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Effect of Visual Feedback Squat Motion on Core Muscles 
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Purpose: This study examined the effect of visual feedback squat on the core muscle thickness of young adults experiencing back pain.
Methods: Thirty adult men and women who experienced back pain were assigned randomly to 15 members of the visual feedback squat 
group (VSG) and 15 of the normal squat group (NSG) to train three times a week for a total of eight weeks. The core muscle thickness 
was compared prior to the test for four weeks and eight weeks after the test by dividing it into warm-up exercise, main exercise, and 10 
minutes finishing exercise. Before, and four weeks and eight weeks later, the thickness of the core muscle was compared using an ultra-
sonic imaging system. 
Repeated measured ANOVA was performed to compare the groups, and a Bonferroni test was performed as a post-hoc test to assess the 
significance of the timing of the measurements in each group according to the periods. An independent t-test was conducted to test the 
significance between the groups according to the measurement points.
Results: A significant change in the main effects of time and interactions of the time difference in muscle thickness of transvers abdom-
inis were observed between the visual feedback squat and control groups according to the measurement point (p<0.05). No significant 
difference in the muscle thickness of both muscles was observed between the groups with the exception of the right abdominis 
(p>0.05). 
Conclusion: These findings suggest that visual feedback squat exercise is expected to have positive effects on the development of trans-
verse abdominis in core muscles.

Keywords: Squat exercise, Core muscle, Visual feedback, Lower back pain.

서 론

요통은 어떠한 연령층에도 발생할 수 있으며 최근에는 인터넷의 발

달로 인해 앉아서 활동하는 시간의 증가, 생활습관의 변화 및 진단 

방법의 발달로 20-30대의 젊은 층의 환자가 증가하고 있다.1 요통은 

근골격계의 이상으로 인한 통증을 말하며 등뼈 10번 이하의 허리부

위에 통증이 3일 이상 지속되는 경우를 말한다.2

근골격계 질환에서 가장 대표적인 요통질환은 직립자세로 활동

을 하는 인간의 척추가 만곡이 형성되어 있기 때문에 척추주변을 지

지하는 근육과 인대의 기능을 약화시키는 잘못된 자세, 허리의 과도

한 움직임은 요통을 유발시킬 수 있다.3 현대 산업화 시대에 들어서면

서 몸을 사용하기 보다는 사무적인 업무로 인해 앉아서 실행하는 직

업이 늘어났다. 앉아있는 자세에서 불균형한 자세를 하고 신체를 움

직이는데 활동이 줄어들면서 관절의 강력한 스트레스와 근육퇴화로 

인하여 요통에 영향을 준다고 보고하였다.4

요통의 관리는 장시간의 기간을 두고 예방과 재발방지의 다면적 

해결방법으로 접근해야 하는데 코어운동은 통증완화와 근력강화에 

효과적이고 일상생활 활동 수준 향상에 많은 도움이 되고 있다.5 코

어운동 목적은 근골격계 질환의 치료와 신체조성 향상에 있다. 근육

의 약화나 불균형 시 요통을 유발 할 수 있다고 하였다.6 이러한 통증

은 몸통 안정화 운동을 통해 요통이 완화 될 수 있다고 보고 되었다.7,8 

허리안정화 운동은 환자 또는 정상인이 일상생활 또는 최적의 활동

을 수행하는 동안 척추에 가해지는 스트레스를 최대한 줄여주고, 신

경과 근육의 적절한 조절과 협응력 유지 및 허리 골반 부위의 안정화

에 관여 하는 근육, 배근육 등을 강화시키고, 반대로 단축된 근육의 

경우 신장을 유발시키는 운동방법이다.9 이와 관련된 닫힌 사슬 운동 
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스쿼트는 물리치료와 다양한 스포츠 환경에서 훈련프로그램 중 하

