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“골프,
자꾸 허리 아프면

조심하세요.”

Interesting Articles for KEMA Members



골프를 하면 모든 사람들이 허리가 아플까?

-골프는 15세기 영국의 스코틀랜드의 동부 해안에서 유래되었다. 

오늘날 많은 사람들이 즐겨 하는 골프. 많은 사람들이 즐겨 찾는 스포츠 활동이 되었지만, 

그만큼 골프로 인한 신체의 근골격계 손상 역시 증가하고 있다.

-문헌에 따르면, 무려 25.2~62.0%에 해당하는 골프 선수들이, 프로와 아마추어 그리고

성별을 막론하고 골프와 관련된 손상을 받는다고 보고되고 있다. 더 놀라운 점은 그 중

55% 이상의 선수들이 요통과 관련된 근골격계 손상이다.

-또 다른 연구에서도, 프로 골프 선수에서 가장 빈번하게 손상 받는 부위로 허리손상을

보고 하였고, 손목 그리고 어깨 손상의 순서였다.

-여기서 주목해야 할 점은, 가장 많은 비율을 차지하고 있는 허리손상의 경우, 

비슷한 신체적 특징을 보인다는 것이다. 



그렇다면, 골프를 치면서 허리가 아픈 사람들의 공통적인 신체적 특징은 무엇일까? 

1. 넙다리뒤근육 긴장(hamstrings tightness)을 동반한

몸통 회전 유연성 (trunk rotational flexibility) 의 저하

골프 스윙을 하는 과정에서 허리에 통증을 유발시키는 원인으로는 여러 가지

원인이 있을 수 있다. 하지만 요통을 가지고 있는 골퍼에게서 대부분 넙다리

뒤근육 긴장(hamstrings tightness)을 동반한 몸통 회전 유연성 (trunk 

rotational flexibility) 의 저하(제한된 흉부의 근육과 넓은 등근)를 보인다는

점이다.



-골프 스윙은 크게 3가지로 나뉠 수 있는데, back swing/down swing/release & 

follow-through 로 볼 수 있다. 

-스윙이라는 동작은 다면에서 일어나는 빠른 움직임(multiplanar rapid movement)

으로써 몸통의 움직임은 이러한 동작에서 요통을 방지하기 위한 아주 중요한 부분을

차지하고 있다.

-Back swing 시 몸통이 돌아가는 정도를 표현하는 “X-Factor”라는 개념이 있

는데, 이것은 몸통 회전 시 골반의 돌아가는 정도에 대한 양쪽 어깨의 상대적 각도를

말한다. 

-“가장 이상적인 각도는 양 발을 붙이고 정면을 보고 서서 뒤쪽으로 몸통을 회전을

했을 때, 양쪽의 견봉을 기준으로 90도 이상의 각도를 만들고, 골반은 양 쪽 위앞엉

덩뼈 가시를 기준으로 45도 이상의 각도를 만들 수 있어야 한다.”

어드레스 (address) / 테이크 백 (take back) & 탑 (top of swing) / 다운스윙 (down swing)

다운스윙 (down swing) / 임팩트 (impact) / 팔로우 스로우 (follow through)

사진: http://web.tigerwoods.com (타이거우즈 웹사이트)



2. finger to floor distance 의 증가

또 다른 원인으로 finger to floor distance 의 증가에서 기인한다고 보고 있다. 

바르게 선 자세에서 앞으로 몸을 구부려 손이 바닥에 닿으려 할 때 손 끝과 바닥

까지의 거리가 커질 수록, 몸통의 유연성이 떨어짐을 의미하므로 허리 통증에

더 노출이 된 것이라 볼 수 있다



따라서, 골프를 치는 많은 사람들이 허리 통증을 호소함에 있어서

근골격계의 전문가인 우리들에게

“골프를 치면 왜 허리가 아프나요?’ 라고 물으면

“몸통 회전 유연성이 저하되었거나, 

Finger to floor distance 가 증가되었거나,

몸통의 근력이 약해서 그럴 수 있어요”

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다.

-KEMA 책임 연구원 전인철-

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요-

3. 몸통의 굽힘근(trunk flexor),  폄근(trunk extensor) & 돌림근(trunk 

rotator) 의 근력약화

요통의 또 다른 원인으로는 근력의 저하를 꼽을 수가 있다. 보통 몸통의 굽힘근

(trunk flexor), 폄근(trunk extensor) & 돌림근(trunk rotator) 의 근력약화

를 보인 대상에게서 허리 통증이 생기는 현상을 볼 수 있었다.

골프 스윙 시 가장 크게 수축하는 근육은 보통 반대쪽 외복사근(contralateral

external oblique), 같은쪽 내복사근(ipsilateral internal oblique), 넓은 등근

(latissmus dorsi), 허리네모근(quadratus lumborum) 그리고 배곧은근

(rectus abdominis)을 들을 수가 있다.

척추의 부족한 안정화 근육들은 스윙 동작 시 요통을 일으킬 수 있는 원인이 되

므로 중요한 근육들의 강화 운동을 하는 것이 필요할 것이다.
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