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하이힐을 신고  

허리 숙이지 맙시다! 

Interesting Articles for KEMA Members 
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하이힐이 신체에 미치는 영향  

 

 현대 사회에서 대부분의 여성들이 하이힐을 신으며, 하이힐을 신는 것이 일상 생활이 되었

다. TV에서는 매력적으로 보이는 힐의 높이를 비교하는 프로그램도 있었고, 여성들 중에는 

힐의 높이가 여성의 자존심이며, 힐의 높이 까지도 자신의 키로 인정해야 한다고 하는 여성

들도 있다. 

 하이힐을 신으면 육안으로도  운동 패턴이 변하는 것을 확인할 수 있고 ,하이힐을 신으면 

발가락, 발목, 무릎, 척추, 심지어 경추에까지 영향을 미치는 연구들이 나왔다.  

 하이힐을 신으면 신체의 무게중심이 올라가기 때문에 조금 더 불안정한 자세를 야기하고 

이는 허리뼈의 척추 앞굽음에 미치는 전단력(shearing force)가 증가하게 된다. 

 이러한 비정상적인 자세를 유지하기 위해 보상적인 근활성 패턴으로 변화하게 된다.  패턴

의 변화는 근육의 불균형을 초래하며 조직에는 과부하를 야기하는 LBP(Low Back Pain)을 

유발하는 생체역학적 요인이 된다. 
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Trunk forward flexion: 허리 앞으로 숙이기  

  

 저자는 다음과 같이 실험을 진행하였다. 건강한 여성 31명을 대상으로 맨발, 4cm Low heel

과 10cm High heel 세가지 상태에서 허리를 앞으로 숙이고 다시 원위치로 돌아오는 Task를 

주었다.  

 이때 근전도를 사용하여 3가지 근육에 lumbar erector spinae (ES), gluteus maximus (GM) , 

biceps femoris (BF) 의 Onset time(근활성이 일어나는 시간)을 측정하고 근수축이 일어나는 

기간과 Offset time(근활성이 끝나는 시간)까지 측정하였다.  

 여기서 근전도는 앞으로 허리를 숙이는 시간을 5초 동안 숙이는 시간을 주고 최대한 숙인 

범위에서 3초간 유지를 하고 돌아오는 시간도 5초 동안 돌아오도록 대상자를 통제하였다. 
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하이힐이 GM(Gluteus Maximus)과 ES(Elector Spinae)에 미치는 영향  

 

 실험의 결과는 다음과 같았다. 다음 표에서 주목할 내용은 Duration(근육이 수축하는 시간)인데, 맨발과 

하이힐을 신었을 때 허리를 앞으로 구부리는 동안 GM의 수축시간에 유의한 차이가 있었다. 맨발이었을 

때는 2.02초 동안 GM이  수축하고, 하이힐을 신었을 때는 1.03초 동안 수축하는 것을 확인하였다. 

근육이 수축하는 시작지점인 Onset time에서는 허리를 구부리는 동안에 맨발이었을 때는 GM이 1.28초에 

수축하기 시작하였고 ES가 1.56초로 GM보다 늦게 수축하기 시작하였다. 하지만 하이힐을 신었을 경우 ES

가 1.36초에 GM이 1.72초에 수축하여 GM이 ES보다 지연된 수축하는 것을 확인하였다. 

  

Onset time 

Offset time 

Duration 
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따라서 “하이힐을 신고 허리를 자주 숙이는 작업 시 허리가 왜 

아플까요?”에 대한 질문에 근골격계 전문가인 우리의 답변은 

“하이힐을 신고 허리를 숙이면 몸통과 엉덩관절의 

폄근육의 수축에 패턴의 변화로 통증을 야기할 수 있다” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원  황의재- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 

하이힐을 신으면 허리를 숙이면 근수축 패턴의 변화를 초래 

실험의 결과에서 맨발이었을 때와 하이힐을 신었을 때 GM과 ES의 수축시간과 Onset 

time의 변화를 확인하였다.  

힐의 높이가 증가된 상태에서는 ES의 근활성도가 증가한다는 연구도 있었는데, 이는 

허리뼈의 안정성을 강화하기 위해서 ES가 더 많은 활성화를 보이게 되는데 이러한 

하이힐에 대한 패턴에 대한 변화는 하지와 척추에 strain을 유발하는 생체역학적 원인이 될 

수 있다라고 저자는 말하고 있다. 

여기서 저자는 하이힐을 신고 허리를 앞으로 구부리는 task를 했을 때에 몸통과 

엉덩관절의 폄 근육(extensor)들의 협응 패턴이 바뀌게 되고 이는 생체역학적인 영향이 

비정상적인 척추의 부하로 작용하여 근골격계 질환을 유발하는 위험성이 증가한다고 

말하고 있다.  
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