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Hip flexor의

shortness는 Squat시

엉덩근육의자극을

방해합니다.
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누구는 Squat할 때 엉덩이에 자극이 잘 나타나지 않는다?

Hip Up을 위한 운동들이 TV나 SNS매체에서 많이 소개가 되면서 Hip up

에 대한 대중의 관심이 높아지고 있다. Hip을 위해서 빠지지 않고 등장하

는 운동이 Squat이다. 하지만 정확히 엉덩 근육에 자극을 받기가 어렵고

Hamstring에 오히려 자극을 많이 받는 경우를 종종 보게 된다. 엉덩 근육

에 정확한 자극을 주지 못하는 이유 중에 하나를 Hip flexor의 shortness

가 하나의 원인이 될 수 있다라는 연구가 출간되었다.

Hip flexor의 shortness는 Low extremity의

injury를 유발하는 원인 중에 하나이다. 이론

적으로 Hip flexor의 shortness는 Hip 

extensor의 neural drive를 감소시켜

Gluteus maximus muscle의 reciprocal 

inhibition을 유발하고 이는 Hip flexor의

overactivity를 2차적으로 유발시켜 Low 

extremity injury를 유발하게 되는 것이다.
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Hip flexor의 Shortness가 Squat에 미치는 영향

다음 연구는 Hip flexor에 shortness가 있는 대상자와 정상인 대상자에게

Double leg squat를 실시하였을 때 descending phase에서 Hip의

momen와 Gluteus maximus (GM)과 Biceps femoris (BF)의 EMG를

확인하였다. Hip flexo의 shortness가 있는 대상자와 정상인 대상자의

Hip extensor의 strength도 확인 하였다.

(2a.) –Gluteus maximus MVIC & strength assessment, 
(2b.) –Biceps femorisMVIC assessment.

Modified Thomas Test assessment of hip extension ROM to assess 
hip flexor muscle length; (1a.) – restricted >0º above
the horizontal, (1b.) – normal >15º below the horizontal.
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Shortness가 있는 대상자와 정상군의 결과 비교

(1) Gluteus Maximus
Shortness가 있는 대상자 보다 정상군에서 squat시에 유의하게(p=0.005)
더 많은 근전도가 활성화 되었다.

(2) Biceps Femoris

(3) Co-activation rato

(4) Moment and Strength

Shortness가 있는 대상자 보다 정상군에서 squat시에 근전도에 대해서는 두
그룹간에 유의한 차이는 없었다.

Shortness가 있는 대상자 보다 정상군에서 squat시에 GM/BF의 비율은 정상
군에서 유의하게 큰 값을 나타내었다

Shortness가 있는 대상자 보다 정상군에서 Moment와
Strength에서 유의한 차이는 없었다.
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따라서 “Squat 운동 시 효과적으로 Hamstring의 자극보다

Gluteus maximus를 자극하는 방법은 무엇인가?”에 대한

질문에 근골격계 전문가인 우리의 답변은

“Hip flexor의 Shortness가 Gluteus maximus의

reciprocal inhibition을 유발 할 수 있으므로 Hip 

flexor를 stretching이 도움이 될 수 있습니다.”

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다.

-KEMA 책임 연구원 황의재-

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요-

Hip flexor의 Shortness는GM의 선택적 자극을 방해한다

Squat시 descending phase에서 hip extensor인 GM과 BF가 모두 eccentrically하게 역할을

하지만 우리의 목적은 GM을 조금 더 자극하는 것이 운동의 목적일 것이다. Hip flexor의

Shortness가 GM과 BF의 근활성도의 activity ratio에 영향을 준다는 것을 위 연구를 통해

확인할 수 있었다.

비록 그룹간에 Squat시에 hip과 knee의 moment의 차이가 없었고 Hip extensor의

strength에 차이가 없었지만 근전도의 차이를 보인 이유를 저자는 다음과 같이 설명한다.

Hip flexor의 제한은 GM에 reciprocal inhibition을 일으킴과 동시에 GM의 근육의 길이를

resting상태로 놓기 때문에 hip extensor의 function을 수행하기 위해서 BF의 activation을

더욱 요구하였을 것이다. 이러한 과도한 BF의 근활성화는 Hamstring의 Fatigue를 유발하여

ACL의 손상을 보호하는데 어려운 상황을 만들 수 있다.

그러므로 Squat시에 Hip flexor의 길이를 확인하고 Stretching하는 것이 GM을 더 활성화

시킬 수 있는 방법이 될 수 있다라고 저자는 주장하고 있다. 
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