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요  약 목적:본 연구는 복부 할로잉 운동과 복부 브레이싱 운동을 통해 동적 균형에 미치는 즉각적 효과를 알아

보고자 실시하였다. 방법: 성인 남녀 학생 90명을 대상으로 하였고, Y-균형검사와 기능적 팔 뻗기 검사를 이용하

여 측정하였다. 결과: 그룹 간의 동적 균형 검사에서, 특히 복부 할로잉 운동을 실시한 그룹과 대조군 사이에

통계적으로 유의한 차이가 있었다. 결론: 대표적인 척추안정화 운동 복부 할로잉 운동과 복부 브레이싱 운동 모두 

동적균형의 증가에 있어 유의미하지만, 즉각적 효과라는 측면에서 어떠한 방법이 더 효과적이라고 제시하는 것은 

어렵다.
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Abstract Purpose: This study was conducted to find out the immediate effect on dynamic balance 

through Abdominal hollowing exercise and Abdominal bracing exercise. Method: 90 healthy male 

and female students in their 20s were surveyed and measured using Y-balance test and Functional 

reach test. Result: In the dynamic balance Test between groups, there was a statistically 

significant difference between the group that performed Abdominal hollowing exercise and the 

control group. Conclusion: Although both representative spinal stabilization exercises Abdominal 

hollowing exercise and Abdominal bracing exercise are meaningful in increasing dynamic 

equilibrium, it is difficult to suggest that any method is more effective in terms of immediate 

effects.
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이거나 외부로부터 자극이 주어졌을 때 자세를 조절할 

수 있는 능력을 말하며, 동작을 수행하는데 매우 중요하

게 작용한다. 균형은 두 가지로 나눌 수 있는데, 정적 균

형과 동적 균형으로 구분된다. 먼저 정적 균형은 고정된 

지지기저면 내에 흔들림 없이 신체 중력 중심이 위치하

도록 유지하는 능력을 말하며, 동적 균형은 지지기저면 

내에 신체 중력 중심을 두고 움직이거나 외부로부터 자

극이 주어졌을 때 자세를 조절할 수 있는 능력을 말한다

[1]. 정적 및 동적 균형을 포함한 균형 능력은 중추신경

계 및 근골격계의 적절한 반응을 요구한다. 특히 균형 

능력과 몸통의 안정성에 관여하는 대근육과 국소근육들 

의 강화 운동이 실제로 균형 능력 향상에 효과적인지 알

아보는 연구들이 계속 진행되고 있다[2]. 선행연구에서 

척추 안정화 운동 실시 후 자세 안정성 변화에서 전,후, 

좌,우 균형 능력이 좋아졌으며, 척추 안정화 운동이 근

력과 자세 안정성에 영향을 미친다고 하였다. 또한 균형 

능력을 증가시켰다고 보고하였다[3].

‘코어’는 흔히 상자로 비유되고 앞쪽은 복부 근육들, 

뒤쪽은 척추 주위근육들과 볼기근들, 지붕 역할을 담당

하는 가로막, 바닥 역할을 담당하는 골반밑근과 엉덩관

절 주위 근육들로 구성된다. 이런 코어 시스템은 사지의 

움직임 유무와 관계없이 우리의 신체와 척추에 안정성

을 제공하기 때문에 코어 안정성을 증가시키는 척추 안

정화 운동의 임상적 적용이 점차 증가하고 있으며, 많은 

사람으로부터 관심을 받고 있다[4,5]. 이와 관련된 척추 

안정화 운동의 대표적인 복부 할로잉 운동(Abdominal 

Hollowing Exercise; AHE)과 복부 브레이싱 운동

(Abdominal Bracing Exercise; ABE)은 주변 근육을 

강화하고 안정화하는 효과가 있다고 보고된다[6].

