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발목 안쪽통증에 대표적인 원인인 

 부 주상골 증후군 !!! 

 

부 주상골이란 ?? 

엄지발가락과 발목을 이어주는 안쪽 

발의 아치 위에 위치한 주상골 옆에 

붙어있는 비정상적 뼈나 연골조각이

다.  

종아리 뒤 근육인 후 경골근( Tibialis 

posterior ) 이 부착된다. 

선천적으로 가지고 태어나며, 

한국인 10명 중 1명 부 주상골을 가지

고 있다 

 

부주상골 

주상골 

부주상골 증후군이 

뭔지 알아보자. 

정상 발 부주상골이 있는발 
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부 주상골을 가지고 있는 사람

들의 대부분이 인식을 하지 못

하지만,  움직임이 많은 성장기 

소아·청소년에게서 주로 발견

된다. 

 

후 경골건( tibialis posterior 

tendon)이 부주상골로 인하여 

계속적 자극을 받았을 을 경우 

통증이 발생하게 된다. 

원인 

1. 발을 접 질렀을때. 

2. 신발 등으로 부 주상골의  

계속적 자극을 받았을 경우. 

3. 발의 과사용. 

부 주상골 증후군을 유발하는 후 경골근은 어떤 

근육일까 ? 
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후 경골근 (Tibialis posterior ) 

후 경골근 

발바닥 아치 유지 

발바닥 안정화의 중요한 역할 

 

주상골 

부주상골 증후군 기전은?  

부 주상골로 의해 자극을 받은 후 

경골건이 주변조직과 충돌하며 염

증을 일으키고 근력을 떨어뜨린다 

 

‘후경골건’ 기능을 상실하고 발 

모양까지 변형되어 평발을 유도하

기도 한다. 
후 경골근의 기능을 

유지시키는 방법에는 

뭐가 있을까 ? 

후 경골근의 기능? 
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부 주상골 증후군을 감소시키기 위한 
          여러가지 운동 

네가지 운동들 중에서 어떤 운동이 통증을 

줄이는데 가장 효과가 있을까 ? 

1. 타월 운동 

4. 셋째-다섯째 발가락 굽힘 운동 3. 둘째-다섯째 발가락 굽힘 운동 

2. 첫째 발가락 굽힘 운동 

**1: 타월을 발의 아치에  위치 

시킨 후,  타월을 잡아 당겼다

가 놓았다가 반복한다. 

**2,3,4 의 발가락 굽힘 운동은   

발바닥 굽힘 후 해당 발가락을 바닥

에 대어  최대의 등척성 수축 

(maximal isometric contraction)을 적

용한다.  
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기준 타월운동 
1st  

발가락 
굽힘 운동 

2nd- 5th  
발가락 

굽힘 운동 

3rd – 5th  
발가락 

 굽힘 운동 

VAS 
63.9 
±21.0 

63.2 
±20.8 

55.9 
±22.5 

44.4 
±21.0 

37.5 
±21.0 

VAS(시각사상척도) 

*VAS  
상상할 수 있는 최대의 통증을100, 통증이 전혀 없는 상태를 0으로 
가정하고, 현재 환자가 느끼는 통증의 점수를 파악할 수 있는 척도 

3rd – 5th 발가락 굽힘 운동이 통증 감소의 가장 효과적인 것을 알 수 

있었다.  

운동 후 각 그룹간 통증의 정도 비교 
( 대상자수 ) 

타월운동 
1st  

발가락 
굽힘 운동 

2nd- 5th  
발가락 

굽힘 운동 

3rd – 5th  
발가락 

 굽힘 운동 

통증 
증가 

1 
(6.7%) 

1 
(6.7%) 

1 
(6.7%) 

0 
(0%) 

통증 
변화 없음 

14 
(93.3%) 

9 
(60.0%) 

3 
(20.0%) 

2 
(6.7%) 

통증 
감소 

0 
(0.0%) 

5 
(33.3%) 

11 
(73.3%) 

13 
(86.7%) 

통증 크게 감소 
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부 주상골 증후군을 치료하는 가장 대표적인 방법은 수술과 발 보조기를 

사용하여 유지하는 것이 이었지만 

  위의 연구를 바탕으로 부 주상골을 치료할 때, 단지 발 보조기에만 의지

하여 보존하는 것이 아니라 발가락 굽힘 운동을 통해 통증을 치료 할 것

을 추천 할 수 있을 것이다.  

 

발가락 굽힘 운동 같은 간단한 운동으로 안쪽 발목 통증을 가진 많은 사

람들의 삶의 질을 높여 줄 수 있다. 

발목 통증에 미치는 원인은 다양하다. 

하지만 그것의 원인이 부 주상골이라면,  

셋째-다섯째 발가락 굽힘 운동으로  

후 경골근을 효과적 활성화하여  치료하는 것이  

통증을 완화시키는데 도움이 될 것이다.  

 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원  김현아- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 
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