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효율적으로 관리하는 방법이 
있을까 ? 
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 어깨뼈(Scapulae)의 위치는 어깨

관절에 중요한 역할을 한다. 

 

어깨 움직임 장애 (Scapular 

dyskinesis)의 많은 부분이 처진어

깨(drooping of scapulae와 어깨 

위쪽돌림(scapular upward 

rotation)의 감소로 나타난다. 

처진 어깨는 2차적으로 어깨 부
딪힘 증후군(Impingement 
syndrome)을 유발 할 수 있다. 
 
 
어깨뼈 위쪽 돌림하려면  
어떤 근육들을 강화시켜야 할까? 
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어깨 위쪽 돌림의 3가지 근육 

1. 앞톱니근(Serratus anterior) 

2. 위등세모근(Upper trapezius) 

3. 아래등세모근(Lower trapezius) 

 

-> 위 세가지 근육이 함께 작용하여 

어깨뼈 위쪽돌림을 유발한다. 

이 근육들을 활성화 시키는 운동에는 뭐가 
있을까 ? 

아래등세모근 

아래등세모근 

위등세모근 

앞톱니근 
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쉬러그 운동 (Shrug exercise) 

-정의 : 위등세모근을 발
달 시키기 위한 운동이다. 
 

- 방법 : 양손에 덤벨을 들
고(A)  귀쪽으로 어깨를 최
대한 끌어올린다.(B) 
 

고안된 쉬러그 운동(Modified shrug exercise) 

-정의 : 어깨돌림 근육들
을 전반적으로  발달 시키
기 위한 운동이다. 
 

- 방법 : 양손에 덤벨을 들
고(A)  30°양쪽으로 벌린 
후 귀쪽으로 어깨를 최대
한 끌어올린다.(B) 
 

30° 30° 

두 가지 운동을 하였을 때  

4가지 근육의 활성도를 비교 해보았다.  

A 

A 

B 

B 
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건강한 그룹(23명)과 처진어깨 그룹(14명)을 비교
하였다.  

건강한 그룹 (23명) 처진어깨 그룹 (14명) 

근전도 패치 

-위등세모근(UT) 

- 중간등세모근(MT) 

-아래등세모근(LT) 

-앞톱니근(SA) 

부착 후 최대 등척성 근력(MVIC) 측정 

 

어깨 벌림  0° - 2초동안 어깨를 올리고 2초 유지 10번 
(각 시도당 30초의 휴식시간을 주어짐) 

3분 휴식 

어깨 벌림 30°-  2초동안 어깨를 올리고 2초 유지 10번 
(각 시도당 30초의 휴식시간을 주어짐) 

근전도 측정 

근전도 측정 
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건강한 그룹과 처진 어깨를 가진 그룹의 어깨 벌림 0°와 

 30°에서의  4개의 근육의 활성도를 비교하였다. 

위등세모근 

중간등세모근 

아래등세모근 

앞톱니근 

1 

2 

3 

결과 

 

1. 어깨벌림 30°에서 모든 근육의 활성도가 높았다. 

2. 어깨벌림 30°에서 두 그룹 모두에서 위등세모근

과 아래등 세모근의 활성도가 유의하게 높았다.  

3. 중간등세모근과 앞톱니근 활성도는 건강한 그룹

에서만 유의하게 높았다. 
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처진 어깨를 관리 하기 위한  여러 가지 방법들이 알려져 있지만, 이 연구

를 바탕으로 많이 알려진 쉬러그를 조금 변형한 고안된 쉬러그 운동을 적

용 하므로써, 위등세모근 뿐아니라 어깨 돌림 근육들 전반적으로 활성도

를 증가 시킬 수 있고,  처진 어깨에 따른 2차적 손상을 감소 시킬 수 있을 

것이라고 추천할 수 있을 것이다. 

 

간단한 어깨 벌림 30° 로 쉬러그 운동을 적용 함으로  어깨 돌림 근육 운

동의 효율성을 높여 줄 수 있다. 

처진 어깨를 관리하는 방법은 다양하다. 

하지만 그것이 조금만 고안 된다면,  

전반적으로 어깨 돌림근들을  효율적으로 강화하는데  

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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