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ABSTRACT

Background: This study examined the effects of myofascial release exercise using an inflatable

compression therapy ball on spinal flexibility in adults to present basic data to improve spinal

flexibility.

Methods: The participants were assigned randomly to two groups: the myofascial release exercise

group (MRE, n=60) and the stretching exercise group (SE, n=60). The MRE group performed

myofascial release exercise for the erector spine muscles using an inflatable compression therapy

ball. The SE group performed stretching exercises of the erector spine muscles. Each exercise was

performed in 3 sets of 10 repetition daily for one week.

Results: The within-group comparison revealed a statistically significant difference between the

pre-intervention and post-intervention measurements in only MRE group (p<.05). On the other

hand, the between-group comparison revealed the MRE group to show statistically significant

improvement in spinal flexibility (p<.05). In effect size, the MRE group was -1.82 (95% CI=

-2.24~-1.39), and the SE group was -.7 (95% CI= -1.15~-.41).

Conclusion: Myofascial release exercise for the erector spine muscles using an inflatable compression

therapy ball was more effective in improving spinal flexibility than stretching exercises for the

erector spinae muscles. However, although myofascial release exercise using inflatable compression

therapy ball is more effective than stretching exercise, it is insignificant, and research is also

insignificant. It is believed that more diverse studies using props will be needed in the future.
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론I.

직장 내에 업무 부 한 자세나 과도한 복

인 동작으로 통증을 하는 근 결 이 성 어 심

할 경우 휴식 시에도 지속 인 통증을 하는 근막통

증증후군이 생하게 는데 이러한 근막통증증후군은,

근 골격계 증상을 호소하는 사람들의 에 달한다30 70%∼

는 보고가 있다(Kim, 2001).

근막통증증후군은 약 으로 이루어진 근 이나350

이를 감싸고 있는 근막 내에 단단하게 뭉치는 근골격계

질환으로 통증 이 있는 근 이나 결합조직,

내에는 단단한 덩어리나 띠가 만져지고 자극에 민하게

응하게 며 근 에 압통을 하는 결 이,

성 면 근 을 축하거나 신장할 때 심한 근 의

통증을 느끼게 고 결 이 성 근 에 따라 다른,

특 한 부 에 연 통이 생기기도 한다(Jung, 2008).

이에 한 치료는 첫째 근막 통증 의 해소,

둘째 단축 근 의 신장 셋째 원인 요인의 거를, ,

한 근막 통증 의 주사 약물치료 운동치료, ,

등 등 과 함께 체요법으로 마사지(Lavelle , 2007) ,

침 테이핑 등이 원인을 하고 치료하기 하여,

사용 고 있다 등(Ha , 2008).

연성은 통증이 없는 운동 범 를 통하여 한

단일 이나 여러 을 움직이는 능 으로 근 의

신장성에 좌우 며 와(Halbertsma Goeken, 1994),

변 주 결합조직의 신장 뿐만 아니라

가동 에 운동학 면도 의 운동 범 와

인 연성에 향을 다 종종 연성이라는.

용어는 신체 분 이나 운동 범 를 통하여 움직일

때 늘어날 있는 근 건 단 의 능 으로 특별하게-

간주하기도 한다(Gremion, 2005; Kiner, 2002).

연성이 감소하면 근 의 기능이 떨어져 활동에

한을 아 규칙 인 활동을 하지 못하고 랜 시간을

앉아 작업하는 종사자들의 연성을 감소시키는 요인

하나이다 이러한 환경을 변화시키기 해 연성을.

증가시키기 해 신장 요가 폼롤러 운동 등이, ,

필요하다(Park, 2014).

신장은 생체역학 으로 근섬 다 의 탄성 특성을

변화시 근섬 의 길이를 회복시킴으로써 신체의

연성 향상과 근골격계의 손상을 감소시킬 있으며,

통증으로 인해 생하는 불안감이나 우울감을

감소시키는 등의 여러 가지 인 심리 욕구와

안 감을 한다 등 한 근피로가(Nicolakis , 2002). ,

근 에 신장을 용하면(Eguchi, 2004),

특 근 이나 근 군을 신장시 으로써 피로를

하여 재손상의 지에 요한 역할을 한다(Kiner,

2002).

