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1.� 서론

인체의 유연성은 일상생활에서 매우 중요한

요소이며 올바른 자세 유지, 적절한 동작의 증

진, 운동기능의 촉진 및 발달, 일상생활 동작

(ADL)이나 운동 중 발생할 수 있는 예기치 못

한 상해 예방에 필수적인 요소라고 할 수 있다.

유연성은 관절의 가동성, 근육의 굴곡과 신

전, 신장과 탄력성, 점성, 전도성의 능력, 인대

및 힘줄의 탄력성 등에 의하여 균형을 유지하며

부드러운 움직임을 조정하는 능력을 의미한다.

더 나아가 유연성 강화 운동을 통해 허리통

증이 있는 요통 환자의 통증을 완화하고 운동선

수를 포함한 스포츠 활동에 기인한 상해 방지를
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위해 인체의 근육을 부드럽게 신장시켜 운동의

범위를 증가시키는 장점이 있다[1].

유연성이 증가함에 따라 허리 부위의 근육

긴장도를 감소시키고 요통을 예방에 긍정적 효

과 있는 것으로 보고 있지만 오히려 허리의 인

대, 근육의 불안전성의 증가로 통증 발생이 있

다는 선행연구가 있어 추후 추가적인 연구가 필

요할 것으로 생각된다[2].

허리 유연성에 영향을 주는 요인으로 관절의

형태, 뼈조직의 상태, 관절의 움직임에 관여하는

연부조직의 상태 등이 있다.

이러한 요인 중 근육이나 건의 손상으로 인

해 부적절한 유연성의 증대로 손상이 발생 시

손상 부위의 염증 발현과 주변 근육의 경축

(Spasm)으로 오히려 유연성이 감소되어 통증

유발과 더불어 관절 가동범위(ROM) 제한을 가

져올 수 있다.

허리통증을 호소하는 환자의 경우 정상인과

비교 시 허리의 관절 가동범위(ROM)가 감소하

며, 따라서 허리 유연성 증가는 통증 감소의 중

요한 지표가 된다.

허리통증의 원인으로는 다양한 요인 이 보고

되고 있으며 얀다 접근법(Janda’s approch)에

따라 골반 앞쪽 경사 시 허리의 앞굽음증(hyper

lordosis)에 기인한 배부의 굽힘근 약화와 엉덩

관절 폄근 약화가 주요 원인이다[3]. 이를 해소

하기 위해 다양한 요인분석과 중재 방법에 관한

연구가 이루어져 왔다. 전통적으로 물리치료적

중재 방안으로 수중운동치료, 전기치료, 도수치

료, 승마 재활 등이 적용되고 있다.

승마를 이용한 운동 치료는 19세기에 처음으

로 도입되었으며 덴마크의 리즈 하텔(Liz

Hartel)이 1952년 헬싱키 올림픽에 출전한 후

유럽에서 주목을 받기 시작하였고, 1960년대에

는 서유럽, 북미 등에 본격적으로 소개되었다.

이전에 시행된 연구들에 의하면 승마를 이용한

재활치료는 소아마비, 뇌졸중, 외상성 뇌손상,

다발경화증, 요통 등의 치료에 적용된 바 있고,

승마를 이용한 근력 강화 운동은 요통의 완화에

도움이 된다고 알려져 있다[4].

최근에는 인공지능, 의료기기의 첨단화로 많

은 종류의 의료 장비, 새로운 형태의 기기가 다

양하게 발전되고 개발되어 대중화를 이끌고 있

다. 그 중 허리 통증 완화와 유연성 증가를 목

적으로 승마 재활이 이루어지고 있으나 현실적

으로 접근성, 시간과 공간에 대한 제약, 경제적

부담으로 대중적으로 중재 방안으로 활용하기에

는 어려움이 있다. 이를 대체 할 수 있는 승마

기구를 활용한 치료 방법이 또 하나의 대안으로

이용되고 있다. 승마 기구에 관한 선행연구는

요통 환자를 대상으로 한 연구가 일반적으로 많

으며 이외 건강증진의 목적으로 부상의 예방과

유연성 증가, 근력 향상에 관한 연구가 있다.

승마치료(hippotherapy)는 말의 움직임을 이

용하여 신경 근육 기능을 강화하고 좌우 근력

발달, 자세 안정화에 효과적이다. 신경근육접합

부(neuromuscular junction)와 근육 신호 전달

효율을 증가시켜 근육 활성화, 신체 정렬, 유연

성 및 평형감각의 향상에 효과적인 치료 방법이

다[5].

따라서 본 연구는 특별한 요통이 없는 20세

이상의 성인을 바탕으로 요통 예방을 위해 승마

기구 운동이 허리 유연성에 미치는 영향을 분석

하고 이를 바탕으로 허리통증 완화 및 물리치료

적 중재 방안을 제시함과 더불어 일반인 건강증

진모형 개발에 기초자료를 제공하고자 한다.

