
Comparison of the Effects of Local Cryotherapy and 

Passive Cross-body Stretch on Extensibility in Subjects 

with Posterior Shoulder Tightness 

Journal of Sports Science and Medicine (2014) 13, 84-90 

Interesting Articles for KEMA Members 

스트레칭 대신  

냉치료를  

적용해 보자?! 

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


냉치료(Cryotherapy)은 염증이 있을 때 통

증을 조절하거나, 부종을 가라앉히기 위해 주변에서 많

이 쓰이며 각종 스포츠 손상에도 널리 사용되고 있다.  

이전 연구에 따르면, 대퇴 이두근(hamstring)에 냉동요법을 

적용하였을 때 근육의 유연성을 증가시킨다고 하였다. 

이는 냉치료가 스트레칭의 효과도 가지고 있음을 암시하여 준

다. 

 

정말 냉치료를 적용하면  

스트레칭의 효과를 가져올 수 있을까? 

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


냉치료의 효과를 알아보기 위해, 

Posterior shoulder tightness가 있는 환자들을 세 그

룹으로 나누었다.  

그 후 각각의 치료 전, 후 그리고 10분 뒤로 나누어  어

깨관절의 관절 가동범위(능동, 수동 관절가동범위 - 내

회전, 수평모음)와 통증의 정도(pressure pain 

threshold)를 측정하였다. 

냉치료 

대조군 

(치료 없음) 
스트레칭 

전 후 10분 후 
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냉치료를 적용한 그룹과 스트레칭을 적용한 그룹에서는 아무 치료

를 행하지 않은 그룹(control group) 과 비교하였을 때 내회전, 수

평모음의 능동, 수동 가동범위에 큰 향상을 보였다. 

또, 이 두 그룹(냉치료, 스트레칭)을 비교해 보았을 때 관절 가동 범

위에 영향을 준 효과가 비슷하게 나타났다.   

관절 가동범위에는 어떤 차이가 있었을까? 

냉치료 

스트레칭 

내회전 (수동 관절가동범위) 내회전 (능동 관절가동범위) 

수평모음 (수동 관절가동범위) 수평모음 (능동 관절가동범위) 

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


내회전, 수평모음 할 때의 신장 감각(stretch sensation)과 압박 통

증 역치(pressure pain threshold)를 각 치료법을 적용하고 비교하

였다.  

이때에도 대조군에 비해 냉치료와 스트레칭을 적용한 그룹이 신장 

감각은 낮게, 압박 통증 역치는 높게 나타났다.  

이는 관절가동범위를 증가시켜주는 요인이 될 수 있으며 이 자료를 

통해 냉치료와 스트레칭을 적용하였을 때 비슷한 효과를 가져온다

는 것을 알 수 있다. 

어깨의 감각에는 어떤 차이가 있었을까? 

냉치료 

스트레칭 
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냉치료(cryotherapy)는 즉각적으로 신장감각(stretch sensitivity)

를 감소시키고, 압박통증역치(pressure pain threshold)를 증가시

킨다. 이 결과 어깨 관절의 내회전과 수평모음의 관절가동범위가 향

상된다. 

따라서, Posterior shoulder tightness환자가  

근골격계의 전문가인 우리들에게 

“스트레칭을 대신 할만한 갂단하고 빠른 방법이 없을까요?” 라고 물으면 

 

“냉치료를 3분 정도 적용하시면  

스트레칭을 시행 한 것과 같은 단기간 효과를 보실 수 있습니다.” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원  정성훈- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 

평소 우리는 환자의 관절 가동범위를 증진 시키고 통증을 

완화시켜주기 위해서 스트레칭 운동법을 제공한다.  

하지만 위의 결론 따라, posterior shoulder tightness 환자가 

가시아래근과 뒤 삼각근에 높은 신장감각과 낮은 압박 통증 역치를 

가지고 있다면 냉치료는 스트레칭의 대체 방법으로 사용될 수 있다. 
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