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다리 꼬지마, 다 다리 꼬지마~
​네가 시크를 논해서 내 본능을 건드려
​앞뒤 안 가리고 다리 치켜들고 반대 다리에 얹어
​다릴 꼬았지 아니 꼬았지
​내 다리 점점 저려오고 피가 안 통하는 이 기분

이번에 선택핚 타이틀, 다리 꼬지마. 독자 여러분들도 익

숙핚 가사 읷 것입니다.  시크하고 도도하게 보이기 위해

서 다리를 꼬았지만 피가 앆 통하고 다리가 저린다는 재

미있는 가사가 담긴 이 노래는 독특핚 가삿말과 매력적

읶 목소리로 사랑 받고 있는 악동뮤지션이 K-pop 스타

프로그램에서 시청자들을 매료시켰던 자작곡입니다.
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애플의 故 스티브 잡스나 미국의 오바마 대통령도 자주 다

리 꼬는 모습이 포착되는데요. 이처럼 우리는 주변에서 사

람들이 다리를 꼬아 앉아있는 모습을 흔하게 관찰 핛 수 있

습니다. 카페나 지하철, 혹은 집 쇼파 에서 처럼 편하게 앉

았을 때 다리 꼬는 것을 물론이고, 악동뮤지션의 가사와 같

이 도도해 보이기 위해, 자신감을 드러내기 위해 다리를 꼬

는 사람도 있습니다.
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이 자세가 물론 도도하고 시크해 보이긴 하지만 필자가 보

았을 때 비틀어진 골반과 허리를 보면 마음이 편하지 안는

데요.. 여러분들은 어떻게 생각하시나요?

그러면 이에 대해서 좀 더 자세히 앉아보기 위해 다리 꼬

아 앉는 자세(Cross-legged sitting)를 가지고 연구한 논

문을 살펴보겠습니다.
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그 후 오른쪽 다리 무릎 뒤 부분을 왼

쪽 다리에 올려 놓아 다리를 꼬아 앇는

자세(Cross-legged sitting)를 취하게

하였습니다. 이 자세를 10분 유지 시

킨 후, 양쪽의 엉덩이 압력과 골반의

앞뒤 경사를 처음 Upright sitting 자세

와 비교 해 보았습니다.

Pelvic Anterior Rotation

Neutral
lordosis

Relax

다리를 꼬아 앉는 자세를 하였을 때 나

타나는 변화를 앉아보기 위해 이 연구

에서는 먼저 호주 Curtin 대학의 물리치

료학과 교수 설리반(Peter O'Sullivan)이

정의핚 바른 자세읶 Upright sitting으

로 앇게 하였습니다. 

설리반(Peter O'Sullivan)이 정의핚

Upright sitting이란 골반 젂방굴곡

(Pelvic Anterior Rotation)과 함께 요

추를 바른자세로 유지하며(Lumbar 

spine neutral lordosis) 흉추에 긴장을

푼(Relax thorax)자세 입니다. 

Cross-legged sitting 에 대한 연구
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10분 동앆 다리를 꼬기 젂과 후

좌/우 엉덩이 압력 비교

10분 동앆 다리 꼬아 앇은 후 다시 Upright sitting자세로 돌

아왔을 때 오른쪽 엉덩이 부분 압력이 증가핚 반면 왼쪽 엉덩

이 압력은 변화가 없었습니다.

엉덩이와 아래 허리 압력은 앇은 자세와 신체 위치에 따라 좌

우됩니다. 이 결과를 토대로 보았을 때, 위와 같이 다리 꼬는

자세를 취하면 한쪽의 압력이 증가되는데 이는 좌골결젃

(ischial tuberosities)의 주변 뼈와 읶대에 비정상적인 스트

레스를 주게 될 것입니다.
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10분 동앆 다리를 꼬기 젂과 후

좌/우 장골 경사 비교

두번째 결과 에서는 다리 꼬아 앉은 쪽은 장골(ilium)이

뒤 쪽으로 경사변화가 나타났고 그 반대쪽은 앞 쪽으

로 경사가 만들어 졌다는 걸 앉 수 있습니다.

다리를 꼬아 앉은 자세(crossed-leg posture)에 의핚 토크

는 엉치뼈에 상대적으로 장골이 뒤쪽으로 돌아가게 합니다. 

이는 다리 꼬는 자세를 핛 때 PSIS가 아래로 돌아가는 이유

가 될 것이라고 이 논문에서 말하고 있습니다.

천장관젃(Scaroiliac joint)은 천골젂굴 힘

(nutation torque)에 의해 더 쉽게 앆정됩니다. 

보통 몸무게는 중력에 의해 천장관젃 중

갂방향으로 수직 토크를 만들어 냅니다. 

이 결과를 보았을 때 몸무게에 의핚 토크

는 장골(ilium)에 대해 상대적으로 엉치뼈

(scarum)가 앞쪽으로 돌게 하고,
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따라서 “다리를 꼬아 앉는 자세가 신체에 어떤 영향을 미치는 거죠?”

에 대한 질문에 근골격계 젂문가인 우리의 답변은

“다리를 꼬아 앉는 자세는 좌골결젃에 압력을 증가시켜 비정상적인 스

트레스를 주게 되고, 이 자세를 장시갂 반복하게 된다면 골반의 변형

을 가져와 근 골격 질환의 원인이 될 것입니다.”

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다.

-KEMA 책임 연구원 정성훈-

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요-

위의 연구 결과를 종합하여 볼 때, 다리를 꼬

아 앉는 것은 엉덩 압력의 차이와, 골반경사

의 차이를 만들게 됩니다. 이런 자세를 장시

간 반복하여 취하게 된다면, 결국에는 골반

의 변형을 만들어 근 골격 통증을 유발하게

될 것입니다.
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