신장은 인 자세에 근 을 신장시키는

운동으로 일 시간 동안 신장한 근 에 장 을 지한

채 근 이 이완 도록 천천히 통증이 없는 범 내에

늘 근 이 장시간 견 있는 길이가 도록 하는

것을 말하며 장 은 동 신장보다(Kisner, 2002),

에 지 소비가 고 조직손상에 의한 통증이 거의,

없으며 근 통도 경감시킬 있다 그러므로 작업, .

휴식 시간에 한 신장 운동을 권고하고 있다(Jeong

등, 2010).

하지만 행연구에 따르면 단 한 치료보다 복합

치료가 통증 억 에 효과 이므로 문가의

치료와 함께 실시해야 한다는 주장이 힘을 얻고

있으며 등 치료기법으로는(Grieve , 2013),

근막이완기법이 많이 사용 고 있다(Yoon, 2014).

근막이완 은 주로 압 과 신장 등을(myofical release)

통해 다양한 원인에 의해 야기 근막 통증을

완화시키며 인체 내 다양한 조직의 기능을 회복시키는

치료기법이다(Schleip, 2003).

자가 근막이완 기법은- (self-myofascial release)

근막 이완의 한 종류로 소도구를 이용하여 자기 자신이

스스로 근 힘 그리고 근막 물 조직 등의 긴장, ,

상태를 이완시키는 법으로 안 하고 쉽게 용할

있는 장 이 있다 등(MacDonald , 2013).

자가 근막이완기법의 종류로는 테니스공 메 신볼- , ,

마사지스틱 폼룰러 등이 있다 등, (Curran , 2008).

하지만 는 기존 근막통증증후군의Lee(2017)

자가 근막이완기법 도구들은 단단함을 조 할 없기-

때문에 무 강하게 통증 에 용할 경우 강한

물리 자극을 가하게 면 히 통증이 증가할

있는 험성이 있다고 하 으며 공기주입식공을 신체에,

용했을 때 공 안에 들어있는 공기압과 고무공의

탄성이 작용하여 신체에 버티는 힘과 탄 을 하게

있어 손보다 좋은 이 있으며 둥 고 가벼우며,

날카로운 자극이 없으므로 혼자 해도 안 하다고

하 다 한 은 메 신 볼 특 볼. , Robertson(2008) (

는 테니스 골 라크로스 볼 은 차원 모드에, , ) 3

작동할 뿐만 아니라 에 집 할 있어

폼롤러보다 다재다능할 있다고 하 다.

공을 이용한 운동은 신경근골격계의 생리학

자극 응 상호작용 을 한다 등“ - ” (Carmeli , 2003).
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즉 공에 신체를 기 상태에 균 을 지하기,

해 는 사신경 지각 능 균 감각의 통합 인， ，

응이 요구 다 등(Lee , 2004).

공 운동은 상 움직임과 평 을 지할 있도록

하며 신 운동이기 때문에 보상 움직임이 때,

심지향성 으로 는 데 도움이(mìdline orientation)

다 공은 신체에 상 인 큰 동 지지를 통해.

하 을 감소시키기 때문에 닥으로부터 상 으로

안 한 거리에 평 응과 어 운 운동을 끌어낼

있다 과(Hwang Lee, 2004).

소도구들은 실생활에 근성이 좋고 사용 한

편리하며 도구의 리가 쉬우므로 자가 치료 도구로써

자주 사용하게 다 등 하지만 부분의(Kim , 2014).

행연구가 폼롤러를 이용한 자가 근막 이완의 효과를-

규명하는 연구가 부분이며 공기주입식공을 이용한,

자가 근막이완에 한 연구를 미미한 실 이다 이에 본- .

연구에 는 공기주입식 공을 이용한 소도구 근막이완

운동이 척추 연성에 어떠한 향을 미치는지 분 해

보고자 한다.

연구 법.Ⅱ

연구 상자1.

본 연구의 상자 은 의 리에Cohen’s d

따라 간 의 효과 크기 로 가 하고 의(d); .5 ,

로 하여 군 간 최소 명의=.05, power(1- )=.8 51α β

상자가 필요하 으나 도 탈락 를 고 하여, 15%

군 간 최소 인원은 명으로 하 다 등60 (Faul , 2007).

본 연구의 상자는 시 학교 재학생과G G H

학교 재학생 명 근막이완 운동군 명 신장120 ( 60 ,

운동군 명 으로 하 다 모든 상자에게 연구60 ) .

