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Interesting Articles for KEMA Members 

운동을 하면 발목이 얇아

진다? 

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


       선미의 완성은 발목이라는 우스개 소리가 있듯 여성이 

얇은 발목을 가진다는 것은 미의 한 요소로 받아들여지고 있

습니다. 그리하여 여성들은 발목을 얇게 보이기 위해 하이힐

을 신어 발목을 좀 더 얇게 보이려고 하거나, 필라테스나 요가 

등 에서 제안하는 발목 얇아지는 운동들을 찾곤 합니다.  

이런 운동법들은 대형 포털 사이트 검색을 통해 블로그나 홈

페이지에서 쉽게 접할 수 있습니다. 
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위 해부학을 참고해 보면 거골(Talus)과 안쪽, 바깥쪽 복사뼈

(medial, lateral malleolus)가 중간부의 공간을 차지하고 있

고, 뒤쪽으로 아킬레스건과 지방이 공간을 차지하고 있는 것 

을 알 수 있습니다. 

뼈의 두께는 어쩔 수 없는 부분이라고 할 때, 뒤에 위치하는 

구조물들의 부피가 좀 줄어든다면 발목이 얇아질 수 도 있겠

다는 생각이 드는데요, 여기에서 아킬레스 건 두께에 관한 

흥미로운 논문이 있어 이와 연결해 소개 해드리려 합니다. 

발목은 어떻게 구성되어 있을까? 
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어떤 연구 인가? 

달리기나 점프동작과 같은 stretch - shortening cycle 활

동을 많이 필요로 하는 운동에서 아킬레스 건 염이 많이 

수반됩니다. 이런 아킬레스건 염을 치료할 때에 eccentric 

exercise가 널리 사용되고 있으며 아킬레스건 염 환자의 

80%에서 매우 효과적 이였다는 연구 결과가 있습니다. 여

기서 저자는 eccentric exercise에 대한 아킬레스건의 반

응을 알아보고자 이 실험을 진행하였습니다. 
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실험 순서 

1. Eccentric loading을 가하려는 쪽의 다리(이하 
eccentric limb)를 계단 가장자리에 둔 뒤 forefoot에 
weight bearing을 하고 maximal plantar flexion을 
하여 섭니다. 

2. Eccentric limb에 eccentric loading을 준 뒤 최대로 
dorsiflexion을 하게 하여 heel이 forefoot level 아래로 
내려오게 합니다. 

3. Eccentric limb에 concentric loading을 주어 일어나지 
않고 반대다리(contralateral limb)을 계단 가장자리에 
놓고 모든 무게를 주어 maximal dorsiflexion상태를 
만든 뒤, maximal plantar flexion을 만들어 다시 섭니
다. 

 
* 각 세트당 한번의 eccentric, concentric muscle action을 
15번씩 반복/ 무릎을 핀 상태로 3세트 / 무릎을 구부린 채
로 3세트 /세트 사이 1분씩 휴식 / 자신의 몸무게 20% 무
게의 백팩 
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운동 직 후 아킬레스건의 두께가 감소하였다! 

Eccentric exercise를 적용하였을 때, concentric exercise

를 적용 시켰을 때 보다 Sagittal thickness가 큰 폭으로 

감소한 다는 결과를 확인 할 수 있습니다. 물론 post-

exercise시에 thickness를 말하며 아래 그래프와 같이 빠른 

속도로 다시 원래 상태의 두께로 돌아오게 된다는 것도 확

인 할 수 있었습니다. 
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따라서 “발목의 eccentric exercise을 적용했을 때  

나타나는 변화는 무엇인가요?” 

에 대한 질문에 근골격계 전문가인 우리의 답변은 

“단기갂 아킬레스 건의 두께를 감소시키는 효과가 나타나게 됩니다.” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원 정성훈- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 

         위의 연구를 토대로, 아킬레스 건염 

환자들에게 주로 적용 하는 eccentric 

exercise 적용 직 후, 아킬레스건의 sagittal 

thickness가 감소한다는 매커니즘을 발견 

할 수 있었습니다. 24시갂 이내에 본래 

thickness로 돌아 오긴 하지만, eccentric 

exercise는 단기갂 발목의 sagittal plane 

단면적 감소에 기여를 할 수 있을 것이라 

생각됩니다. 
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