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근육이 유연해지는 것은 

근육 길이가 늘어나서일까? 

아니면, 스트레칭 되는 감각이 

변하는 걸까? 
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관절가동범위 (Range of motion; ROM)를 통해 근육 길이가 짧다고 판단한 근육은  

정말로 짧을까? 

 

- 결론은 아닐 수도 있다는 것이다. 근육을 실제로 인체에서 떼어내서 길이를 측정하는 것은 불가능하다. 

그러므로, 임상에서는 관절가동범위를 측정하여 근육의 길이 또는 유연성을 평가하고 있다. 예를 들어 

종아리  뒷근육의 수동적 길이 및 유연성을 측정한다고 하자. 선 자세에서 아래 그림과 같이 길이 및 

유연성을 측정할 것이다. 두 명을 측정하였는데 둘 다 dorsiflexion 각도가 동일하다고 하자. 이 때, 한명은 

뻣뻣해서 체중을 앞으로 이동하여 dorsiflexion 하는데 힘들어 했고 , 다른 한명은 아주 쉽게 dorsiflexion 

하였다. 관절가동범위가  같지만 dorsiflexion 하는데 많은 힘이 든 사람은 더 뻣뻣한 종아리 뒷근육을 

가졌다고 할 수 있다.  

결론적으로, 근육의 길이 및 유연성을 실제로 측정할 수 없으므로, 관절가동범위뿐만 아니라 근육의 

뻣뻣함 측정(stiffness), 횡단면적(cross sectional area)의 측정, 다음에 소개할 근육이 늘어날 때 느껴지는 

통증에 대한 민감도 측정 등 다방면적인 측정을 해야 의미있는 유연성 측정이라고 할 수 있다는 것이다. 
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사람들이 스트레칭을 하고 나면 유연해졌다고 말하는 것은 정말 근육길이가 늘어나서일까?  

아니면 단지 사람들이 유연해졌다고 느끼는 것일까?  

 

-결론은 스트레칭으로 근육이 길어지는 구조적 변형보다는 스트레칭으로 근육이 당겨진다는 

느낌의 정도가 스트레칭을 반복하면서 둔해져서 유연해졌다고 느낀다(감각 이론; sensory 

theory)는 것이다.  

 

감각이론을 설명하기 앞서 먼저 스트레칭을 하면 근육의 구조적 변형이 일어난다고 설명하는 

4가지 이론들을 살펴보자. 

 

 

1. 점탄성 변형 (Viscoelastic deformation) 

 

•근육은 액체의 끈적함과 같은 점성 때문에 스트레칭을 하면 지속적으로 늘어난다. 

•반면에, 고무줄처럼 잡아당기고 있는 힘을 없애면 다시 원래 길이로 돌아오는 탄성이 있어서 

지속적으로 스트레칭 자세로 있으면 점탄성 이완 (viscoelastic relaxation), 즉 점탄성이 감소되어 

유연해진다는 이론이다. 

•하지만, 이러한 점탄성 이완효과는 일시적이고 20초 혹은 길게는 20분 이상 지속되지 못한다고 

한다. 

 

2. 연부조직의 소성 변형 (Plastic deformation 

of connective tissue) 

 

•일상생활에 늘어난 양말, 늘어난 목티 등을 생각하면 된다. 

•연부조직은 탄성한계를 넘는 충분한 힘으로 늘리면 이 힘을 

제거하여도 원래 길이 또는 형태로 돌아가지 않는다는 것이다.  

•노란 얇은 고무줄을 끊어지지 않을 만큼 세게 당겨서 

20분정도 연결해 놓으면 나중에 고무줄이 탄력을 잃고 길이가 

늘어져서 느슨해진것을 볼 수 있는데 이것이 소성변형이다. 

•근육에 적용될 수 있지만, 매우 강한 힘으로 스트레칭 되어야 

하고 근육 파열의 위험이 있다.  

•또한 이 가설은 동물의 연부조직에 의해 증명된 것이고 

사람의 근육이 이러한 plastic deformation이 일어난다는 

사실은 증명되지 않았다. 
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3. 근절의 증가 (Increased sacormeres in series) 

 

•근육을 늘려놓은 상태로 지속적으로 부동화시키면 근절의 개수가 늘어나서 근육이 유연해진다는 

이론이다. 

•하지만, 동물 실험 결과이고 사람의 근육을 지속적으로 스트레칭하여 근절의 증가가 일어났다는 것을 

밝힌 연구는 없다. 

 

 

4. 신경근 이완 (Neuromuscular relaxation) 

 

•스트레칭에 의해 근육이 늘어날려고 하지 않는 반응을 보이지 않도록 천천히 스트레칭하면 신경근이 

이완되어 근육의 유연성이 증가한다는 이론이다. 

•하지만 stretch reflex는 관절 가동범위 중간범위에서 일어나는데 선행 연구들은 가동범위 끝 범위에서 

스트레칭하고 이완되었다고 하였으므로 이 이론 역시, 실험적 근거가 부족하다고 할 수 있다. 

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


이 4가지 이론보다 본 논문에서 지지하고 있는  

감각 이론 (sensory theory for increasing muscle extensibility) 

에 대해 알아보자.  

 

앞서 설명한 4가지 이론들은 스트레칭이 근육의 구조적인 변형을 일으켜서 근육이 유연해진다는 

것이었는데, 구조적인 변형이 일어날 만큼 긴 시간을 또는 고강도 스트레칭을 일상생활에 사람을 

대상으로 적용하는 것에는 무리가 있다고 한다. 

 

그럼 왜 사람들은 스트레칭하고 나면 유연해졌다고 이야기 할까? 

관절가동범위를 측정할 때 생각해보자. 예를 들어 누운상태에서 다리를 들어올릴 때 (straight leg 

raise), 이런 대화가 오간다.   

“다리를 들어올릴텐데 허벅지 뒷근육이 당기면 말씀하세요.” 그러고 나서 환자가 근육이 당긴다고 

하면 측정을 멈추고 이것을 근육의 유연성을 대신하는 값으로 사용한다. 

 

이처럼 유연성을 측정할 때 환자의 감각이나 치료사의 end feel에 의존하는 부분이 크다.  

 

그러므로 스트레칭을 하면 유연해졌다는 것은 근육이 늘어난 것보다 환자가 스트레칭에 대한 

민감도가 둔해져서 유연해졌다고 느낀다는 것이 감각 이론이다. 

앞으로 사람들이 스트레칭에 있어서 전문가인 우리들에게 

“스트레칭 하면 정말 근육이 늘어나나요?” 라고 물으면 

 

“길이가 늘어날 수도 있지만, 그것보다는 늘어날 때 

근육이 당겨지는 감각이 둔해져서 유연해질 수 

있어요” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 
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