복부 할로잉 운동에 대한 최초의 연구는 1996년에 

발표된 ‘허리뼈의 안정성, 기계 공학 연구’이다, 이 연구

에서는 복부 의 깊은 근육들이 척추 안정화에 중요한 역

할을 하는 것으로 나타났으며, 이러한 근육들이 약화될 

경우 척추의 안정성이 저하될 수 있다는 것을 주장하였

다[7]. Richardson과 Jull에 의해서 고안된 복부 할로잉 

운동은 척추의 움직임 없이 복부의 얕은 다른 근육들이 

수축되는 것보다 배가로근이 먼저 수축되도록 한다[8]. 

복부 할로잉 운동은 척추, 갈비뼈, 골반의 움직임 없이 

배 벽을 배 안쪽으로 당김으로써 배가로근의 독립된 수

축을 유도한다[8]. 이는 일반적인 안정화 운동들보다 배

가로근의 단면적을 개선하는데 더 좋은 결과를 보였고, 

척추의 안정성을 증가시킨다는 것을 의미한다[9]. 

반면 McGill은 1997년 발표한 연구에서 복부 브레

이싱 운동을 ‘복부 근육 수축을 통해 척추를 지지하는 

것’으로 정의하였다[10]. 복부 브레이싱 운동은 특정한 

근육의 동원에 초점을 맞추지 않고 배가로근을 포함한 

허리 주변의 모든 근육을 수축시켜 척추의 안정성을 높

이는 방법이다[11]. 이 기법은 척추의 강성을 증가시켜 체

간 안정성을 높이게 된다[12]. McGill과 Karpowicz에 의

하면 복부 브레이싱 운동은 체간을 이루는 깊은층과 얕은

층 근육 간의 조화된 수축이 복부 내 압력

(Intraabdominal Pressure; IAP)을 증진시켜 체간의 안

정성 뿐만 아니라 골반부의 안정성도 증진 시킨다고 했다. 

복부 내 압력이 상승하게 되면 복부 내 모든 방향으로 고르

게 압력이 분산되고 이런 압력의 증가는 결과적으로 허리 

앞경사각을 줄이고 척추의 강성을 증가시키게 된다[13].

복부 할로잉 운동은 배 벽을 배 안쪽으로 당김으로써 

배가로근의 독립적 수축을 유도하는 호흡법이고, 복부 브

레이싱 운동은 특정한 근육의 동원에 초점을 맞추는 것이 

아니라 배가로근을 포함하여 허리 주변의 모든 근육을 수

축하여 배를 바깥으로 밀어내고 복부 내 압력을 증가시키

는 호흡법이다. 따라서 본 연구는 척추 안정성을 증가시키

는 복부 할로잉 운동과 복부 브레이싱 운동을 적용하여 

동적 균형의 즉각적인 효과에 대해 알아보고자 한다.

2. 연구방법

2.1 연구대상

본 연구의 대상은 충청남도 당진시 소재 S대학에 재

학 중인 성인 남자 43명, 여자 47명을 대상으로 하였다. 

연구의 목적을 이해하고 충분히 숙지한 다음 실험에 참

여하였다.

2.2 연구방법

충청남도 당진시 소재 S대학에 재학 중인 남녀 90명

을 대상으로 하였다. Y-균형검사(Y-Balance Test)와 

기능적 팔 뻗기 검사 (Functional Reach Test)를 3회 

실시 후, 대상자를 복부 할로잉 운동, 복부 브레이싱 운

동, 대조군 총 3그룹으로 나누어 복부 할로잉 운동과 복

부 브레이싱 운동의 경우 15분간 적용하고 대조군은 15

분간 휴식을 취한다. 이후 다시 Y-균형검사와 기능적 

팔 뻗기 검사를 3회 실시하여 변화 값을 기록하여 두 운

동이 동적 균형에 미치는 영향을 확인하였다. 



복부 할로잉 운동과 복부 브레이싱 운동이 동적 균형에 미치는 즉각적 효과 18

2.2.1 측정도구 및 방법

복부 할로잉 운동과 복부 브레이싱 운동을 통한 체간 

안정성의 즉각적인 변화를 확인하는 논문인 만큼 호흡

법에 대한 정확도를 확인하기 위하여 실험 참가자들을 

바로누운자세로 눕힌 후 L4와 L5 뒤편에 압력 생체 되

먹임 기구(Stabilizer)를 Fig. 1과 같이 설치하여 각 호

흡법이 제대로 적용되는지 검사자가 확인하였으며 이때 

무릎은 90도 굽힌 채 안정 자세를 취하도록 지시했다.

