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다리 하나라도 똑바로 듭시다   

 

두번째: 식스팩 만드려다  

             허리가 망가진다. 
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식스팩(Six-Pack)을 위해 다리를 들어올리자(Leg Raise)  

 

 무더운 여름, 복부에 식스팩을 아로 새기기 위해서 많은 사람들이 운동을 시작합니다. 남녀

노소가 불문하고 남자 연예인의 식스팩에 탄성을 지릅니다. 식스팩을 위해서 사람들은 윗몸

일으키기 부터 다양한 복근을 자극할 수 있는 운동을 하고 있습니다. 하복부를 자극하기 위

해서 기본적으로 다리 들어올리기(Leg raise)운동도 다양한 형태로 많이 하는 운동 중에 하

나 입니다. 

 

 

 여기서 주목할 점은, 복근을 단련하는데 복직근의 자극에 주안점을 두게 되며 운동의 강도를 

높이기 위해 횟수를 늘리고 반복적인 움직임을 요구 받게 됩니다. 하나의 다리를 들어올리는 

동작은 복근의 강화 운동 뿐만 아니라 햄스트링의 유연성을 평가하는 척도로도 사용됩니다. 

하지만 이 동작들 과정에서 복직근 뿐만 아니라 다른 근육들도 같이 수축하며, 

이런 운동들이 허리의 움직임에 어떤 영향을 미치는지는 대중들의 관심에서 벗

어나 있습니다. 
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Active Straight Leg Raise:  
바로 누운 자세에서 다리 들어올리기에 대한 연구  

  

  이번 논문은 허리에 통증이 있는 여성들을 대상으로 능동적인 다리 들어올리

기 동작을 수행했을 때와 Pressure Biofeedback Unit(PBU)을 두 개 사용하여 능

동적인 다리 들어올리는 동작(ASLR)을 수행하였을 때 골반의 회전과 복부근육

의 근전도를 확인하는 연구입니다. 

1) PBU 없이 ASLR을 수행하고, 2) 하나의 PBU를 사용하여 ASLR을 수행, 3) 두

개의 PBU를 사용하여 ASLR을 수행하였을 때 양쪽 Rectus Abdminals(RA), 

External Oblique(EO), Internal Oblique(IO)의 근전도를 확인하였습니다.  

1) ASLR without PBU 

2) ASLR with PBU 

3) ASLR with Dual PBU 

Lumbar Spine 밑 

L3를 기준으로 왼쪽, 오른쪽에 두 개 위치 
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허리에 통증이 있는 대상자에게  
ASLR시 신체에 일어나는 영향들 

 

 실험의 결과는 다음과 같습니다. 골반의 회전각도는 ASLR을 PBU없이 수행하였을 때 4.70

도, PBU를 하나를 허리 밑에 깔고 압력을 40mmHg로 유지하며 ASLR을 수행 시 3.98도, 두 

개(왼쪽, 오른쪽)의 PBU를 허리 밑에 깔고 압력을 40mmHg로 유지하며 ASLR을 수행 시 

2.95도 회전이 일어난 것을 아래의 표를 통해 알 수 있습니다. 

근전도는 오른쪽 Rectus Abdominal과 오른쪽 Internal Oblique 그리고 왼쪽 External 

Oblique가 두 개의 PBU를 사용하여 ASLR을 수행하였을 때 가장 유의한 근활성도를 보였습

니다. 

골반 회전 각도 

복부 근육 근활성도 
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따라서 “복근을 위해 다리를 뒤로 드는 운동에 주의해야 할 것은 

무엇인가요?”에 대한 질문에 근골격계 전문가인 우리의 답변은 

“다리를 들어올릴(ASLR) 시 골반의 회전이 일어나지 

않고 골반이 약간 뒤로 기울어져 유지하는 것이  

중요합니다.” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원  황의재- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 

ASLR을 바르게 수행하자!! 

실험의 결과에서 왼쪽, 오른쪽 두 개의 PBU를 40mmHg로 유지하는 것이 골반의 회전이 

가장 적게 발생하고, Internal Oblique의 근활성도를 가장 자극하는 것으로 나타났습니다.  

연구자가 PBU를 두었다는 의미는 Pelvic control을 위해 골반을 약간 Posterior tilting시켜 

과도한 lordosis가 일어나는 것을 방지하고, 2개를 왼쪽 오른쪽에 둔 것은 회전에 대한 

방향성에 대한 조절을 더 확실하게 하기 위해서 2개의 PBU를 둔 것으로 보입니다. 

Libeson은 연구에 의하면 Internal Lumbar stabilization이 Lumbar의 축회전을 막아주는데 

중요한 역할을 한다는 내용을 인용하고 있습니다. 

 

그리고 Internal stabilization은 내재근의 수축 뿐만 아니라 외재근의 co-contraction을 

발생시킬 수 있기 때문에 Internal Oblique의 수축 뿐만 아니라 Rectus Abdominal의 

수축도 동시에 활성화된 것을 결과에서 볼 수 있습니다. 결국 Internal stabilization이 

ASLR을 수행할 때 뒷받침 되어지지 않는다면 과도한 Lumbopelvic motion을 유발시켜 

허리에 악영향을 줄 수도 있을 것입니다.   
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