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“Pectoralis minor (PM)”

소흉근이라고 하며, 정상적인 어깨 기능에 아주 중요한 근육이지만, 

Pectoralis major이라는 큰 근육에 덥혀져, 그 기능에 있어서 적은

비중으로 생각하는 사람이 있을 것이다.

하지만, 우리가 일반적으로 많이 접해 볼 수 있는 shoulder 

impingement 라는 pathorogy가 바로 PM shortness 와 매우

밀접하게 괸련되어 있다는 것을 간과할 수는 없다.

그렇다면, PM shortness 가 어떻게 shoulder 

impingement 와 연관되어 있는지 알아보도록 하자.
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PM 은 해부학적으로 견갑골의 coracoid process 에서 시작하여

sternocostal junctions 주변의 3~5번째 갈비뼈에 붙는다.

따라서 팔을 올릴 때, 이 근육이 늘어나게 되어 견갑골 자체가

1. Upward rotation

2. External rotation

3. Posterior tipping

될 수 있게 한다 (Ludewig and Cook, 2000).

그렇게 때문에 PM shortness 는 full scapular motion 에 제한을

주는 요소가 되기 때문에 그 제한이 팔을 올릴 때 subacromial

space를 감소시켜 shoulder impingement 에 악영향을 미치는

것이다.

그렇다면, PM stretching 운동에는 어떤 것들이 있는지 알아보자.
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첫 번째 스트레칭의 경우,
1. 바르게 선다
2. 어깨를 그림과 같이 90도 벌린다.
3. 팔꿈치 역시 90도로 구부린다. 
4. 손바닥은 편평한 벽 위에 위치한

다.
5. 올린 팔로부터 몸통을 반대로 돌

리고 3초간 유지한다.1. Unilateral corner stretch

2. Sitting manual stretch

3. Supine manual stretch

두 번째 스트레칭의 경우,
1. 바르게 앉는다.
2. 대상자는 숨을 크게 들이 마시고

유지한다.
3. 치료사는 한 손으로 견갑골을 받

치고, 다른 한 손으로 coracoid
process 를 뒤쪽으로 밀어낸다

4. 스트레칭을 3초간 유지한 후에 숨
을 내쉰다.

세 번째 스트레칭의 경우,
1. 바르게 눕는다.
2. 치료사는 어깨를 그림과 같이 90

도 벌린 후 바깥쪽으로 돌린다.
3. 팔꿈치 역시 90도로 구부린다. 
4. 한 손으로 coracoid process 를 뒤

쪽으로 밀어내고 3초간 유지한다.
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그렇다면, PM stretching 을 위한 세가지 운동 중에 가

장 효과가 좋은 운동은 무엇일까 알아보자.

이 연구에서는, PM stretching 을 위해서 가장 효과적인 운동

은 바로 첫 번째 Unilateral corner stretch가 가장 효과적인 운동

으로 말하고 있다.

밑에 제시한 표는 resting 상태에서 스트레칭 시 PM 의 length 

change를 3차원 동작분석으로 파악한 수치이다. 

따라서 shoulder impingement 에 악영향을 미치는 PM 

shortness 를 위해 가장 효과적인 stretching 방법으로,

Unilateral corner stretch

Sitting manual stretch

Supine manual stretch

을 생각할 수 있지만, 그 중 가장 효율적인 방법으로

Unilateral corner stretch 을 기억하는 것이 도움이 될 것이다.

-KEMA 책임 연구원 전인철-

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요-
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