Fig 1. Pressure biofeedback unit, Stabilizer

2.2.2 Y-균형검사 (Y-Balance Test) 측정방법

Y-균형검사는 대상자의 동적 균형 수준을 평

가하기 위해 사용하였고 Fig. 2 와 같다. Y-균형

검사는 하지의 근력과 유연성, 고유수용성 감각을 

측정하며 평가방법으로는 우세발을 지면에 지지

한 상태로 반대 발은 앞쪽, 뒤안쪽, 뒤가쪽 3가지 

방향으로 뻗는 자세를 기록하는 것이다[14]. 앞쪽 

방향으로 선을 그어 1.5 inch 눈금 테이프를 이

용하여 기준으로 한다. 양쪽으로 135° 지점에 뒤

안쪽과 뒤가쪽 방향으로 선을 표시하였으며, 중앙

선에서 대상자가 다리를 뻗은 지점까지의 거리를 

cm 단위로 측정하였다. 지면을 지지하고 있는 발

이 떨어지거나, 뻗은 발이 지면으로 떨어져 바닥

을 지탱한 경우, 또는 발을 뻗은 후 다시 시작 자

세로 돌아오지 못한 경우 실패로 간주하고 재측

정하였으며 총 3회 측정 후 평균값을 기록하였다

[15,16].

Fig 2. Y-Balance Test

2.2.3 기능적 팔 뻗기 검사 (Functional Reach Test) 

측정방법

기능적 팔 뻗기 검사(Functional Reach Test; FRT)

는 고정된 서기 자세를 유지하면서 본인의 팔 길이 범위

를 넘어서 앞쪽으로 한 번에 뻗을 수 있는 최대한의 거

리를 측정하여 앞뒤 안정성을 평가하도록 고안되었고 

Fig. 3과 같다.

검사자는 벽에 측정자를 수평으로 설치하고, 피검사

자의 어깨뼈 봉우리(Acromion)에 위치하게 한다. 피검

사자는 벽 옆에 선 후 어깨관절 90° 굽힘, 팔꿉관절 완

전 폄하여 앞과 수평으로 들게 한 상태로 주먹을 가볍게 

쥔 후 균형을 유지한 채 검사선을 따라 몸을 최대한 앞

쪽으로 기울이게 한다. 이때 검사자는 검사선으로부터 

1.2m 앞에 서서 시작과 끝 거리를 cm 단위로 측정한

다. 기록 위치는 피검자의 3번째 손허리뼈 끝 위치이다. 

측정 시 발뒤꿈치가 떨어지지 않도록 하고 골반을 고정

해야 하며 몸통의 회전이 일어나지 않도록 하여 연속 3

회 측정한 평균값을 기록한다[17].

Fig 3. Functional Reach Test



산업과 과학 제2권 제2호19

2.2.4 복부 할로잉 운동 (Abdominal Hollowing 

Exercise)

복부 할로잉 운동은 척추, 갈비뼈, 그리고 골반의 움

직임 없이 배꼽을 천천히 부드럽게 안쪽으로 넣으면서 

위쪽으로 올리도록 교육하였고 Fig. 4와 같다[1]. 그리

고 모든 대상자들은 복부 할로잉 운동을 하는 동안, 정

상적인 호흡을 지속하면서 소변을 참듯이 아랫배를 천

천히 안쪽으로 넣고 골반밑근을 위쪽으로 당겨 함께 수

축할 수 있도록 복부 할로잉 운동을 교육하였다[18,19]. 

이는 복부 근육들과 골반밑근이 복부 내외 압력 메커니

즘의 한 부분으로써 운동 프로그램을 통해 연결되어 있

어 골반밑근을 함께 수축시키는 것은 복부 할로잉 운동

을 교육하는데 큰 도움이 되기 때문이다[20]. 압력 생체 

되먹임 기구(Pressure biofeedback unit. Stabilizer. 

