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 일반적으로 불안정한 자세에 놓일 때 신체

는 운동 감각(Kinesthesis)이 활성화 되고 

운동조절(Motor control) 능력이 향상 된

다고 합니다. 이러한 환경에서의 운동은 몸

의 균형 감각을 향상시키고 여러 부위의 근

육을 동시에 강화시킬 수 있다는 점에서 많

은 각광을 받고 있습니다. 

벨런스 운동 • 코어 운동 • 균형 운동 

 요즘 텔레비전 프로그램, 뉴스, 신문 기사 

등에서 운동 혹은 건강 관련 항목에 자주 등

장하는 용어입니다. 이러한 운동들의 목적

은  신체의  균형과  고유수용성감각

(Proprioception)을 향상시키기 위함입

니다.  
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 하지만 불안정한 환경에서 수행하는 운동이 모두 효과적인 걸

까요? 이번 기사에서 다룰 논문은 어깨의 기능 이상을 가진 사

람이 푸쉬업 운동을 불안정한 환경과 고정된 환경에서 수행하

였을  때  앞톱니근 (Serratus anterior) 과  등세모근

(Trapezius)이 어떠한 근활성도를 나타내는 지를 연구하였습

니다. 

 어깨뼈 익상 (Scapular winging)으로 인

하여 어깨의 기능 이상을 지닌 30명의 젊은 

남성을 대상으로 실험을 진행하였습니다. 

근 전 도 는  상 부  등 세 모 근 (Upper 

trapezius), 하 부  등 세 모 근 (Lower 

trapezius) 그리고 앞톱니근 윗부분(5th 

rib)과 아랫부분(7th rib) 총 4군데에서 측

정하였습니다.  
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 운동 자세는 다음과 같이 진행하였습니다. 푸쉬업 동작 시 손과 

발의 높이를 동일하게 맞추기 위하여 각각 다른 받침대를 사용

하여 측정을 진행하였습니다. 불안정한 표면에서의 푸쉬업과 

안정된 표면에서의 푸쉬업 두가지 동작을 각각 측정하였습니다.    

 각각의 운동 상태에서 상부 등세모근과 하부 등세모근의 비율, 

상부  등세모근과  앞톱니근의  비율을  비교하기  위하여 

Multivariate analysis of variance with repeated 

measures (MANOVA)로 분석하였고 두가지 표면에 따른 근

육의 효과를 보기 위하여 Two-way repeated ANOVA를 사

용하였습니다. 

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


 두가지 다른 환경에서 진행된 운동에서 근전도 결과는 다음과 

같이 나타났습니다. 우선 두가지 환경에서 각각의 근육의 근전

도를 살펴보면 상부 등세모근은과 하부 등세모근은 불안정한 

표면에서 더욱 큰 근활성도를 나타냈고 앞톱니근의 윗부분과 

아랫부분의 경우 안정된 표면에서 더 큰 근활성도를 나타냈습

니다.  

  

 하지만 각각의 운동에서의 근활성도 비율 중 하부 등세모근에 

대한 상부 등세모근의 비율은 큰 차이가 없었습니다. 이와는 반

대로 앞톱니근에 대한 상부 등세모근 비율의 경우 불안정한 표

면과 안정된 표면에서 큰 차이가 있는 것으로 나타났습니다. 안

정된 표면에서 진행 시 앞톱니근에 대한 상부 등세모근의 근활

성도가 낮은 것으로 나타났습니다. 
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 실험 결과를 살펴보면, 불안정한 표면에서 푸쉬업 동작을 수행

할 경우 등세모근의 근활성도가 증가하고 앞톱니근의 근활성

도가 감소하는 것을 알 수 있습니다. 결국 어깨의 기능에 이상

이 있는 대상자가 불안정한 표면에서 푸쉬업 운동을 수행할 경

우 앞톱니근의 근활성도가 감소하는 것을 알 수 있습니다.  

 앞톱니근의 기능 이상으로 인한 증상 때문에 앞톱니근을 강화

하는 것이 운동의 목적이라면 안정된 표면에서 푸쉬업 운동을 

수행하는 것이 더 효과적일 것으로 볼 수 있습니다.  

따라서 “불안정한 표면에서 수행하는 균형 운동이 모두에게 

효과적일까?”에 대한 질문에 근골격계 전문가인  

우리의 답변은 

“앞톱니근의 기능 이상을 회복하기 위한 푸쉬업 운동의 경우 

안정된 표면에서 수행하는 것이 더욱 효과적일 것이다.” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원 김준희- 

- 문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요 - 
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