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허리통증 환자에  있어서  

필라테스 운동법의 효과 
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◆ 필라테스는 정적 및 역동적인 허리 안정화 뿐만 아니라 자세와 일반적 움직임

을 향상시키는데 그 목적이 있다. 비록 그 효과를 입증한 연구의 양적 부족, 작은 

표본 크기 및 후향적 연구의 미비와 같은 부족함들이 존재하지만, 필라테스 운동

은 만성적 비특이성 허리 통증 환자들의 기능을 향상시키고 통증을 감소시키기 

위해 적용되어 왔다.  

  이런 제한점들이 존재하기에, 이 연구는 만성적 비특이성 허리통증 환자에게 필

라테스 운동을 적용에 따른 통증강도, 일반적 및 특성적 장애 정도, 전반적 효과 

및  운동공포지수(kinesiophobia)의 변화를 알아보았다. 
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실험 방법 

◆ 만성적 비틍싱성 허리 통증 환자(18~60세) 86명 

    – 필라테스 운동 + 교육용 소책자 = 필라테스군 43명 

    – 교육용 소책자 = 교육군 43명(교육용 소책자: 신체해부 + 자세 및 움직임에 관한 권

장사항 수록) 

◆ 6주 동안 12번(1시간/1회, 2회/1주) 운동 참여 

◆ 측정 - 통증강도, 일반적 및 특성적 장애 정도, 전반적 효과 및  운동공포지수 

     – 실험 참여 시 측정 

     – 6주 운동 종료 시 측정 

     – 6개월 후 측정(전화로 파악) 

운동기간 동안 수행한 필라테스 운동 

필라테스군 교육군 비교 
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실험결과 

1. 6주 간의 필라테스 운동 + 교육용 소책자에 따른 측정값들의 변화 

1. 6주간의 실험 후 필라테스군이 교육군 보다 통증강도, 일반적 장애 정도, 전

반적 효과에서 더 큰 변화를 보였다. 

2. 6주간의 실험 후 두 군간 특성적 장애 정도와 운동공포지수의 유의한 차이

는 없었다. 

3. 1의 유의한 차이는 6개월 후까지 지속되지 않았다. 
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고찰 

1. 필라테스 운동 + 교육용 소책자의 6주간 적용은 만성적 비특성적 허리통증 

환자에게 있어서 임상적으로 중요한 통증을 감소시켰다. 

1.  필라테스에 근거한 운동은 만성적 허리통증 환자들의 치료로써 사

용될 수 있다. 그러나 그 효과는 오래 지속되지는 않는다. 

2. 장애 정도에 있어서, 임상적 유의한 차이가 충분히 크진 않지만 소책자만 제

공한 군에 비해 중간 정도의 향상이 나타났다. 

3. 필라테스 운동 군에 포함된 피실험자들의 기대감이 소책자 군에 비해 컸다 

1. 이와 같은 기대감의 차이는 필라테스 군에 속한 피실험자들의 운동

에 대한 충실, 동기와 만족에 기여했을 것이다. 

2. 이는 6주간의 필라테스 운동 효과를 뒷받침할 수 있는 요인 중 하나

이다. 

4. 이 연구의 재한점 

1. 피실험자와 치료사들의 눈가림이 적절하게 이루어지지 않았다. 

2. 소책자 군에 속한 피실험자들은 소책자의 지시에 따른 충실성을 관

리하는데 어려움이 있다.  
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◆ 지금까지 만성적 허리 통증 환자에게 필라테스 수행에 따른 연구논문을 

소개하였습니다. 이 연구의 저자는 필라테스는 허리 통증을 감소시키는 

것을 중점적으로 서술하고 있습니다. 그러나 우리는 그 효과가 6주 이

상 지속되지 않는다는 것 역시 확인하였습니다. 

따라서, 이와 같은 결과를 바탕으로 다른 허리 통증에 효과적인 접근법들을 

결합하여 허리 통증 환자를 치료하는 것이 더 좋을 것으로 사료됩니다. 

마지막으로, 그 어떤 효과적인 치료 방법이든지 (그 효과가 입증된 운동법

이라 해도) 움직임 평가에 근거하여 치료 방법이 선택되어야 하는 것을 

잊지 마시길 바랍니다. 

 

 

 

-KEMA 책임 연구원  정성대- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 
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