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Interesting Articles for KEMA Members

과연 통증 감소에
어떤 방법이 효과적일까 ?

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=effectiveness+of+Myofascial+Trigger+Point+manual+therapy+combined+with+a+self&holding=ikryumlib&otool=ikryumlib


발꿈치 부상 중 가장 흔한 원인 중

하나 인 족저근막염!!!

족저근막이란 ?

발바닥의 넓은 근막으로, 발가락 5개

까지 포함하여 발바닥 전체에 위치한

다. 충격을 흡수하는 역할을 하며, 발

을 들어 올릴 때 도움을 주는 역할을

한다.

족저근막에 염증이 생겨 발생하는

족저근막염 에 대해 알아보자.



발꿈치 안쪽에 염증이 생긴 것

이며, 아침에 일어나 발을 처음

디딜때 날카로운 통증을 느끼

게 되며, 일정시간이 지나면 통

증이 감소한다.

진행 됐을 경우, 뻣뻣한 느낌이

지속되고, 시간이 지날수록 통

증정도가 심해 질 수 있다.

원인

-> 발, 특히 발꿈치 부분에 하중이 가해져서 생기는 질환

1. 비만

2. 과도한 발의 엎침 등의 구조적 이상

3. 과도한 운동이나 무리한 운동

4. 오래서서 일하는 경우

5. 불편한 신발을 신었을 경우



족저근막염 보존적 치료로 알려진 운동들

운동1

벽을 잡고, 다리 뒤쪽 근육인
1) 장딴지근
2) 가자미근 을 늘려준다.

운동2

발끝에 줄을 걸어 잡아 당겨 족저근
막을 늘려준다.

운동3

다리를 구부려 발을 잡아 스트레칭
시켜준후, 족저근막과 아킬레스건
을 손으로 마사지 한다.



1-1. Self stretching 1-2.Self stretching 

**1-A: 가자미근(soleus) 스트레칭 (무릎을 굽히

고) **1-B: 장단지근(gastrocnemius)스트레칭 (무

릎을 펴고) : 발뒤꿈치를 바닥에 붙이고 벽을 밀

어 벽으로 부터 멀리있는 발을 스트레칭 한다.

**2 : 발가락들을 뒤쪽으로 잡아당긴

후 손으로 근막을 스트레칭 한다.

어떤 방법이 족저근막염의 통증 감소와 기능 향상에
가장 효과적 일까?

족저근막염을 가진 사람들을 대상으로 물리적 기능을 증가시

키고, 통증을 감소시키는 효과적인 방법을 조사 하기 위하여

각 두 그룹으로 실험하였다.

첫 번째 그룹은 그림(1-1,2)과 같이 셀프 스트레칭만 적용,

두 번째 그룹은 셀프 스트레칭(그림 1-1,2)과 조직의 통증 지점

의 도수치료(soft tissue TrP manual therapy)(그림2) 를 적용하

였다.



어떤방법이 족저근막염의 통증과 기능향상에 가장 효과
적 일까?

2. Myofascial Muscle Trigger Point Therapy

**2 : 장단지 근육에 긴장된 부분을 찾고 그 부

분의 아주 민감한 부위(압통점)을 찾거나, **3

방사통이 발생하는 곳을 찾아 누른다. 근육 내

성이 증가 할때까지 누른다.

또한 발목에서 무릎쪽으로 신경근 자극법인

stroking 마사지 기법을 사용하여 압통점 부위

를 효과적으로 감소시킨다. 

4주간동안, 일주일에 4일.
하루에 2번씩 20초 스트레
칭 20초 휴식으로
총 3분씩 적용 하여 3번씩
총 9분을 적용하였다.

방사통이 발생하는 민감한 부위 A: 장딴

지근 B: 가자미근

3.Refered pain (방사통)



셀프 스트레칭과 조직의 통증 도수치료를 결합한 두번째 그룹에서,

물리적 기능은 월등하게 증가하고 통증에서는 현저히 감소하여, 통계학적으

로 유의한 차이를 볼 수 있었다.

셀프 스트레칭과 조직의 통증 도수치료를 결합한 형태의 치료가

통증 감소의 더욱 효과적인 것을 알 수 있었다. 

압력 통증 역치

(Pressure Pain 

Thresholds)도

현저히 개선

되었다.



족저근막염을 치료하기 위하여 여러 가지 셀프 스트레칭들이 알려져 있

지만, 이 연구를 바탕으로 족저근막염을 치료할 때 효과적인 치료를 위하

여 조직의 통증 지점의 도수치료(soft tissue TrP manual therapy)을 결합한

스트레칭을 추천할 수 있을 것이다.

간단한 도수 치료를 결합 시키므로써, 발 뒤꿈치에 통증을 가진 많은 사람

들의 삶의 질을 높여 줄 수 있다.

발뒤꿈치 통증에 미치는 원인은 다양하다.

하지만 그것의 원인이 족저근막염 이라면, 

Soft tissue trigger point therapy 를 결합한 스트레칭으로

치료하는 것이

물리적 기능을 증가시키고 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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