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“Posterior Oblique Sling (POS)”

Gluteus maximus (GM)와 thoracolumbar fascia 를 통해서

contralateral latissimus dorsi (LD) 그리고 erector spinae

(ES) 근육들로 구성되어 있다고 볼 수 있다.

이러한 구조는 신체의 Dynamic lumbopelvic stability 에 기여

하고, 이 근육들의 훈련은 Sacroiliac joint 의 Force closure 에

도움을 주기 때문에 결과적으로 Lumbopelvic region 의

stabilization에 기여 한다고 이 논문에서 말하고 있다.

그렇다면, 어떻게 POS가 Lumbopelvic region 의

stabilization에 기여 하는지 좀 더 알아보자 .
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Muscle weakness, poor neuromuscular control 그리고

unbalanced muscle activity 는 lumbopelvic region 의 불안정

성에 가장 큰 영향을 줄 수 있다. 

일반적으로 local(deep,intersegmental) 그리고 global (large, 

superficial) muscle 들은 lumbopelvic stability 유지에 각자의

역할을 수행한다. 

이 때, global muscle들은 movement가 일어나는 동안에 spine 

에서 leg 로 직접적으로 하중을 전달하는데 큰 역할을 한다.

따라서 movement 를 수행하는 동안에 POS 가 활성화 된다면,

local muscle 들과 함께 Dynamic lumbopelvic stability 에 기

여한다고 볼 수 있다.

따라서 이 연구에서는 다음과 같은 실험을 진행하였다.
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일반적인 Prone hip extension (PHE) 을 서로 다른 환경에
서 진행하도록 한다.

1. 바르게 눕는다.
2. 무릎을 편 채로 Dominant leg 를 hip extension 10도까지 올리도록 한

다. 
3. 이와 같은 동작을 5초갂 유지한다.
4. 총 3번을 반복하고 사이에 1분씩 쉬도록 한다.

1. 위와 같은 방식으로 foam roll 위에서 진행하
도록 한다.

그렇다면, 어떤 조건에서 하는 PHE 
운동이 POS 의 근활성도가 증가되는
운동일까?
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이 연구에서는, POS 의 근활성도 증가를 위해서 PHE on 

stable surface 보다 PHE on foam roll 이 더 효과적이라고

말하고 있다.

밑에 제시한 표는 각각의 다른 조건에서 PHE 운동을 실시하였을

때 LD, ES, GM 그리고 BF 근육의 근활성도를 나타내는 테이블이

다.

따라서 POS 의 근활성도를 높이기 위한 운동으로

여러 가지 방법을 시행할 수 있지만,

정확한 평가가 선행된다면

PHE 운동이 필요할 때,

“Stable surface 보다 form roll 과 같이 unstable surface 가

POS 의 근활성도를 좀 더 증가시킬 수 있다”

라고 제안하는 것이 운동에 도움이 될 것이다.

-KEMA 책임 연구원 전인철-
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