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“발목 스트레칭. 

어떻게 하십니까?”

Interesting Articles for KEMA Members



운동과 부상방지에 필수적인 요소인 스트레칭은

physical fitness 와 rehabilitation 의 중요한 부분으로 여겨 지고 있다.

특히 발목 스트레칭의 경우, 발목은 아침에 눈을 뜨고 일어나면서부터

잠자리에 들기까지 항상 움직임을 유지하며, 큰 압력을

받는 부분이기 때문에 그 중요성이 더욱 크다고 볼 수 있다.



-그렇다면 스트레칭을 통해 어떤 조직이 늘어나게 되는 것일까?

그 질문에 앞서, 스트레칭의 목적은 결합조직(connective tissue)의 물리적

특성에 변화를 주는 것인데, 이 결합조직은 크게 4가지로 나뉠 수 있다.

1. Loose connective tissues – 피하조직

2. Dense connective tissues – 근막, 근육

3. Organized connective tissues – 인대, 힘줄

4. Specialized connective tissues- 연골, 뼈

여러 연구들은 스트레칭이 Dense / Organized connective tissue 에 영향

을 준다고 주장하고 있다.

결합조직은 plastic 과 elastic한 변형을 낼 수 있는 점탄성 구조

(viscoelastic structure) 이다.

여기서 elastic한 변형은 근육 고유의 길이로 되돌아 오는 결합조직의 성질

을 말한다.

elastic structure의 경우는, 스트레칭으로 인한 당김이 없어질 경우

원래의 길이로 돌아가는 반면, viscous structure의 경우는 변형된

상태로 남아있게 된다.

이것에 영향을 주는 것이 적용되는 힘, 힘의 지속시간, 그리고 조직의 온도

이다.



-과연 조직의 온도에 따른 발목 스트레칭의 효과에 변화가 있을까?

우선, 이 연구에서는 크게 4가지 방법으로 나누어서 스트레칭을 6주간 실시하였다. 

1. Static stretching

2. Active exercise before stretching

3. Superficial heat before stretching

4. Deep heat before stretching

첫번째로, static stretching 의 경우, 일반적인 runner’s stretch 를 시행하였다.

20초 동안의 스트레칭 시간으로 4번을 반복하였고, 스트레칭 적용 사이에 10초의

쉬는 시간을 주었다.



두번째는, 첫번째에서 시행 했던 스트레칭과 같은 방법을

실행하기 전에, 능동적으로 발뒤꿈치를 들어올리는 동작을

40회 반복한 후에 스트레칭을 시행하였다.

세번째는,  핫팩 (hot pack) 을 이용하여 같은 스트레칭

시행하기 전에, 엎드린 자세에서 발목 뒤 부위에 15분

동안 적용하였다.

마지막은, 같은 방식으로 스트레칭 시행 전에

초음파 (ultra sound)를 1MHz 의 주파수, 

1.5 W/c㎡ 의 강도로 7분 동안 적용하였다.



따라서, 발목 스트레칭을 시행하기에 앞서 생각해야 할 부분은

“치료 프로그램의 기간에 따라 스트레칭 전에

적용해야 할 요소가 다르기 때문에, 

4주 프로그램의 경우 일반적인 static stretching을,

6주 프로그램의 경우 초음파를 적용한 후에

스트레칭을 하는 것이 효과적이다.”

라는 것을 인지해야 할 것이다.

-KEMA 책임 연구원 전인철-

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요-

-과연 어떤 방법이 6주간의 스트레칭의 효과를 극대화 시킬 수 있을까?

결과적으로 본다면, 모든 그룹에서 발등 굽힘(Dorsiflexion)의 각도가 증가하

였지만, 6주 후 Active range of motion (AROM) 에서는 초음파의 적용 후

의 스트레칭 시행에서 가장 큰 증가가 있었다. 또한 2주 후의 Passive range

of motion (PROM) 에서도 가장 크게 증가하였다.

하지만, 스트레칭을 4주를 두고 시행을 했을 경우, 모든 적용 방법들이 발등

굽힘의 AROM에서 비슷한 정도의 증가를 보였다. 따라서, 여러 상황을 고려

해 본다면, 4주 동안의 치료 프로그램 에서는 static stretching을 하는 것이

유용할 수 있다.
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