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The Effect of Trunk Rotation during  
Shoulder Exercises on the Activity of the 

Scapular Muscle and Spapular kinematics 

Interesting Articles for KEMA Members 

당신의 어깨는  

올바르게 움직이고 있나요? 

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


 최근에는 어깨가 넓고 역삼각형의 몸

매를 가진 남성을 비유한 ‘어깨 깡패’

라는 용어가 유행하고 있습니다. 날씨

가 무덥고 노출이 많아지는 여름엔 근

육질의 몸을 만들기 위한 사람들의 관

심이 날로 높아집니다.  

 막바지 휴가철을 맞아 ‘어깨 깡패’를 

만들기 위해 무리한 동작으로 운동 한

다면 어깨 관절의 손상이 이루어 질 

수 있으므로 주의해야 합니다. 



 어깨 관절의 적절한 움직임은 관절 주변의 둘러싸고 있

는 연부 조직의 미세손상으로 유발되는 어깨 손상을 예

방하는 데 있어 굉장히 중요합니다. 팔을 올리는 데 있

어서 제대로 된 어깨의 움직임은 위등세모근(Upper 

Trapezius), 중간등세모근(Middle trapezius), 아래

등세모근 (Lower trapezius), 앞톱니근 (Serratus 

anterior)의 짝힘(force couple)에 의해 이루어집니다.  

 어깨에 관한 많은 연구들을 살펴보면 

위등세모근의 과도한 활성도와 이와는 

반대로 저하된 중간등세모근, 하부등

세모근, 앞톱니근의 활성도는 어깨가 

적절하게 움직이지 못하게 만들고 이

는 어깨 통증으로 이어진다고 합니다. 



 이번 기사는 위등세모근의 과도한 활성도를 줄이면서 

저하된 중간등세모근, 아래등세모근, 앞톱니근의 활성도

를 증가 시킬 수 있는 운동 방법에 대한 기사입니다. 

 실험은 13명의 어깨 질병 경험이 없었던 건강한 성인 

남성을 대상으로 진행하였습니다.  

 위와 같은 6가지 운동 자

세와 함께 고관절과 몸통의 

회전을 추가하는 방법과 추

가하지  않는  방법으로  총 

12가지  운동 자세를 바탕

으로 어깨 근육의 근전도와 

움직임 데이터를 분석 하였

습니다. 

1. Scaption 

2. 외회전 

3. 외회전(외전) 

4. 45° 뒤당김 

5. 90° 뒤당김 

6. 145° 뒤당김 



1. Scaption 

Scapular 
Angle 

외회전 증가 

후방 경사 증가 

Muscle 
Activation 

중간등세모근 증가 

아래등세모근 증가 

2. 외회전 

Scapular 
Angle 후방 경사 증가 

Muscle 
Activation 

아래등세모근 증가 

앞톱니근 증가 

3. 외회전(어깨외전) 

Scapular 
Angle 후방 경사 증가 

Muscle 
Activation 

아래등세모근 증가 

앞톱니근 증가 

결 과 



1. 45° 뒤당김 

Muscle 
Activation 앞전거근 비율 증가 

2. 90° 뒤당김 

Scapular 
Angle 상방회전 증가 

Muscle 
Activation 

위등세모근 감소 

아래등세모근 비율 증가 

앞톱니근 비율 증가 

3. 145° 뒤당김 

Scapular 
Angle 상방회전 증가 

Muscle 
Activation 

위등세모근 감소 

중간등세모근 비율 증가 

아래등세모근 비율 증가 

앞톱니근 비율 증가 



따라서 “어깨를 올바르게 움직이기 위한 방법에는  

어떤 방법이 있을까”에 대한 질문에  

근골격계 전문가인 우리의 답변은  “몸통의 회전과 함께  

어깨의 동작을 수행한다면 어깨를 올바르게 움직일 수 있다”  

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것입니다.  

 

-KEMA 책임 연구원 김준희-  

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A 란에 남겨주세요- 

 Scaption 동작과 외회전 동작 그리고 어깨의 외전 상태

에서의 외회전 동작을 몸통의 회전과 같이 수행 할 경우 

모든 동작에서 어깨의 외회전과 후방 경사가 증가하는 것

으로 나타났습니다.  게다가, 엎드려 누운 자세에서 어깨 

관절의 외전 각도를 90°와 145°로 수행하는 뒤당김 동

작도 몸통의 회전과 함께 했을 때 위등세모근에 비교하여 

아래등세모근의 근활성도가 주요하게 증가하였습니다. 

 이러한 몸통의 돌림을 동반한 어깨의 운동은 과도한 위

등세모근의 활성을 억제하면서 동시에 아래등세모근의 

활성을 증가 시킬 수 있다고 저자는 말하였습니다. 
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