차 목 을 잘 명하고 동의를 얻은 후 연구에

참여하도록 하 다.

연구 상자 기 은 평상시에 운동하지 않은 자,

근골격 상해 신경질환을 지니지 않은 건강한 자,

자세 조 에 향을 미칠 있는 안뜰계 손상이 없는

자 최근 개월 내 허리 통증이 없었던 자로 하 다, 3 .

실험 법2.

척추 연성1)

척추 연성을 하기 하여 이 시한Park(2014)

법으로 자세에 몸통 굽히기 검사를 신 을 벗고

양 을 모은 후 시작 신호와 동시에 동을 주지 않고,

허리를 굽 두 손을 아래로 최 한 뻗게 하여 닥과

손끝 거리를 자를 사용해 회 하여 좋은 치를2

기록하 다 단 는 로 하 으며 손이 을 어가면. ㎝

을 어가지 못하면 로 하 다- , + (Figure 1).㎝ ㎝

Figure 1. Trunk flexion test

공기주입식공을 이용한 척추기립근 근막이완 운동2)

원활한 연구를 해 운동자들에게 척추기립근에 해

명하 다 운동에 들어가기 각 동작의 시범을. ,

보 으며 로 운 자세로 은 가지런히 모으고 다리는

힌 상태에 시작하 다 등 이 시한 요추. Kim (2014)

부 의 근막 통증에 한 굿볼 이완법을 참조하여

공기주입식공 지름 약 을 사용하 다 척추기립근을( 11 ) .㎝

풀 때 가장 효 인 견갑골 사이 흉추 번과 요추, 12

번 사이 척추기립근 건과 근 이 만나는 부분 등1 ,

곳의 양쪽을 동시에 용하 다 구체 인 법은3 .

공기주입식공에 고 간 지속해 압 한 후에 몸을10

가볍게 동안 천천히 흔들어주는 법으로 근막이완20

운동을 일 회 세트로 주일 동안1 10 3 1

실시하 다(Figure 2).

척추기립근 신장 운동3)

운동에 들어가기 각 동작의 시범을 보 으며,

가지 동작을 지한 뒤 호흡을 깊이 회3 10 3

내쉰다 이 동작을 회 세트로 주일 동안. 10 3 1

실시하 다 과 에 시한 요부 신장. Kim Eom(2012)

운동 양 무릎 가슴에 닿기 운동을 다리를 펴고 앉은

자세에 다리를 모아 뒤 끝 쪽으로 몸통을,
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이면 을 펴게 하 다 고양이 신 운동으로 손은,

어깨 비만큼 벌리고 닥을 지지한 뒤 두 다리는

모아주며 등에 붙이게 하여 가슴을 들어 올 주고

배는 아래쪽으로 힘을 주며 엉덩이는 로 끌어

올 주고 고개를 로 올 주게 하 다 을 펴고 상체.

신 운동으로 손을 무릎에 가깝게 하여 닥을

지지한 후 고개를 어깨 안으로 어 다는 느낌으로

이게 하면 등을 최 한 로 끌어올 다는

느낌으로 동그랗게 하여 올리게 하 다 의 가지. 3

신장 운동을 간 일 회 세트로 주일 동안15~30 1 10 3 1

실시하 다(Figure 3).

Figure 2. Inflatable compression

therapy ball exercise of the elector spine

muscle

Figure 3. Stretching exercise of the elec-

tor spine muscle

분 법3.

본 연구는 용 통계 로그램을Windows SPSS 21.0

이용하 다 실험을 통해 얻은 치는 평균과.

표 편차로 나 어 구하 다 군 간 변화량을 알아보기.

해 독립표본 검 을 시행하 으며 군 내 변화량을t- ,

알아보기 해 응표본 검 을 시행하 다 통계t- .

의성을 검증하기 해 의 은 로 하 다=.05 .α

연구결과.Ⅲ

연구 상자의 일 특성1.

연구 상자는 명으로 근막이완 운동군 남 명120 ( 27 ,

여 명 신장 운동군 남 명 여 명 이었다 사 에33 ), ( 27 , 33 ) .

실시한 동질성 검증 결과 통계 으로 의한 차이가

나타나지 않았다(p>.05)(Table 1).

