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Interesting Articles for KEMA Members 

회복 걸음(recovery step)을 

디딜 때 어떠한 특징이 있을까 

자주 넘어지는 노인들 
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노인들에게 가장 큰 걱정 거리 중 

                                 하나인 낙상(falls)  

 

자주 넘어지는 노인들의 특징  

• 균형을 회복하는 능력이 떨어진다.  

• 하지 근육의 충분한 힘이 없다. 
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넘어질 때 근육의 적절한 반응과 첫 디딤 

(forward step)의 중요성 

 

낙상을 방지하기 위한 앞으

로의 회복 디딤(recovery 

step)능력은 아주 중요하다. 

 

 

노인들에서는 다리의 반응 시

간의 증가와  다리의 주동근

(agonist)과 길항근

(antagonist)의 증가된 자

극의 활성은 낙상(falling)

의 위험을 높인다.       
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여성 노인들을 대상으로 자주 넘어지는 노인과 
넘어지지 않는 노인 두 그룹의 차이를 비교한 
논문이 있다.  

29명의 중추신경(CNS) 문제가 없는 여성 노인

들이 실험에 참여 하였다.   

넘어짐 예방 걸음 시 

1. 보폭(step length) 

2. 걸음 속도 (step velocity) 

3. 근전도(EMG) 시작 시간  

4. 주동근과 길항근의 동시수축 비율(cocontraction ratio) 

를 측정 하였다.  

Tether-release 방법을 사용하여 우세다리의 넘어짐 예방 

걸음(falling prevention step)을 이끌어 낸다.   

Group 1 

12개월 동안 2번 이상 넘어진 

 대상자 (n=12) 

12개월 동안 넘어지지 않은  

대상자 (n=19) 

Group 2 
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넘어짐 방지 걸음을 이끌어 내기 위한 방법 

(Tether-release method) 

 
각 대상자들은  
 
1. 위와 같은 장치를 매고 몸을 앞쪽으로 기울여 선다. 
2. 대상자의 몸무게의 9%정도 기울었을 때 뒤에서 당기고  
있던 줄이 풀리게 된다.  
3. 앞으로 넘어질 때에 균형을 잡기 위해  우세 발을 앞으로  
딛도록 한다. 
 
   

넘어짐 안전 장치 

줄을 풀어주는 장치 힘을 감지하는 장치 

 기울임 방지 밧줄 

표면 근전도 

우세다리의 근육활성도 

발스위치 

비디오 카메라 

시작자세 

끝자세 
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1. 보폭(step lenth) 

      넘어지는 그룹(fallers)에서 보폭이 유의하게 좁은 것을 
알 수 있다. 걸음 속도(step velocity) 또한 유의하게 느렸다
(p<0.05). 

     넘어지는 그룹(fallers)에서 장딴지근(gastrocnemius) 
의 최대값까지 가는 시간이 오래 걸림을 알 수 있다. 

2.다리를 드는 단계에서의 첫 번째 최대값까지의 시간 

(EMG time to first peak during the lift off phase) 

장딴지근 

넙다리곧은근 
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3.근전도 반응(EMG) 

(다리를 드는 단계- 다리를 딛는단계-서는단계) 

다리를 드는단계-딛는단계-서는단계 

Rectus femoris 
넙다리곧은근 

Vastus lateralis 
가쪽 넓은근 

Biceps femoris 
넙다리 두갈래근 

Gasrocnemius  
장딴지근 

Tibialis anterior 
앞정강근 

  

결과        (자주넘어지는 그룹에서) 
 

•넙다리 곧은근 (RF)  

딛는 단계(stepping phase)에

서 활성도가 유의하게 높았고 유

의하게 지속되었다. 

 

•넙다리 두갈래근(BF)  

드는단계(lift-phase)에서 근육 

활성도가 유의하게 지연 되었으

며 이것은 딛는 단계(stepping 

phase) 까지 유지 되었다.  

 

•동시수축(cocontraction)비 

RF-BF비가 딛는 단계 

(stepping phase)에서 유의

하게 높았다.  
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많이 넘어지는 노인은 회복 디딤(recovery step)시 발을 들

어올리는 기간(lift off phase)에서의 발바닥 굽힘근

(gastrocnemius)의 활성도가 낮고 유각기(swing phase)에

서 무릎의 주동근(rectus femoris)과 길항근(biceps femoris) 

의 동시 수축 레벨이 높음을 알 수 있었다.  

넘어지는 원인은 다양하다. 

하지만 낙상이 잦은 노인들을 대상으로 intervention에 접근 할 때  

이러한 부분을 참고 한다면 움직임을 좀 더 효율적으로 개선 할 수 있

을 것이다. 

 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원  김현아- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 
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