나이다.10 스쿼트는 다리를 어깨 넓이만큼 양 옆으로 벌리고 서서 발

바닥을 땅에 지지하고 등을 펴고 무릎관절과 엉덩관절, 발목관절을 

사용하여 앉았다가 일어나는 하지 저항운동이다.11 스쿼트 운동은 

달리기나 점프와 같은 동작에 있어 중요한 근육인 대퇴와 몸통 근육

을 단련시키며, 하체 훈련의 가장 기본이 되는 운동으로써12,13 다리 

근육은 팔 근육에 비해 큰 근육이 많으며 체중지지, 충격흡수 등 상

체로 전달되는 중력에 대한 저항을 줄여주는 역할을 한다. 닫힌 사슬 

운동인 스쿼트 운동은 넙다리, 종아리 근육 뿐 만 아니라, 몸통근육

의 배곧은근, 배바깥빗근, 배속빗근, 배가로근까지 동시에 발달시킬 

수 있는 가장 적절한 운동이다.14

몸통근육들 중에서 배가로근과 뭇갈래근은 척추 안정화에 가장 

크게 기여하여 근육의 약화나 불균형 시 요통을 유발할 수 있다고 하

였다.5 코어근육은 인체의 허리뼈와 골반, 배를 둘러싸고 있는 근육

을 말하며 팔과 다리의 움직임에 있어 근본적인 안정성을 제공해주

며, 외부 저항으로부터 몸의 안정성을 유지해주고 척추신경을 보호

하는 역할을 한다.15 요통환자에서 몸통 안정화를 위한 코어 근육의 

강화 운동이 허리 근육의 활성 비율에 영향을 미쳐 허리 및 골반의 

안정화를 위해 매우 효과적이라는 결과도 보고된 바 있다.16 코어근육

의 배가로근, 배속빗근, 배바깥빗근의 역할 중 하나인 몸통의 안정성

은 척추의 손상을 예방하고 허리통증 환자의 재활을 위한 중요변수

로 여겨지고 있고,17 코어근육의 동시수축은 허리뼈에 코르셋과 같은 

보조기 역할을 하고, 척추의 위치와 무관하게 척추중립위치를 유지

하며 기능적인 운동을 하는 동안 척추분절의 안정성을 제공한다.18 

사지말단의 근육이 척추의 대한 지나친 스트레스 없이 동적 기능 활

동을 완수할 수 있도록 작용하는 코어근육들은 다양한 원인으로 약

화된 코어부위를 안정화하고 강화시켜 몸통과 허리뼈에 동적 안정화 

및 신경근 운동조절 증진, 중력에 대한 수직 정렬을 조절한다.19

시각적 피드백 훈련은 평형감각과 몸감각으로부터 들어온 구심성 

정보와 통합을 이루어 자세조절에 기여하고, 자세동요를 감소시킨다

고 하였고,20 불수의적으로 발생하는 신체의 움직임을 수의적으로 조

절하는 자가 조절 기술이라고 할 수 있으며, 하지에서의 체중 분배와 

압력 중심에 관한 정보를 제공하여, 균형을 훈련시키는데 도움을 준

다.21 시각적 피드백 훈련은 운동과제를 수행하면서 끊임없는 자율적 

수정을 반복하며 운동 계획과 운동 조절 능력이 계속해서 자극이 되

고, 신경 가소성에도 이점이 있다고 하였다.22,23

지금까지의 선행논문에서는 스쿼트 운동의 영향을 미치는 근육 

중 하지위주의 근육을 중심으로 연구하였으며, 코어근육의 근두께

의 차이에 대한 연구는 아직까지 미흡한 실정이다. 따라서, 본 연구는 

요통을 경험한 젊은 성인남녀의 시각적 피드백을 이용해 스쿼트 운

동이 코어근육의 근 두께에 어떠한 영향을 미치는지 규명하고 활성

화시킬 수 있는 치료개발에 기초자료로서 제공하는데 그 목적이 있다.

 

연구방법

1. 연구대상

본 연구는 G시에 소재한 N대학의 20대 성인 남녀 중 요통을 경험한 

성인 중 실험에 대한 설명 후 실험참여에 동의한 30명을 실험군 15명, 

대조군 15명으로 무작위 배치하였다. 참가자 30명은 8주간 실험을 종

료하였다. 대상자 선정은 최근 6개월 간 요부통증을 경험하거나 진단

을 받은 자, 최근 6개월 간 무릎통증, 발목통증을 경험하지 않았거나 

진단받지 않은 자, 최근 6개월 간 요통을 제외한 근골격계에 관련된 

질병으로 약물복용 및 치료를 받지 않은 자 그리고 연구자의 설명을 

이해하고 본 연구의 동의서에 자발적으로 동의한 자로 선정하였다.

2. 실험방법

모든 대상자들의 훈련프로그램은 주 3회, 총 8주 동안 실시하였다. 중재 

방법은 운동 전 10분 간의 준비 운동, 본 운동, 10분 간의 마무리 운동으

로 나누어 실시하였다. 1-4주는 15개씩 5 sets 실시하였으며, 운동 강도 

증진을 위해 5-8주는 20개씩 5 sets 실시하였다. 본 실험을 위한 운동 시 

근육 손상을 줄이기 위해 1 set 당 3분간의 휴식시간을 부여하였다.

