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발목 안쪽번짐 (Inversion)으로 인한 발목 바깥쪽 인대의

손상은 가장 흔한 발목 손상 중 하나 입니다. 특히 야외

활동이 많아지는 요즘에는 등산, 축구 등 여가 활동 중에

발목 손상이 발생하는 빈도가 더 높습니다.

일반적으로 착지할 때 발끝의 바깥이

바 닥 에 먼 저 닿 으 면 서 발 목 을

삐끗하거나 접질려 생기는 경우가 가장

흔하게 발생합니다. 발목의 안정성이

결여된 경우 이러한 손상에 더욱

취약하게 됩니다.



발목의 안정성에 있어서는 2가지 근육이 가장 중요하게

여겨집니다. 첫째는 발목의 발등굽힘 (Dorsiflexion)을 담당하는

앞 정 강 근 (Tibialis anterior), 둘 째 는 발 목 의 가 쪽 번 짐

(Eversion)을 담당하는 종아리근 (Peroneal muscle)입니다.

이 에 대 하 여 자 세 하 게 살 펴 보 면

앞정강근과 종아리근의 신장성 수축

(Eccentric contraction)이 결여된 경우

발목의 안정성이 떨어지며 이는 발목이

발바닥쪽 굽힘과 안쪽번짐이 일어날 때

발목을 고정하여 주지 못한다고 합니다.

이 러 한 점 을 살 펴 보 았 을 때 발 목 의

발등굽힘과 가쪽번짐의 신장성 수축을

강화해주는 것이 발목의 손상을 예방해

주는 데 있어 효과가 있을 것입니다.



그래서 이번 소개해 드릴 논문은 발목의 신장성 훈련에 대한

연 구 입 니 다 . 총 13 명 의 발 목 불 안 정 성 을 지 닌 사 람 이

참여하였습니다. 2주 이상 발목 염좌로 인한 통증이 있었습니다.

발 목 불 안 정 성 이 있 는 쪽 의 반 대 측 발 목 은 대 조 군 으 로

사용하였습니다. 훈련 전 Cybex 장비를 통하여 발목의 발등굽힘,

발바닥굽힘, 안쪽번짐, 가쪽번짐의 근력 및 각도를 측정하였고

안쪽번짐과 발바닥굽힘의 고유수용감각을 확인하기 위하여 관절

위치 감각과 운동 감각을 측정하였습니다.

위치 감각은 피실험자가 생각하는 각도와 실제 각도가 얼마나

차이를 나타내는지를 기록하였고 운동 감각은 피실험자가

움직임이 일어난다고 생각 했을 때 움직인 정도를 기록하였습니다.

훈련은 Cybex 장비를 이용하여 단축성 수축 뒤 신장성 수축을

수행하는 방법으로 발등굽힘근과 가쪽번짐근을 각각 60, 120,

180, 240, 300°/sec에서 6번씩 수행하였으며 이러한 훈련을

일주일에 3번씩 6주동안 진행하였습니다.



결과를 살펴보면 다음과 같습니다.

발목의 가쪽번짐 근육의 근력은 운동 후 단축성 수축 보다는

신장성 수축에서의 근력이 증가하였습니다.

발등굽힘 근육의 경우도 신장성 수축

근력이 모두 증가하였습니다.



또한 운동 전 불안정한 했던 발목은 반대측에 비하여 관절의 위치

감각이 저하 되어있던 것으로 나타나지만 운동 후에는 두가지

동작에서 관절의 위치 감각이 모두 향상되었습니다.

이와 함께 운동감각 또한 두가지 동작에서

모두 향상 되었습니다.



즉, 발목의 신장성 훈련을 통하여 발목의 안정성에

관여하는 두가지 근육 군의 근력이 향상 되었으며

고유수용감각 또한 향상이 되는 것으로 나타났습니다.

이를 통하여 볼 때 두가지 근육군의 신장성 수축 훈련이

발목 불안정성 해결에 도움을 줄 수 있을 것입니다.

따라서 “발목 불안정성 (Ankle instability)을

위한 신장성 훈련 (Eccentric training)?”에 대한 질문에

근골격계 전문가인 우리의 답변은

“앞정강근과 종아리근의 신장성 수축 훈련을 통하여

발목의 근력을 증가시키고 불안정성을 경감시킬 수 있다” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것입니다.

-KEMA 책임연구원 김준희-

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A란에 남겨주세요-