Group SE(n=60) MRE(n=60) p

Age(yrs) 22.51±3.24a 22.13±3.05 .754

Height( )㎝ 170.54±9.29 170.97±9.54 .457

Weight( )㎏ 66.67±7.07 64.44±6.59 .535

aMean±SD

SE: Stretching exercise group

MRE: Myofascial release exercise group

Table 1.

General characteristics of the subject

몸통 앞으로 굽히기 변화량 비교2.

군 간 몸통 앞으로 굽히기에 한 변화는 근막이완

운동군이 통계학 으로 의한 차이가 있는 것으로

나타났다(p<.05).

군 내 몸통 굽히기에 한 변화는 근막이완

운동군에 통계학 으로 의한 차이가 있는 것으로

나타났다 신장 운동군에 는 통계학 으로(p<.05).

의한 차이가 없는 것으로 나타났다 근막이완(p>.05).

운동군은 신장 운동군은1.82(95%, CI=-2.24~-1.39),–

의 효과 크기가-.7(95%, CI=-1.15~-.41)

나타났다(Table 2).
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Trunk

flexion
Pre-test Post-test Effect

side t

SE

(n=60)
10.03±2.89a 12.41±3.22 -.7 17.543

MRE
(n=60) 9.51±2.01 14.710±3.51 -1.82 9.538**

t 10.5*

a
Mean( )㎝ ±SD,

*
p<.005,

**
p<.001

SE: Stretching exercise group

MRE: Myofascial release exercise group

Table 2.

Comparison of trunk flexion

고 찰.Ⅳ

신체의 안 성과 효 성을 상승시 있는

연성의 증진은 과학 인 원리에 입각한 올 른 신장

운동을 통하여 증진을 이룰 있다고 한다 신장.

운동을 통한 연성 증진은 운동성을 향상시키고

고난도의 동작 행 연습 등을 화하며 신과,

체의 이완 인 건의 염좌 근 좌상의 험성, , ,

근 통 허리의 이상 생빈도를 감소시키고 월경통의,

해소에 효과가 있는 것으로 알 져 있다 와(Evjenth

Hamberg, 1998).

신장 운동에 한 행연구로 는 신장Page(2012)

운동의 효과는 일 으로 가동범 동(

가동범 를 증가시킨다고 하 으며) . Jang

등 은 신장과 신장기법을 이용하여(2008) PNF

연성의 기효과를 비교한 결과를 통해 신장 운동이

골퍼의 척추기립근 연성 향상에 인 효과를

주었다고 하 다 등 은 신장의 지속시간과. Lim (2010)

휴식 시간을 각각 로 하여 회5~6 , 3~5 5

복하도록 하고 모든 신장 운동을 완료한 후, 30

휴식 후 다시 처음부터 복하도록 한다 이 게 주간, . 6

실시하면 통증 지 가 의하게 감소하여 신장이 연성

향상뿐만 아니라 통증 감소에도 효과가 있는 것으로

나타났다.

하지만 과 는 신장 운동이Jannet Nacola(2003)

통증 의 민감성을 증가시 통증을 증가시킨다고

하 다 이와 같은 신장 운동의 문 을 보완하기 해.

최근 소도구를 이용한 근막이완 운동에 한 연구가

활 히 진행 고 있다.

자가 근막이완기법은 스포 장 트니스 센터- , ,

재활병원 등 다양한 장소와 사람들을 망라한 가장 인기

있는 처치 하나이며 폼룰러는 자가 근막이완기법에-

속한다 자가 근막이완기법은 인체의 기 에 다양한. -

인 향을 미치며 그 효과들은 많은 연구로

입증 었다 등 구체 으로(MacDonald , 2013).

자가 근막이완기법이 향을 미치는 면에는 연성- ,

경기 자 신경계 경직도 통증 등의, , ,

일회 만성 효과에 한 연구들이 보고 고·

있다 등 등 은 이러한 통증(Curran , 2008). Kim (2014)

압 이완 식으로 가벼운 압 을 시행하며

차 공의 단단함을 증가시 허 성 압 식 는

가로마찰 마사지 식을 용하는 것이 환자의 험성

노출을 막는 데 도움을 것이다라고 하 다.

