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Standing wall stretching은 흔히 스포츠 피트니스와 재활에서 발목 등쪽굽힘

(ankle dorsiflexion) 범위를 증가시키기 위해 처방된다. 장딴지근의 신장은 목

말밑관절(subtalar joint)의 중립 유지가 중요한데, standing wall stretching 

시에 목말밑관절이 쉽게 엎침(pronation)된다. 따라서 목말밑관절의 엎침을 방

지할 수 있는 내측 아치 지지를 이용하면 장딴지근 신장 시 발의 손상을 최소화하고

장딴지근의 최대 장력을 발생시킬 수 있을 것이다. 

일반적인 standing wall stretching
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이에 기초하여, 정상발(15명)과 평발(pes planus, 15명)을 가진 대상자

에게 내측 아치 지지(medial arch support)를 적용 할 때와 하지 않았을

때의 안쪽 장딴지근의 근육힘줄 이음부(myotendinous junction; 

stretching이 많이 될수록 증가)의 이동과 후족부(rearfoot) 각도, 발배뼈

높이를 측정한다.

실험 설계의 도식적 묘사
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내측 아치 지지 미사용 내측 아치 지지 사용

초음파 영상

MTJ: 근육힘줄 이음부(myotendinous junction)

D1: 신장 운동 전 MTJ의 거리

D2: 신장 운동 시(30초) MTJ의 거리

DA: 심부널힘줄(deep aponeurosis)

UA: 상부널힘줄(upper aponeurosis)

Sol: 가자미근(soleus )

내측 장딴지근의 신장운동 전과 신장운동 동안의 일반적인 초음파 영상

실험 결과, 정상발을 가진 대상자와 평발을 가진 대상자들에게 내측 아치 지

지를 적용시키고 standing wall stretching을 할 때, 장딴지근의 근육힘줄

이음부가 유의하게 증가했다. 특히 평발을 가진 대상자들의 근육힘줄 이음부

가 정상발을 가진 대상자들보다 더 크게 증가했다.
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평발을 가진 대상자들에게 standing wall stretching 적용 시 내측 아치

지지를 적용하면 목말밑관절의 중립을 유지하며, 장딴지근의 길이가 증

가했다. 따라서, standing wall stretching 처방 시 치료사들은 평발을

가진 대상자들을 더 효과적으로 장딴지근을 신장하기 위해 내측 아치 지

지의 사용을 강조할 필요가 있다.

-KEMA 책임 연구원 정성대-

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요-
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