만 본 연구에 상자의 표본 가 었다는 일

화하는데 한이 있었고 실험을 진행하는 동안 상,

자들의 일상생활을 완벽하게 통 할 없었기 때문에

다른 변 에 의해 균 능 에 향을 미칠 있다는 문

등의 한 이 있었다.

결 론.Ⅴ

본 연구는 허리 불안 성을 가진 성인에게 용한 복

합운동 로그램이 균 능 에 미치는 향을 알아보

고자 하 다 연구 상자는 허리 불안 성을 가진 양.

시에 소재한 학교에 재학 인 학생 명을 상으G 14

로 실험군 허리안 화운동과 근 강화운동 실험군1( ), 2

허리안 화운동과 능동신장운동 로 명 무작 로 배치( ) 7

하여 주간에 걸쳐 실험하여 다음과 같은 결과를 얻4

었다.

뜨고 양 로 지지하고 자세1. (normal standing

에 는 실험군 에 앞 뒤 축 평균 속eye open) 1 - (X

도 내 외 축 평균 속도 에 의한 차이가 나타), - (Y )

났다.

뜨고 왼 로 지지하고 자세2. (one leg left eye

에 는 실험군 에 경로로부터 움직open) 1 COP

임 역에 만 의한 차이가 나타났다.

뜨고 른 로 지지하고 자세3. (one leg right

에 는 실험군 에 내 외 축 평균 속eye open) 1 - (Y

도 에 는 의한 차이가 나타났다) .

결과 으로 안 화운동과 함께 다리 갈래근

다리뒤근에 능동신장운동을 용한 복합운동 로그램보

다 안 성운동과 함께 근 강화운동을 용한 복합운동

로그램이 더 효과 이라는 것을 알 있었다.
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