USA)를 이용하여 구두 명령과 촉각적 접촉을 통해 복부 

할로잉 운동을 한다. 압력 생체 되먹임 기구는 몸통 안

정화를 위한 복부 근육의 능력을 평가하기 위해 다양한 

연구에서 사용되고 있다[21]. 모든 대상자는 무릎을 90

도 구부리고 누운 자세에서 복부 할로잉 운동을 15분간 

실시한다. 이때 대상자는 압력 생체 되먹임 기구에 연결

된 압력계를 보고 60mmHg인 상태에서 10mmHg 증

가시켜 그 상태로 15초간 유지 후 10초간 휴식을 취하

며, 반복적으로 15분간 실시하였다[22]

Fig 4. Abdominal Hollowing Exercise

2.2.5 복부 브레이싱 운동 (Abdominal Bracing 

Exercise)

McGill의 복부 브레이싱 운동을 15분간 시행하였고 

Fig .5와 같다. 복부 깊은층 근육 강화 운동 방법은 대상

자가 무릎을 90도 구부리고 누운 자세로 허리와 골반의 

정렬을 맞춘 상태에서 압력 생체 되먹임 기구를 허리에 

위치시킨 후 압력계로 40mmHg의 압력을 유지시켰다. 

이후 복부를 가격당한다고 생각하고 복부에 힘을 주어 

복부 깊은층 근육이 수축하도록 하여 압력계의 압력을 

70mmHg로 상승시켜서 유지하도록 하였다. 이때 몸통

의 근육들이 밖으로 퍼져나간다는 느낌으로 시행한다. 

또한 배곧은근이 들어가지 않도록 주의하여 호흡한다. 

대상자가 스스로 복부에 압력을 가하면 연구자가 운동

이 정확하게 실시되고 있는지 피드백을 주면서 5초, 10

초, 15초, 20초로 점진적으로 유지시간을 늘리며 간격

마다 5초간 휴식을 취하고, 복부 할로잉 운동과 동일하

게 반복적으로 15분간 실시하였다[21].

Fig 5. Abdominal Bracing Exercise

2.3 분석방법

본 연구는 복부 할로잉 운동과 복부 브레이싱 운동이 

동적 균형 및 체간 안정성에 미치는 영향을 연구하기 위

해서 통계프로그램 JAMOVI (2.3.26)을 사용하여 복부 

할로잉 운동, 복부 브레이싱 운동, 대조군 그룹의 전,후 

비교를 위하여 대응 표본 (Paired t-Test) 그룹간의 비

교를 위해 일원배치분산분석(One-way ANOVA)을 사

용하였고, 사후분석은 Scheffe 분석을 통해 사용하였으

며 유의수준 a=0.05로 하였다.
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Table 1. General characteristics.                                                                        (N=90)

AHE ABE Control
p

Mean ± SD Mean ± SD Mean ± SD

Age(old) 24.32 ± 2.94 23.71 ± 2.31 23.46 ± 3.41 0.50

Height(cm) 169.26 ± 7.53 168.71 ± 9.14 168.29 ± 7.93 0.90

Weight(kg) 63.84 ± 10.59 66.06 ± 11.33 63.14 ± 12.00 0.58

*p<.05 AHE(Abdominal Hollowing Exercise), ABE(Abdominal Bracing Exercise)

Table 2. Dynamic balance before and after comparison using Y-Balance Test

Before After
t p

Mean ± SD Mean ± SD

HYAT 96.4 ± 11.85 101.0 ± 11.06 -4.869 <.001**

HYPM 91.7 ± 19.86 99.3 ± 16.82 -5.501 <.001**

HYPL 74.6 ± 19.88 83.2 ± 19.20 -6.100 <.001**

BYAT 94.3 ± 10.39 98.4 ± 11.15 -4.553 <.001**

BYPM 94.6 ± 15.62 101.0 ± 18.54 -4.177 <.001**

BYPL 80.7 ± 16.39 88.5 ± 17.65 -4.361 <.001**

CYAT 97.0 ± 8.71 98.0 ± 9.01 -0.960 0.346

CYPM 97.5 ± 18.44 101.1 ± 18.00 -2.458 0.021*

CYPL 79.6 ± 15.67 83.5 ± 16.45 -3.115 0.004*

*p<.05 **p<.001

YAT(Y-Balance Test Anterior), YPM(Y-Balance Test Posteromedial), YPL(Y-Balance Test Posterolateral)

