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골프를  치면  어깨를 손상 받는 것이 흔한  질환인가? 
 

-골프는 최근 5~10년 사이에 대중적인 스포츠로 각광받고 있다. 골프의 관심이 집중되고 골프를 즐기는 

사람이 증가함에 따라 골프에 관련된 손상환자도 늘어나고 있다. 손상환자들 중에서 프로골퍼들 중에서 

세 번째로 흔한 질환이 Shoulder에 관한 질환이고 첫번째로는  Low back 그 다음으로 wrist, hand 순이다. 

 아마추어 골퍼에게는 Shoulder에 관한 근골격계 질환이 미국에서는 4번째로 흔한 질환이고, 유럽에서는 

2번째로 발생하는 빈도수가 높다.  그러므로 골퍼들에게 Low back 뿐만 아니라 Shoulder에 관해서도 

주의를 기울일 필요가 있다. 
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정상 오른손잡이 골퍼의 스윙 하는 동안의 근육 별 EMG 측정 

Stage of 
swing 

Takeaway Backswing Downswing Acceleration Follow-through 

Infraspinat
us 

Rt:   + + 

Lt: + + 

Supraspin
atus 

Rt:   + + 

Lt:   + + + + ++ 

Subscapul
aris 

Rt:  + + ++ +++ +++ 

Lt:  ++ ++ + ++ ++ 

Serratus 
anterior 

Rt: ++ +++ ++ 

Lt:   + + + + + 

Rhomboid
s 

Rt:   + + ++ ++ + 

Lt:    +++ +++ ++ 

Levator 
scapulae 

Rt:   + + ++ ++ + 

Lt: ++ +++ ++ 

+: 15~20% of maximal manual muscle testing. 

` 

골프에서 Shoulder의 중요성 
 
스윙 시에  External rotator는 Glenohumeral joint의 안정성에 기여하고,  subscapularis는 스윙

의 전 범위에서 활동하고 특히 acceleration되는 시점에 가장 많이 활성화 되어 rotator cuff중에

서 가장 많은 일을 담당하고 있다.  

그러므로 Shoulder의 손상을 방지하기 위해서는 rotator cuff의 훈련이 중요시 되지 않을 수 없다. 
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골퍼들에게 나타나는 Shoulder injuries의 종류 

 

Subacromial  impingement(견봉하  충돌증후군) 

골퍼의 어깨 질환 중에서 가장 흔한 질환으로 back swing과 follow swing시에 가장 많이 나타난다. 

Rotator cuff질환으로 좋지 않은  스윙 기전을 만들어내는 주요 원인이다.  

 

Glenohumeral  instability(어깨관절 불안정성) 

Rotator cuff의 imbalance로 인해 앞, 뒤로 불안정성이 나타나 어깨에 통증을 유발시키기도 한다. 

 

Superior  Labrum  disease(관절 와순 병변) 

Biceps tendinitis, anterior shoulder pain의 주 원인으로 follow throw시 가장 많은 통증을 호소한다. 

 

 

이러한 질환들은 잘못된 스윙 메커니즘을 더욱 유발하여  

신체의 다른 부분에 보상작용을 유발하여 다른 신체 부위에 까지  

강한 부하를 주어 손상을 주게 되는 원인이 될 수 있다. 
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위 문헌에서 필자는 말한다. 

골프 스윙에서 더 나은 동작을 가르쳐주는 것보다 rotator cuff를 강화하고 shoulder girdle의balance

를 맞추어주는 것이 스윙의 메커니즘 개선에 더 효과적이라고 말한다.   

만약 골퍼가 Shoulder의 전방에 대한 instability를 호소 한다면, posterior capsule stretching과 

rotator cuff강화 운동을 실시하고, 거기에 anterior deltoid 강화훈련도 포함시킬 것을 권장한다. 

Strengthening은 골프스윙시에  scapula와 어깨 보호에 매우 중요하다고 말하고 있다.  

Impingement가 있는 골퍼의 경우 rotator cuff강화에 집중하고, 스윙단계의 분석을 통해서 좀 더 정

확한 진단을 통해 프로그램을 실시하여야 한다고 필자는 권장한다.  

실제로 PGA, Senior PGA tour에서는 골퍼들이 날마다 flexibility와 strengthening을 게을리하지 않

고 훈련하고 있다. 골프를 건강하게 즐기기 위해서 우리는 biomechanical한 움직임을 이해하고 그것

을 바탕으로 치료 프로그램을 고안해야 된다고 필자는 주장한다. 그러므로 골프를 치기 전에 어깨에 

관한 운동을 통해 미리 부상에 대해 예방해야 될 것이다.    

따라서 , 골프를 치는 많은 사람들이 어깨 통증을 호소함에 

있어서 근골격계의 전문가인 우리들에 

“골프를 치는데 왜 어깨도 아픈가요?”라고 물으면 

“Golf swing mechanism의 변화로 인하여 어깨 

관절에 손상을 일으킬 수 있으며, 정확한 진단을 

통한 치료적 접근이 필요합니다” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원  황의재- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 
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