
Quantifying Acromiohumeral Distance in Overhead 

Athletes With Glenohumeral Internal Rotation Loss 

and the Influence of a Stretching Program 

Am J Sports Med. 2012;40(9):2105-12 

슬립퍼 (sleeper) 스트레칭이 안쪽 

돌림 범위와 어깨뼈봉우리위팔 거리

(arcomiohumeral distance)에  

미치는 영향 

Interesting Articles for KEMA Members 

http://www.kema-korea.co.kr/


1. 위팔어깨관절을 90도 벌린 상태에서 
안쪽 돌림 범위의 감소와 바깥쪽 돌림의 
증가가 나타난다. 
 
우세 측과 비우세 측의 안쪽 돌림의 20

도 차이는 병리적으로 손상을 일으킬 
수 있는 차이이다.  

 

머리위로 동작이 잦은 스포츠 선
수들 [발리볼, 테니스, 수구, 스쿼
시, 배드민턴 ]의 어깨에는 어떠

한 문제가 있을까? 

2. 비우세 측에 비해 우세 측 어깨의 어깨뼈봉우리위팔   
거리(arcomiohumeral distance)의 감소가 나타난다 

Humeral head 

acromion 

http://www.kema-korea.co.kr/


 

이러한 위팔어깨관절의 안쪽 돌림 결손 (glenohumeral 

internal rotation deficit: GIRD)의 원인은 무엇일까? 

 
 

뒤쪽 어깨  구조물-근육, 관절낭-의 뻣뻣함(tightness in the posterior 

shoulder)은 안쪽 돌림을 제한 하는데 주요한 원인이며,  

위팔어깨관절의 수평 모음 범위 감소와도 상관관계를 보고하고 있다. 

 

뒤쪽 어깨의 뻣뻣함은 던지기 동작의 감속 동안 뒤쪽 어깨로의 높은 부하
를 주게 되어 연부조직의 미세손상과 그로 인한 흔적(reactive scarring)
의 결과라고 가정하기도 한다. 
 
MRI, 초음파 연구들에서 운동 선수들에게서 뒤쪽 관절낭의 두꺼워짐을 증
명하였지만, 이러한 문제의 원인과 결과에 대해서는 의문으로 남아있다.  

 위팔어깨관절의 안쪽 돌림 결손으로 인한 현상? 

 어깨 관절과 어깨뼈 흉추 관절의 운동 변화 

 
운동학적 변화로 어깨뼈의 증가된 전인과 앞쪽 기울임, 감소된 어
깨뼈 위쪽 돌림이 보고 된다.  

 

이로 인하여 어깨뼈 봉우리위팔관절 사이의 거리 감소되며, 

어깨뼈 봉우리 충돌(subacromial impingement) 발생할 수 있다.  
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운동 방법:  

1. 스트레치 하고자 하는 팔을 아래로 두고 옆으로 눕는다.  

2. 등은 바닥과 수직으로 두고 머리는 쿠션을 받친다.  

3. 스트레치 하는 팔은 팔꿈치를 90도로 구부리고 반대 손으로 손목을 잡

고 천천히 안쪽으로 돌린다.  

이때, 통증이 느껴지지 않는 범위까지 스트레칭 한다. 

 

주의사항: 다음과 같은 동작을 감시한다. 

1. 스트레칭하는 동안 어깨관절의 구부림 범위가 감소한다. 

2. 어깨뼈가 위로 올라간다. 

3. 스트레칭하는 팔이 뒤쪽으로 밀린다(어깨뼈가 후인 된다). 

안쪽 돌림 범위 증가를 위한 스트레칭 방법엔 무엇이 있는
지 알아보자 

 
이 스트레칭 방법은 잠자는 사람 (sleeper)의 모습과 유사하

여 슬립퍼스트레치(sleeper stretch)로 이름이 붙여진 
듯 하다. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

따라서, 이러한 문제점을 해결하기 위해서  
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운동 가동범위 

어깨뼈봉우리위팔 거리 

(acromiohumeral distance) 

 

이 운동을 6주간 매일 30초간 3회 반복 하였다. 그 효과는? 

•안쪽 돌림 범위 증가(13.5도) 
•바깥쪽 돌림 범위 감소 
•수평 모음(horizontal adduction) 증가
(10도) 

•어깨관절 벌림 0,45,60도에서 초음파로 
측정한 결과 어깨뼈봉우리위팔 거리가  
모두 증가 

위팔어깨관절의 안쪽 돌림 결손을 가진 사람에게 

슬리퍼 스트레칭(sleeper stretch) 은 

어깨뼈봉우리위팔 사이 거리와 어깨관절 안쪽 돌림 

범위를 증가시키기에 좋은 방법이다.  

-KEMA 수석 연구원  김시현- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 

 
•슬리퍼 스트레치를 통하여 어깨뼈 안쪽 돌림 증가는 안쪽 돌림, 수평 모
음 범위 회복 뿐만 아니라 어깨뼈 봉우리 사이 거리의 증가를 증명해 보
였다.  
•스트레칭을 통한 어깨관절의 안쪽 돌림 범위 회복은 가동범위뿐만 아니
라 어깨뼈 봉우리 위팔사이 거리 또한 증가 시킬 수 있다. 
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