Table 3. Dynamic balance before and after comparison using Functional Reach Test

*p<.05 **p<.001

HFRT(Hollowing Functional Reach Test), BFRT(Bracing Functional Reach Test), CFRT(Control Functional Reach Test)

Table 4. Dynamic balance comparison of Y-Balance Test and FRT between AHE, ABE, Control

*p<.05 **p<.001

YAT(Y-Balance Test Anterior), YPM(Y-Balance Test Posteromedial), YPL(Y-Balance Test Posterolateral), FRT(Functional Reach Test)

3. 연구결과

3.1 연구대상자의 일반적 특성

본 연구에 참여한 연구대상자는 Table 1에서 남자 

43명, 여자 47명으로 총 90명이고, 복부 할로잉 운동은 

31명, 복부 브레이싱 운동은 31명 대조군은 28명이다. 

평균 연령은 23.83세, 평균 신장은 168.75cm, 평균 체

중은 64.34kg이다.

3.2 Y-균형검사를 이용한 전,후 동적 균형 비교

각 그룹에 따른 Y-균형검사의 전,후 비교에서는 

Table 2에서 복부 할로잉 운동과 복부 브레이싱 운동 

그룹에서 세 방향 모두 통계적으로 매우 유의한 차이가 

있었다(P<0.001). 대조군 그룹에서의 앞쪽 방향에서 통

계적으로 유의한 차이가 없었고, 뒤안쪽 방향, 뒤가쪽 

방향에서는 통계적으로 유의한 차이가 있었다(P<0.05).

Before After
t p

Mean ± SD Mean ± SD

HFRT 27.2 ± 7.61 30.2 ± 7.84 -3.970 .001**

BFRT 28.7 ± 8.09 31.7 ± 9.09 -4.514 .001**

CFRT 30.1 ± 7.57 31.6 ± 9.49 -2.239 .034*

AHE ABE Control
F p

Mean ± SD Mean ± SD Mean ± SD

YAT 4.57 ± 5.23 4.05 ± 4.96 0.97 ± 5.38 4.07 0.020*

YPM 7.63 ± 7.73 6.33 ± 8.45 3.64 ± 7.84 1.88 0.159

YPL 8.60 ± 7.85 7.75 ± 9.90 3.91 ± 6.65 2.63 0.078

FRT 2.94 ± 4.13 3.05 ± 3.37 1.18 ± 3.52 1.51 0.226
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3.3 기능적 팔 뻗기 검사를 이용한 전,후 동적 균형 

비교

각 그룹에 따른 기능적 팔 뻗기 검사의 전,후 결과 

비교에서는 Table 3에서 복부 할로잉 운동과 복부 브레

이싱 운동 그룹에서 통계적으로 매우 유의한 차이가 있

었다(P<0.001). 대조군 그룹에서 통계적으로 유의한 차

이가 있었다(P<0.05). 이는 모든 그룹에서 유의함으로 

전,후 결과 비교에 있어 유효하지 않다.

3.4 복부 할로잉 운동, 복부 브레이싱 운동, 대조군 

그룹 간 Y-균형검사 및 기능적 팔 뻗기 검사 동

적 균형 비교

사후분석 결과, Table 4에서 Y-균형검사 앞쪽 방향

에서 복부 할로잉 운동 그룹과 대조군 그룹 간에서 통계

적으로 유의한 차이가 있었다(P<0.05). Y-균형검사 뒤

안쪽 방향, Y-균형검사 뒤가쪽 방향과 기능적 팔 뻗기 

검사에서는 통계적으로 유의한 차이가 없었다. 