Figure 1.�Visual�feedback�squat�exercise.�figure
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1) 실험군

실험군의 대상자에게는 체중계 2개당 1개의 삼각대를 이용하여 노

트북을 통해 모니터에 스마트폰 화면이 나올 수 있도록 Side Sync 어

플을 이용하여 연동시켜 시각적 피드백 스쿼트 운동을 시켰다. 허리

가 굽혀지지 않은 상태에서 양 발을 45° 각도로 벌리고 90° 각도의 무

릎관절 굽힘 된 스쿼트 운동을 실시하였으며, 주의할 점은 시선을 모

니터 화면으로 향하게 하여 실시간 연동되는 체중계를 보면서 양측의 

체중 분포 변화 볼 수 있도록 했다. 운동장비로는 SideSync 프로그램이 

설치된 노트북(NT270E5j-k34m, Samsung, Korea), Side Sync 어플(Sam-

sung, Korea)이 설치된 스마트폰(Galaxy Note 8, Samsung, Korea), 삼각

대(ET3110, China), 체중계 2대, 모니터(LG-27MT58DF, LG, Korea)를 이

용하여 시각적 피드백 장치로 사용하기 위해 연동하였다(Figure 1).

2) 대조군

대조군은 시각적 피드백이 없는 일반적인 스쿼트 운동을 실시하였다. 

3) 측정도구

⑴ 신체조성분석

체중, 체질량지수(body mass index, BMI)등을 알아내기 위해 체성분측정

기(Inbody 430, Biospace, Korea)를 통하여 신체조성 검사를 실시하였다.

간단한 복장으로 최대한 신체를 가볍게 한 후, 귀금속 등을 제거한 

상태에서 체성분측정기 위에 올라간다. 측정기의 발판위에 발뒤꿈치

를 위치시킨 후 편안한 자세로 정면을 바라보며 선다. 양손 전극을 잡

은 뒤, 몸과 팔의 간격을 약 15-20° 정도 벌린 후 검사자의 지시에 따라 

행동한다. 검사 종료 알림이 나오기 전까지 움직이지 않고 검사자는 

장비로부터 최대한 멀리 떨어진다.24

⑵ 초음파(ultrasonic wave)

코어근육과 몸통의 근 두께를 측정하기 위해 초음파영상장치(Achie-

vo CST, V2u Health Care, Singapore)를 이용하여 테이블에 바로 누운 

후 측정하였고, 모든 측정은 장비 사용에 능숙한 측정자가 사전과 중

간, 사후에 측정하였다. 측정방법으로 코어근육인 배가로근, 배속빗

근, 배바깥빗근은 겨드랑이 선에서 가쪽을 따라 아래 방향으로 그은 

선과 배꼽이 만나는 점에서 앞쪽 2.5 cm 부분을 측정하였다. 이 때 피

부의 압박을 최소화하기 위해 충분한 양의 초음파 겔을 사용하고 측

정이 일정하게 되도록 변환기와 피부를 직각으로 유지하였으며, 모든 

측정은 3회 측정하여 평균값으로 도출하였으며, 측정 사이 휴식시간

은 1분으로 동일한 측정자가 사전과 같은 방법으로 진행하였다.25

4) 분석방법

본 연구의 자료처리 방법은 SPSS 22.0 통계 프로그램을 이용하여 측

정 항목에 대한 평균과 표준편차를 산출하여 도표화하였다. 대상자

의 일반적특성에 대한 동질성 검정은 독립표본 t-검정을 사용하였다. 

실험 전, 4주 후, 8주 후 각 집단 간 코어근육의 근 활성도를 비교하기 

위하여 반복측정분산분석(repeated measured ANOVA)을 사용하였

고, 각 집단 내 측정 시기에 따른 유의성 검정을 위해 사후분석으로 

bonferroni를 실시하였다. 각 측정시기 별 집단 간의 훈련효과 검정을 

위해 독립표본 t-검정을 사용하였다. 모든 변인에 대한 통계학적 유의

수준은 α = 0.05로 설정하였다.

 

결 과

1. 연구대상자들의 일반적인 특성

연구대상자는 20대 성인 남녀를 대상으로 실험에 대한 설명 후 실험

참여에 동의한 성인을 대상으로 총 30명이며, 실험군과 대조군 모두 

15명으로 배치하였다. 연구대상자의 일반적인 특성은 Table 1과 같다.

