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Foam Rolling for Delayed-Onset Muscle Soreness  
And Recovery of Dynamic Performance Measures 

Interesting Articles for KEMA Members 

지연성 근육통 

참기만 하실건가요? 

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


 어느 날 마음을 다잡고 역기나 아령을 열심히 들고 하

루나 이틀 후 팔에 근육통이 생겨 한동안 양치질조차 

제대로 하지 못할 정도로 고생해본 경험은 누구나 한 

번쯤 있을 것입니다. 이런 일은 꼭 근육운동을 했을 때

만 생기는 것은 아닙니다. 

 모처럼 체육대회에서 왕년

의 축구 실력을 유감없이 

보여준 그 다음 날 다리를 

절뚝거리며 세월의 흐름을 

탓하기도 했을 것입니다.  
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 운동 후 흔히 볼 수 있는 이런 근육

통의 정체는 과연 무엇일까요. 이 근

육통의 정확한 명칭은 지연성 또는 

지연발생 근육통(Delayed Onset 

Muscle Soreness : DOMS)입니

다. 글자 그대로 운동 직후에는 아무

런 문제가 없다가 뒤늦게 근육에 불

편함이 생기는 것을 말합니다. 이는 

운동 중 무리한 동작을 하다가 갑자

기 생기는 급성 근육통과는 엄연히 

다른 상태입니다.  
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 이러한 방법 외에 손쉽게 지연

성 근육통을 완화 시킬 수 있는 

방법이 있습니다. 

 이번에 선정된 논문은 지연성 

근육통과 동적 수행 능력의 회

복을 위한 Foam rolling에 대

한 연구입니다.  

이러한 지연성 근육통의 발생을 완화시키거나 예방시

킬 수 있는 방법에는 어떠한 것이 있을까요. 

 지연성 근육통의 근본적인 완화를 위해서 가장 중요

한 것은 휴식입니다. 물론 이 외에도 소염진통제 등을 

통한 약물 요법과 온찜질, 초음파, 압박 등을 통한 치

료적 방법도 존재합니다. 
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 총 8명의 건강하고 신체적으로 활동적인 남성을 

대상으로 연구를 진행하였습니다.  

 모든 참여자들은 Foam rolling을 적용하는 방법

과 적용하지 않는 방법을 4주의 간격을 두고 모두 

수행하였습니다. 

1. 검사 전 측정 

2. DOMS 프로토콜 

3. Foam roll 

1. 24시간 
후 측정 

2. Foam 
roll 

1. 48시간 
후 측정 

2. Foam 
roll  

1. 72시간 
후 측정 

2. Foam 
roll 

1. 검사 전 측정 

2. DOMS 프로토콜 
24시간 후 

측정 
48시간 후 

측정 
72시간 후 

측정 

Foam roll 측정 항목 

1. 넙다리 네갈래근의 통증 

역치 

2. 30m 스플린트 

3. 제자리에서 멀리 뛰기

1RM의 70% 스쿼트의 최

대 반복횟수 
45초 수행 
15초 휴식 
총 20분 

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


Effect Size 
- 통계적으로 유의한 효과가 있는지를 나타냄 
- 큼(Large), 중간(Moderate), 작음(Small) 

통증 역치 

24시간 – 중간 효과 

48시간 – 큰 효과 

72시간 – 효과 없음 

30m 스플린트 

24시간 – 중간 효과 

48시간 – 효과 없음 

72시간 – 큰 효과 

제자리 멀리 뛰기 

24시간 – 작은 효과 

48시간 – 작은 효과 

72시간 – 큰 효과 

스쿼트 반복 횟수 

24시간 – 효과 없음 

48시간 – 중간 효과 

72시간 – 효과 없음 
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따라서 “지연성 근육통을 간편하게 완화시키는 방법은 무엇일까

요”에 대한 질문에 근골격계 전문가인 우리의 답변은  

“운동 후 매일 20분간 Foam roll을 이용하면 간편하고 쉽게 지

연성 근육통과 동적 운동 수행능력의 감소를 완화 시킬 수 있다”  

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것입니다.  

 

-KEMA 책임 연구원 김준희-  

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A 란에 남겨주세요- 

 앞의 연구를 토대로 운동 후 매일 20분 동안의 밀도 

높은 Foam rolling을 수행한다면 지연성 근육통의 

부작용으로 발생 할 수 있는 근육의 통증과 동적 운동 

수행능력의 감소를 방지할 수 있다고 저자는 말하고 

있습니다.  

 특히 Foam roll을 이용한 방법은 상대적으로 간편하

고 쉽게 적용할 수 있으며 시간 대비 효과적으로 적용

하여 근육의 회복을 촉진 할 수 있다고 할 수 있습니다. 
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