은 손상주기Hedley(2010) (cumulative injury

인의 통증 자가 리 식으로 호 는cycle)

고무공을 이용한 경우에는 주변에 흔히 볼 있는

테니스공을 사용할 있지만 기 근막통증증후군,

환자의 경우에는 공기주입식공을 사용할 것을 권장하고

있다 와(Sauer Biancalana, 2010).

이에 본 연구에 척추기립근에 공기주입식공을

이용한 근막이완 운동군과 신장 운동군 간의 운동을

통해 척추 연성을 한 결과 군 간 몸통 굽히기

검사에 근막이완 운동군에 통계학 으로 의한

차이가 나타났고 군내 몸통 굽히기 검사에 도,

근막이완 운동군에 만 의한 차이가 나타났다 효과.

크기는 근막이완 운동군과 신장 운동군 모두에 의한

차이가 있었지만 근막이완 운동군이 신장 운동군보다 더

의한 차이가 있었다.

등 은 개의 테니스 공을 이용한Nakamaru (2019) 2

등 자가 가동성 운동 로그램을 목통증 환자들에게

용시킨 결과 목의 굽힘과 폄의 가동범 가

증가 었다고 하 다고 하 으며 등 은 주, Kim (2016) 4

동안 근막통증증후군이 있는 노인에게 공기주입식공을

용했을 때 목 통증과 의 연성에 효과가

있었다고 한 행 연구와 비슷한 결과가 나타났다.

한 등 은 만성 비특이성 요통이 있는, Oh (2018)

노인에게 공기주입식공을 이용하여 근막이완기법을

용한 결과 통증을 이고 기능을 향상시키는데

효과 이라고 하 다 이는 공기주입식공을 이용하여.

기계 압 을 가하는 근막이완 운동이 조직층 사이의

착을 감소시키고 근 응도를 개 시키며 근 의, ,

과긴장을 감소시 더 범 한 이완을 만들어 주기

때문이라고 생각한다 그리고 다른 소도구와.

행 연구로 는 허리 굽힘 연성이 히Park(2014)

떨어지는 명의 요통 환자들을 상으로 주간 신장10 4
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운동과 폼롤러 운동을 시행한 결과 두 그룹 다 모두

허리 굽힘 연성 증가에는 한 효과가 있었다 한.

신장운동군보다 폼롤러운동군이 미세하게 조 더

우월한 효과가 있다고 하 다.

그리고 는 폼롤러를 이용하여Mohr(2014)

자가 근막이완기법을 실시한 결과 슬괵근의 연성이-

증가하 음을 보고했으며 과 는 소도구를, Ann Yoo(2017)

이용하여 외 상과염 환자들에게 연부조직가동 을

용시킨 결과 주 에 통증 기능이 증가하 다고

하 다.

한 등 도 공기주입식공과 비슷한, Choi (2019)

소도구인 그라스톤을 이용하여 연부조직가동기법을

용하 을 때 하지 의 가동성이 증가하 다고

하 다 하지만 신장 운동보다 소도구를 이용한.

공기주입식공 근막이완 운동이 더 효과 이기는 하지만

미미한 치이다 그러므로 척추 연성 증가를 한.

표 인 운동인 신장 운동과 공기주입식공을 이용한

근막이완 운동의 복합 인 재 로그램이 필요할

것으로 사료 다.

결 론V.

본 연구의 목 은 척추의 연성을 알아보기 하여

실시하 다 연구 상자는 시 학교 재학생과. G G

학교 재학생 명을 상으로 근막이완운동군H 120

명과 신장운동군 명으로 무작 로 하여 척추의60 60

연성의 후를 알아보기 한 연구로 다음과 같은,

결론을 얻었다 군 간 몸통 굽히기 검사에 신장.

운동군보다 근막이완 운동군에 통계학 으로 의한

차이가 나타났다 군 내 몸통 굽히기 검사에 는.

근막이완 운동군에 만 의한 차이가 나타났다 효과.

크기는 근막이완 운동군이 신장 운동군보다 더 의한

차이가 나타났다.

이상의 결과에 공기주입식을 이용한 척추기립근의

근막이완 운동이 척추기립근의 신장 운동보다 척추

연성에 더 효과 이라는 것을 알 있었다 하지만.

공기주입식공에 한 연구가 미미한 실 이다 향후.

공기주입식공과 같은 다양한 소도구를 이용한 근막이완

운동에 한 보다 다양한 연구가 필요할 것으로

사료 다.
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