2. 스쿼트 운동 후 오른쪽 근 두께의 변화

시각적 피드백 스쿼트를 적용한 실험군과 일반 스쿼트를 적용한 대

조군의 오른쪽 근 두께의 변화에 대한 반복측정분산분석 결과 배바

깥빗근, 배속빗근은 시기의 주효과와 집단 간 시기의 상호작용이 유

의한 차이가 없었지만(p> 0.05), 배가로근은 시기의 주효과와 집단 간 

시기의 상호작용이 유의한 차이가 있었다(p < 0.05). 

배가로근의 각 군 내 측정시기에 따른 사후분석 결과 실험군은 0

주에서 8주 후(p < 0.05), 대조군은 0주에서 4주 후에서 유의한 차이가 

있었다(p < 0.05).

배바깥빗근의 각 군 내 측정시기에 따른 사후분석 결과 실험군에

서 0주에서 8주 후에서 유의한 차이가 있었다(p < 0.05).

각 측정 시기 별에 따른 집단 간의 비교에서 배가로근이 4주, 8주에

서 유의한 차이가 있었다(p < 0.05)(Table 2). 

3. 스쿼트 운동 후 왼쪽 근 두께의 변화

시각적 피드백 스쿼트를 적용한 실험군과 일반 스쿼트를 적용한 대

조군의 왼쪽 근 두께의 변화를 알아본 결과 배바깥빗근, 배속빗근은 

Table 1.�General�characteristics�of�the�subjects�

VSG(n=15) NSG�(n=15) p

Gender�(male�/�female) 7/8 7/8

Age�(years) 21.20±1.82a 21.13±1.77 0.563

Weight�(kg) 65.17±14.01 70.09±10.60 0.355

Height�(cm) 167.87±10.59 167.33±7.62 0.137

BMI�(kg/m2) 22.86±2.50 25.11±4.08 0.063

aMean±SD,�VSG:�visual�feedback�squat�group,�NSG:�normal�squat�group,�BMI:�
body�mass�index..
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시기의 주효과와 집단 간 시기의 상호작용이 유의한 차이가 없었지

만(p> 0.05), 배가로근은 시기의 주효과에는 유의한 차이가 있었지만

(p < 0.05), 집단 간 시기의 상호작용이 유의한 차이가 없었다(p> 0.05). 

배가로근의 각 군 내 측정시기에 따른 사후분석 결과 실험군은 0

주에서 4주 후(p < 0.05), 0주에서 8주 후(p < 0.05), 대조군은 0주에서 4

주 후(p < 0.05), 0주에서 8주 후 에서 유의한 차이가 있었다(p < 0.05).

각 측정 시기 별에 따른 집단 간의 비교에서 모두 유의한 차이가 나

타나지 않았다(p> 0.05)(Table 3).

 

고 찰

본 연구의 목적은 요통을 경험한 대상자가 시각적 피드백 스쿼트 운

동과 일반적 스쿼트 운동을 8주간 수행하였을 때 각 시기별, 그룹 간

에 양쪽 배속빗근, 배바깥빗근, 배가로근의 근두께의 변화를 비교하

여, 시각적 피드백 스쿼트 운동의 효과를 확인하는 것이 목적이었다.

본 연구에서는 시각적 피드백 스쿼트 운동군과 일반 스쿼트 운동

군으로 나누어 연구해 본 결과 오른쪽 배속빗근, 왼쪽 배속빗근, 오른

쪽 배바깥빗근, 왼쪽 배바깥빗근, 왼쪽 배가로근에서는 유의한 차이

Table 3.�Comparison�of�the�results�of�left�muscles�thickness�after�squat�exercise�

Group Pre Mid Post Source F p

External�Oblique VSG�(n=15) 0.42±0.075 0.46±0.111 0.52±0.182 Group 1.110 0.301

Time 6.538 0.005*

NSG�(n=15) 0.42±0.077 0.41±0.053 0.46±0.093 G＊T 1.075 0.356

t 0.248 1.439 1.009

p 0.806 0.166 0.325

Internal�Oblique VSG�(n=15) 0.93±0.219 1.00±0.288 1.09±0.842 Group 1.497 0.231

Time 2.1 0.142

NSG�(n=15) 0.82±0.190 0.85±0.172 0.93±0.214 G＊T 0.451 0.642

t 1.342 1.716 0.724

p 0.190 0.100 0.475

Transverse�Abdominis VSG�(n=15) 0.34±0.051 0.38±0.040a 0.42±0.045b Group 0.852 0.364