4. 고찰

코어의 안정성을 증가시키는 척추 안정화 운동은 임

상적 적용이 점차 증가하고 있으며, 이에 관련하는 복부 

할로잉 운동과 복부 브레이싱 운동은 주변 근육을 강화

하고 안정화하는 효과가 있다고 보고된다. 건강한 허리

는 배곧은근과 척추세움근의 강한 근력이 필요하지만, 

몸 속 깊이 위치한 배가로근, 배속빗근, 뭇갈래근 그리

고 골반밑근의 동시 수축을 통한 허리 안정화 작용이 없

다면 오히려 허리통증을 발생시킬 수 있을 것이다[23]. 

척추 안정화 운동은 몸통의 근육을 활성화시켜 신체 분

절의 안정성을 증가시키고, 신체 골격의 바른 정렬을 유

지하며 허리부 안정화 근육의 강화를 유도한다[24].

복부 할로잉 운동은 복부의 깊은 근육인 배가로근이 

선택적인 수축을 할 수 있는 운동으로 알려져 있고, 복

부 얕은층 근육들이 수축하는 것보다 배가로근이 선행

되어 수축하도록 하여 척추의 안정성을 증가시킨다. 그 

이유는 복근의 움직임을 만들어 내는 작용근보다 먼저 

수축하여, 복부 근육들의 운동 조절을 효과적으로 유지

시키고 결과적으로 척추의 안정성 증가에 영향을 주기 

때문이다[25-28]. 복부 브레이싱 운동은 자신의 복부를 

누군가 타격한다고 할 때 반사적으로 복부에 힘이 들어

가듯 복부 전체를 수축하여 척추를 단단하게 고정하는 

방법이며, 복부 내 압력을 증가시켜 골반밑근을 압박해 

골반의 안정성을 증가시킨다[7]. 복부의 얕은 근육을 사

용하여 척추 안정화를 하는 운동이고 척추 안정화를 위

해 배곧은근 및 빗근과 같은 다른 복부 근육을 강화하는 

데 중점을 두게 된다[29].

선행연구에서 척추 안정화 운동이 자세 안정성에 영향

을 미친다고 하였고, 또한 균형 능력을 증가시킨다고 보

고되고 있다. 이 두 가지 방법은 모두 허리부 안정화 운동

에 효과적인 것으로 알려져 있으며, 허리부 안정화에 미

치는 영향에 관한 연구도 활발히 진행되고 있다[30].

본 연구는 대표적인 척추 안정화 운동으로, 복부 깊은 

근육을 수축시키는 복부 할로잉 운동과 복부 브레이싱 

운동을 통해 복부 활성화를 통한 동적 균형과 자세 안정

성의 즉각적인 효과를 보고자 하였다. 복부 할로잉 운동

과 복부 브레이싱 운동 그룹의 연구 대상자들은 운동 

전,후에 각각 3회의 Y-균형검사와 기능적 팔 뻗기 검사

를 시행하였고, 각 그룹에서 복부 할로잉 운동과 복부 

브레이싱 운동을 바로누운자세에서 무릎을 90도 굽힘한 

상태로 15분간 실시하였다[31].

