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Interesting Articles for KEMA Members 

Multifidus 근육의 강화 

효과적으로 하고 계신가요? 
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허리의 통증은 운동 선수 중 10-15%가 겪는 흔한 질환이다. 

허리의 통증의 또 다른 문제점은 재발율이 높다는 것이다. 

허리 통증을 가진 사람 중 1/3의 사람들이 허리 통증의 재발을 

경험한다. 

 

재발의 이유는 무엇일까? 

 

 
아직 명확하게 밝혀진 것은 없다. 하지만 허리 주변 근육의  운동 

조절의 변화는 재발의 원인 중 하나라고 한다. 허리 주변 근육 중 

특히 Multifidus는 허리뼈의 안정성 유지에 크게 기여하는데,  

만성 요통이 있는 사람은 Multifidus의 변화와 기능이상이 나타나고,  

요통이 해결된 후에도 지속되어 재발을 야기한다. 

http://www.kema-korea.co.kr/


Multifidus 강화 운동 
 

Multifidus를 강화하는 운동은  
Lumbar spine의 segmental stability를 증가시켜주고  

신경근육 조절을 증가시킨다. 
 
 
• Multifidus는 매트에서 등척성으로 수축하여 기능적 안정성 
훈련을 통해 강화된다. 
 

• 최근에는 딱딱한 면에서 운동을 하는 것보다 불안정한 면에서 
multifidus를 활성화시키는 것이 다양한 면에서 자극이 되기 
때문에 안정성을 증가시키는데 더 도움이 된다고 말한다. 

 
 
그렇다면 운동에 많이 사용되는 Swiss ball 위에서 운동
을 하는 것이 Multifidus의 활성화에 더욱 도움이 될까? 
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만성 허리 통증을 가지는 대상자들과 건강한 대상자의  

L5 level의 Multifidus를 3가지 자세에서 초음파를 이용하여 

측정 후 단면적을 비교해보았다. 

 
 
1. 엎드린 자세 
 
 
 
 
 
2. 딱딱한 면에 앉은 자세 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Swiss Ball에 앉은 자세 
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엎드린 자세 
딱딱한면 위에 
앉은 자세 

스위스볼에 
앉은 자세 

왼 오른 왼 오른 왼 오른 

만성 허리  
통증 

8.7 8.8 9.7 10.6 12.4 12.3 

건강한 사
람 

8.1 8.5 10.4 11.0 11.7 11.7 

스위스 볼 위에 앉은 자세에서 Multifidus의 단면적 넓이를 측정한 결과 

스위스 볼 위에 앉았을 때,  

단면적이 가장 크게 나타나는 결과를 얻을 수 있었다.  

즉, multifidus가 가장 활성화 되었다. 
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Multifidus의 단면적은 딱딱한 면 위에 앉았을 때보다  

불안정한 면에 앉아있을 때, 더욱 증가된다.  

따라서 척추 안정화를 목적으로 운동을 할 경우 

스위스볼 또는 다른 불안정한 면을 이용하는 것이 효과적이다.  

 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원  안선희- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 

딱딱한 면에서보다 불안정한 면 즉, 스위스볼 위에  

앉은 자세에서 multifidus의 활성이 증가되었다. 

임상적으로 허리의 통증을 치료하기 위한 재활 운동을 할 때, 

이 원리를 적용하여 불안정한 면을 사용하는 것은  

치료에 도움이 될 것이다. 
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