2.� 연구� 방법

�

� 2.1� 연구모형

2.1.1� 연구� 대상� 및� 기간

본 연구는 강원도 지역 20세 이상 성인남여를

대상으로 체질량지수((body mass index)를 바탕으

로 정상 체중(25kg/㎡ 이하)에 해당하는 대상자를

선정하였다. 파일럿 자료와 G*Power 프로그램을

사용하여 유의수준 5%, 검정력 90% 하에 20명을

선정하였다. 실험참가자는 척주, 관절, 신경, 근골

격계 질환이 없으며 관절 가동범위(ROM) 제한 및
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허리통증이 있는 대상자는 제외하였으며, 모든 대

상자는 연구의 윤리적 측면, 내용 절차, 위험 요소

를 인지하고 본 실험에 동의하였다.

2023년 3월부터 5월까지 8주간 진행하였으며 토요

일, 일요일을 제외한 격일로 주 3회, 각 회차당 30분

씩 적용하였다.

승마 기구는 Panasonic EU7805 model로 적용된

프로그램은 참여대상자별 개개인의 체중을 입력하고

체중에 부합한 전신 영역에서 설정, 강도는 약하게,

보통 속도로 움직이도록 설정하였으며, 골반의 전후

방 경사 운동을 5분 정도 프로그램 설정하였다. 측정

은 유연성 측정검사(Sit and reach Test; SRT)로

시행하였으며, 사전검사를 통해 선발된 대상자에게

전형적인 SRT(Sit and reach Test)를 시행하였다.

유연성 측정검사(Sit and reach Test)는 일반적

으로 활용도가 높고, 또한 기존 선행에 사용된 방법

을 적용하였다[8][11].

측정 장비는 다케이사(TAKEI, Japan) 디지털 좌

전굴 측정계 FAS-5111를 사용하였으며 측정범위는

–20∼+35㎝이다. 실험자는 손가락을 펴고 허리를 최대

한 굽히면서 센서를 서서히 밀게 하여 2초 이상 유

지했을 때 움직인 거리를 0.1㎝ 단위로 측정하였다.

이때 실험자가 반동을 이용하지 않도록 주의하며 진

행하였다. 또한 운동의 효과 평가를 위해 굴곡-신전,

측방굴곡의 범위를 각도계를 이용해 측정하였다. 측

정은 2회 반복 측정하여 평균값을 사용하였다.

� 2.1.2� 자료� 분석� 및� 처리

통계분석은 SPSS Version 28.0을 이용하여 자료

를 분석하였으며, 유의수준은 p<0.05에서 통계학적

으로 유의한 것으로 간주하였으며, paired t-test를

실시하였다.

3.� 연구� 결과

본 연구 결과의 일반적 특성으로 전체 대상

자 중 남자 평균연령은 25.7세이며, 여자 평균연

령은 24.8세, 평균 신장은 166.1±8.8㎝, 평균 몸무

게는 62.5±10.3㎏으로 평균 체질량 지수는

21.9±2.1㎏/㎡이었다.

남녀 교차분석을 통해 동질성 검증을 통하여

실험참가자의 동질성은 확보되었다.

� 3.1� 허리� 관절가동범위� 변화분석

허리 관절운동범위는 굴곡-신전 범위가 실험

전 평균 120.2°에서 평균 132.5°로 증가하였으며

측방굴곡 범위는 평균 65.8°에서 평균 67.3°로

증가하였으며 모두 통계적으로 유의하였다(p

＜0.05, Table 1).

� 3.2� 허리� 유연성� 변화

유연성 측정검사(Sit and reach Test)를 비교

의 결과는 다음과 같다. 실험 전 2.94㎜에서 4.97

㎜로 증가하였으며 이는 통계적으로도 유의하였

다(p＜0.05, Table 2).

4.� 고찰� 및� 결론

건강보험공단의 진료데이터를 살펴보면 2020

년 인구 10만 명당 한국인의 요통 퇴원 건수는

Range� Of� Motion
Before After

P� value

M±SD M±SD

Flexion-extension�
ROM

120.2±7.1 132.5±6.3 0.002*

Lateral� Flexion�
ROM

65.8±7.9 67.3±7.7 0.002*

*p<.05

Table� 1.� Changes� in� the� range� of� movement� of�

the� lumbar

표� 2.� 허리� 관절가동범위� 변화

Sit� and� reach� Test
Before After

P� value

M±SD M±SD

� short� Sit� and� Reach�
Test� Groups(㎜)

2.94±2.1 4.97±1.3 0.002*

*p<.05

Table� 2.� Lumbar� flexibility� change

표� 2.� 허리� 유연성� 변화�
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110.4건으로 OECD 평균 66.8건보다 2배 가까이

높으며, 평균 진단 나이는 매년 감소, 2012년

41.8세에서 2021년 36.9세로 4.9세 낮아졌으며,

20∼30대 젊은 층에서 신규 환자 수가 가장 많았

다. 작년 척추질환 전체 신규 환자 수 118만 명

중 20∼30대가 47만 명으로 40.0%를 차지했다

[6]. 이러한 결과는 운동 부족, 부정확한 앉은

자세 변화로 허리통증 유발뿐만 아니라 시간이

경과함에 따라 근력, 지구력, 운동성과 협응 능

력의 저하를 초래하고 일상생활동작의 제한과

장애를 유발한다. 또한 허리 유연성의 부족으로

통증 유발 시 심리적인 스트레스가 높다[7].