Time 73.719 0.000*

NSG�(n=15) 0.33±0.036 0.37±0.044a 0.39±0.040b G＊T 2.134 0.138

t 0.595 0.434 1.439

p 0.557 0.667 0.161

All�values�are�shown�in�mean±standard�deviation,�*p<0.05,�apost-hoc�(pre-mid)�p<0.05,�bpost-hoc�(pre-post)�p<0.05,�VSG:�visual�feedback�squat�group,�NSG:�normal�
squat�group.�

Table 2.�Comparison�of�the�results�of�right�muscles�thickness�after�squat�exercise� �

Group Pre Mid Post Source F p

External�Oblique VSG�(n=15) 0.42±0.056 0.45±0.083 0.52±0.158b Group 2.281 0.142

Time 6.609 0.005*

NSG�(n=15) 0.40±0.066 0.42±0.056 0.44±0.104 G＊T 1.012 0.377

t 0.861 1.321 1.573

p 0.397 0.199 0.129

Internal�Oblique VSG�(n=15) 0.92±0.201 0.93±0.185 1.00±0.308 Group 0.631 0.434

Time 4.337 0.021*

NSG�(n=15) 0.86±0.199 0.87±0.196 0.95±0.284 G＊T 0.015 0.979

t 0.867 0.939 0.507

p 0.393 0.356 0.616

Transverse�Abdominis VSG�(n=15) 0.37±0.054 0.39±0.048 0.47±0.094b Group 4.128 0.052

Time 29.177 0.000*

NSG�(n=15) 0.38±0.045 0.34±0.035a 0.39±0.049 G＊T 13.715 0.000*

t -0.917 3.544 2.66

p 0.367 0.001* 0.013*

All�values�are�shown�in�mean±standard�deviation,�*p<0.05,�apost-hoc�(pre-mid)�p<0.05,�bpost-hoc�(pre-post)�p<0.05,�VSG:�visual�feedback�squat�group,�NSG:�normal�
squat�group.
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가 나타나지 않았으나, 오른쪽 배가로근은 4주차 8주차에서 유의한 

차이가 있었다. 

이소희26는 20세 초반 만성 요통 환자를 대상으로 배근육을 수축

시켰을 때 능동적 다리 곧게 들어올리기 또는 능동적 발등 굽힘을 병

행할 시 능동적 다리 곧게 들어올리기는 수축 시 배바깥빗근, 배속빗

근, 배가로근이 증가하였고, 능동적 발등 굽힘은 휴식 시 배속빗근과 

수축 시 배속빗근과 배가로근이 증가하였다고 보고 하여 본 연구의 

결과와 대조되었다.

선행연구에서는 유의한 차이가 나타났지만 본 연구에서는 기간이 

짧고, 대상자가 환자가 아닌 단순 요통을 경험한 젊은 성인 남녀를 대

상으로 연구하였기 때문에 변화가 없는 것이라 사료된다.

도용찬27은 여러 가지의 지면 플랭크 운동을 실시하였을 때 휴식 

상태의 이완된 배가로근과 배속빗근 두께를 기준으로 3가지 지면 유

형별 플랭크 운동 모두 배가로근과 배속빗근의 두께가 유의하게 증

가하였다.

본 연구에서는 배속빗근의 두께는 유의하지 않았고, 왼쪽 배가로

근에서는 시기의 주효과에서 유의한 차이가 있었으며, 오른쪽 배가

로근에서는 시기의 주효과와 그룹간 시기의 상호작용에 유의한 차이

가 있는 것으로 나타났다.

선행논문에서는 배가로근과 배속빗근이 유의한 차이가 나타났지

만 본 연구에서는 시각적 피드백 스쿼트 운동군의 오른쪽 배가로근

의 두께에서 유의하게 증가하였으며 왼쪽 배가로근에서는 두 그룹 

모두 유의하게 증가하였다는 점에서 하지의 불안정성을 극복하고 골

반의 안정성을 확보하기 위해 배가로근이 상대적으로 크게 작용하기 

때문에 그 두께 변화량이 유의하게 큰 것으로 사료된다. 이는 두 그룹

에 시행된 운동 모두 비우세측의 근육을 증가시킬 수 있는 요인이 되

며 우세측에서는 시각적 피드백 스쿼트 운동이 균형있게 증가시킬 

수 있는 좋은 방법이라고 사료된다.