연구 결과 복부 할로잉 운동과 복부 브레이싱 운동을 

통한 척추 안정화 운동은 모두 동적 균형의 증가를 나타

내었지만, 특히 복부 할로잉 운동, 복부 브레이싱 운동, 

대조군 그룹 간 Y-균형검사 및 기능적 팔 뻗기 검사 동

적 균형 비교[Table 4]에서 복부 할로잉 운동과 대조군 

그룹 간의 Y-균형검사 앞쪽 방향에서 통계적으로 가장 

유의한 차이를 보였다. 이는 선행연구 “Hollowing과 

Bracing 기법을 적용한 척추 안정화 운동이 비특이성 

만성 요통 여성 노인의 체간 근력, 정적 균형 및 허리 장

애 지수에 미치는 영향 비교”에서 복부 할로잉 운동이 

균형 능력 향상에 있어 복부 브레이싱 운동을 적용했을 

때 보다 더 효과적임을 말했고[32], 이는 본 연구와 일치

함을 알 수 있었다. 그러나 동적 균형의 즉각적인 측면

에서 이번 연구는 복부 할로잉 운동과 복부 브레이싱 운

동 중에서 무엇이 더 효과적이라고 말하기 어렵다. 이는 

동일한 측정방식으로 인한 대상자들의 학습효과로 인한 

측정 결과의 증가, 정확한 척추 안정화 운동의 수행을 

위한 깊은층에 위치한 근육의 선택적 활성 여부를 가늠

할 수 있는 실시간 초음파 영상과 표면 근전도 장비를 

사용할 수 없다는 제한점이 존재하며, 또한 대상자 각각

의 특성에 있어서 개인의 생활 습관, 신체 능력 등에 따

라 차이를 보일 수 있는 제한점 또한 존재할 것이다.
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본 연구는 여러 척추 안정화 운동에 이용되는 훈련 

방법 중 복부 할로잉 운동과 복부 브레이싱 운동의 차이

를 확인하고자 하였다. 복부 할로잉 운동은 배가로근 등 

깊은층 근육들의 선택적 근 활성을 통해 척추 안정화에 

영향을 주었을 것이고, 복부 브레이싱 운동은 운동의 특

성상 깊은층 근육과 얕은층 근육의 근 활성이 모두 커지

므로 척추 안정화에 영향을 주었을 것이다. 연구 결과 

척추 안정화 운동 전과 후의 측정값이 두 그룹 모두 향

상되었고, 통계적인 관점에서 유의하다. 본 연구는 근육

을 활성화시켜 즉각적인 변화를 확인하는 연구로서 호

흡법에 대한 충분한 교육 기간이 없었기 때문에 교육 기

간을 충분히 하였을 때 어떠한 변화가 있는지에 대한 추

가적인 연구가 필요할 것이다. 따라서 향후에는 실시간 

초음파 영상과 표면 근전도 장비, 교육 기간 등을 활용

한 연구를 하는 것이 필요하다.

5. 결론

본 연구는 충청남도 당진시 소재 S 대학에 재학 중인 

남녀 90명을 대상으로 척추 안정화 운동에 관련한 복부 

할로잉 운동, 복부 브레이싱 운동 등의 깊은층 복부 근

육 운동이 즉각적인 동적 균형을 평가하는 Y-균형검사, 

기능적 팔 뻗기 검사에 있어서 동적 균형을 가장 즉각적

으로 개선하는 운동 방법에 대해 알아보고자 실시하였

다. Y-균형검사를 이용한 동적 균형 전,후 비교에서 복

부 할로잉 운동, 복부 브레이싱 운동 그룹 모두 통계적

으로 유의하였다. 기능적 팔 뻗기 검사 이용한 동적 균

형 전,후 비교에서 세 그룹 간의 차이는 존재하지만 모

든 그룹에서 통계적으로 유의하므로 전,후 비교에 있어 

유효하지 않다.

사후분석 결과, Y-균형검사 동적 균형 비교에서 앞쪽 

방향은 복부 할로잉 운동 그룹과 대조군 그룹 사이에서 

통계적으로 유의한 차이가 있었고, Y-균형검사 뒤안쪽 

방향, Y-균형검사 뒤가쪽 방향, 기능적 팔 뻗기 검사에

서도 동적 균형 능력이 증가하였으나 통계적으로 유의

하지는 않았다. 앞선 연구들과 같이 척추 안정화 운동이 

자세 안정성과 균형 능력을 증가시킴을 확인할 수 있었

지만, 척추 안정화 운동의 즉각적 효과라는 측면에서 복

부 할로잉 운동과 복부 브레이싱 운동 중 어떤 방법이 

더 효과적이라고 제시하기 어렵다. 현재 이와 관련해 많은 연

구가 진행 중이며, 향후 추가적인 연구가 필요할 것이다.
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