척추의 유연성은 인류가 직립보행에서부터

일상생활에 이르기까지 발생할 수 있는 다양한

형태의 허리통증 해소에 매우 중요한 요소이다.

따라서 척추의 유연성과 근력을 유지시키고 신

체적 상태 악화를 방지하기 위하여 조기부터 적

절한 운동과 점진적인 활동 증진이 필요하다.

요통에 대한 치료로는 1937년 Williams가 제안

한 요부 굴곡운동과 1981년 Mckenzie가 제안한

요부 신전운동이 표적이다[4].

허리의 유연성을 증가시키는 방법으로 승마

기기를 이용한 운동이 매우 효과적임을 알 수

있다. 허리의 굴곡과 신전, 측방굴곡 가동범위가

통계적으로 유의하게 증가하였고 이는 척주의

허리뼈 1번부터 5번까지의 운동성이 증가한 것

으로 볼 수 있다. 이러한 결과는 정상 성인의

Hamstring 유연성 정도에 따른 체간 굴곡 시

요추의 운동학적 분석연구에서 허리분절의 움직

임이 증가한 결과와 일치한다[8].

유연성이란 관절가동범위 전체를 통증 없이

관절을 움직일 수 있는 능력으로 정의할 수 있

으며, 유연성의 제한 요인으로는 근육, 건, 이를

싸고 있는 근막과 관절을 둘러싸고 있는 인대,

관절낭과 같은 결합조직의 탄력성 감소로 나타

나게 된다. 즉 허리의 유연성 증가를 목적으로

승마 기구의 운동이 매우 효과적이다.

Kitakawa 등 은 승마의 동작을 응용한 운동

기구를 통해 승마 시 발생하는 수직, 전후 및

좌우 등의 움직임이 몸의 균형감각을 향상시킬

수 있으며, 이런 여러 움직임에 대항하여 균형

을 잡으려는 시도가 체간 및 하체의 근력 강화

효과를 가져와 유연성 증가 및 요통의 치료에

효과적이라고 보고하였다[9]. 즉, 승마 기구 운

동은 골반의 움직임은 정상 보행의 골반 움직임

과 유사하여 보행 능력의 향상을 유도할 수 있

고, 골반, 고관절 및 요추부 관절의 운동범위 증

가로 인한 유연성 증가, 경직의 완화, 몸의 대칭

성 및 지구력 등이 향상될 수 있으며, 이런 효

과를 이용하여 소아마비, 뇌졸중, 외상성 뇌손

상, 다발경화증, 요통 등의 재활치료에 광범위하

게 사용될 수 있다고 하였다[4][10].

기존의 선행연구를 종합해 보면 승마 기구의

운동이 인체의 유연성 증가 기전은 첫째 균형을

잡으려는 과정에서 체간 및 허리의 근력이 강화

로 인해 안정성이 강화되어 부드럽게 신체의 움

직임을 유발하였고 둘째 관절 내의 가동범위 증

가는 결국 유연성의 증가로 나타난 것으로 판단

된다. 이는 본 실험의 유연성 변화에서도 뚜렷

하게 나타났다. 이는 결국 균형을 잡기 위한 다

양한 형태로 인체의 대칭성이 강조되어 졌으며

자세의 불균형 및 근력 약화를 해소하고 유산소

운동 효과와 더불어 스트레스 감소와 같은 신체

적 정신적 개선에 도움이 되는 것으로 볼 수 있

다. 또한 무리한 승마 기구 운동보다는 개인별

체력과 능력에 맞추어 서서히 강도와 시간을 늘

려나가야 할 것이다.

본 연구는 승마 기구 운동이 인체의 유연성

에 미치는 영향을 알아보기 위하여 20세 이상이

성인 20명을 대상으로 8주간 승마 기구 운동을

시행 결과 허리의 굴곡과 신전 시 관절의 가동

범위가 증가함을 알 수 있었으며, 측방굴곡의

범위도 증가함에 따라 인체의 유연성이 증가되

었음을 알 수 있었다. 이를 확인하기 위해 유연

성 검사를 진행 결과 승마 기구 운동이 인체에

허리통증을 예방하고 유연성을 증가시키는 하나

의 물리치료적 중재 방안이라고 생각하며, 요통

과 같은 질환자뿐만 아니라 건강한 일반인에게

도 건강증진 차원에서 활용할 수 있는 방안이라

고 제시하고자 한다.
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