이태경28은 만성 요통환자 그룹과 건강한 성인 그룹을 대상으로 코

어 근지구력 테스트인 prone bridge와 supine bridge test를 실시하였을 

때 prone bridge 시 배속빗근, 배바깥빗근이 유의하게 차이를 보였고, 

supine bridge 시 배바깥빗근에서 유의하게 차이가 난 것으로 보고 하

여 본 연구의 결과와 대조되었다. 

또한 만성요통환자의 몸통근지구력 검사 시 심부배근육 두께 변

화에 대한 선행연구에서는 만성요통환자의 배속빗근과 배바깥빗근

이 유의한 차이가 나타났지만 본 연구에서는 실험군과 대조군의 구

분을 만성요통 환자와 건강한 성인을 대상으로 하지 않았으며, 측정 

시기 또한 1일 1번 측정하지 않았기에 유의한 차이가 나타나지 않았

다고 사료된다.

문달주29는 몸통안정화 운동을 실시하였을 때 배가로근, 배속빗근, 

배바깥빗근이 유의한 차이가 나타났으며 서 있는 자세에서 균형적 

운동은 동시적으로 균형조절능력을 동요시키며 코어근육의 근활성

도에 영향을 준다고 보고하였다. 또한 남동형30은 20대 대학생에게 시

각적 피드백을 이용한 스쿼트 운동을 적용한 결과 배가로근의 근두

께에 유의한 증가가 있었다고 보고하였으며, 시각적 피드백을 적용한 

군과 적용하지 않은 군의 각 군 모두 실험 전후에 모두 유의한 차이가 

있었지만 실험 후에 대한 비교결과 시각적 피드백 적용군이 비적용

군보다 유의한 증가가 있었으며 이는 시각적으로 보여지는 수치가 양 

하지의 균형능력과 고유수용성 감각을 자극시켜 더욱 효과적인 운

동 방법이라고 제언하였다.

본 연구에서는 양쪽 배속빗근, 배바깥빗근의 근 두께는 군간 비교

와 시기별 차이에 유의한 차이가 나타나지 않았지만, 시각적 피드백 

스쿼트 운동 군의 오른쪽 배가로근의 두께의 0주에서 8주사이의 시

기 별 유의하게 증가하고 각 그룹의 왼쪽 배가로근의 두께가 0주에서 

4주, 0주에서 8주 모두 시기별로 유의하게 증가하였다는 점에서 시각

적 피드백을 적용한 운동이 신체의 균형능력과 고유수용성 감각을 

자극시켜 배가로근의 근두께에 긍정적인 영향을 미쳤다고 사료된다. 

반면 배속빗근과 배바깥빗근에 대해서는 본 연구는 대상자를 요통 

환자들로 선정하였고, 선행논문에서는 병이 없는 건강한 성인 남녀

를 대상으로 했다는 점에 반해 본 연구에서는 요통을 경험한 자를 대

상으로 한 점에서 차이가 있을 것으로 사료된다.

또한 하지의 굽힘 운동을 통해 시행되는 스쿼트 운동이 배속빗근

과 배바깥빗근의 근두께 변화에 미치는 영향이 보다 미비하다고 사

료되며, 우세측 근육이 시각적 피드백 스쿼트 운동을 하였을 때 일반

적 스쿼트 운동에 비해 근두께의 증가에 영향을 줄 수 있다고 사료된

다. 추가적으로 비우세측에서는 시각적 피드백 장치의 유무에 관계

없이 스쿼트 운동을 시행 함으로써 좀 더 배가로근의 근두께에 긍정

적인 영향을 줄 수 있다고 사료된다.

본 연구에서는 몇 가지 제한점을 가지고 있다. 첫째, 본 연구의 대상

자는 20대 요통을 경험한 자로만 한정적으로 진행하였다. 향후 연구

에서는 다양한 연령층의 대상으로 연구를 진행한다면 본 연구와 다

른 결과를 얻을 수 있을 것이다. 둘째, 본 연구는 배근육인 배가로근, 

배속빗근, 배바깥빗근 만을 검사하였다. 향후 연구에서는 배근육 뿐 

아니라 볼기근, 넙다리두갈래근 등 다양한 근육의 수축이나 활성도

를 검사한다면 보다 정확하고 다양한 결과를 얻을 수 있을 것이다. 셋

째, 본 연구는 코어근육의 근 두께를 보다 정밀히 비교하기에는 다소 

기간이 짧았다. 따라서 향후에는 보다 오랜 기간을 적용하여 정확한 

시각적 피드백 운동이 될 수 있는 연구가 필요할 것이다.
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