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앞태만 강조되던 시대는 이제 지나고 있습니다. 최근 뒤태의

아름다움이 주목 받으면서 ‘초콜릿 복근’ 보다는 ‘애플힙’,

‘힙업’ 등과 같이 엉덩이의 모습을 강조하는 단어가 자주

사용되고 있습니다. 탄력 있고 볼륨감 넘치는 엉덩이는

옷맵시를 더욱 살리고 허리와 허벅지선을 자연스럽게

연결해주기에 많은 각광을 받고 있습니다.

이를 위해 엉덩이 부위 근육 중

큰 볼 기 근 (Gluteus maximus)

위주의 운동이 가장 많이 사용되고

있습니다 . 큰볼기근은 아름다운

뒤태를 위해서 굉장히 중요한 근육

이기도 하지만 임상적으로도 자세

유지 및 하체 기능에도 큰 역할을

수행하는 중요한 근육입니다. 특히

허리뿐만 아니라 무릎, 발목 등의

문제를 해결하기 위하여 큰볼기근의

역할이 강조되기도 합니다.



하지만 여러가지 운동 방법에 따라 큰볼기근의 위, 아래

부분이 각각 다르게 작용한다는 사실은 많은 분들이

중요하게 여기지 않았을 것입니다. 큰볼기근은 등세모근

(Trapezius)이 위쪽, 중간, 아래쪽으로 나뉘는 것처럼

기능에 따라 위 , 아래로 나뉠 수 있습니다 . 이 중

큰볼기근의 위쪽 부분은 주로 엉덩관절의 벌림과 가쪽

돌림 동작을 수행하고 아래 부분은 주로 엉덩관절의 폄

동작을 수행합니다.

이번 기사에서 소개 해드릴 연구는

큰볼기근을 위한 여러 운동 방법에 따라

큰볼기근 각 부위의 근전도 활성도가

어떠한 차이를 나타내는지를 연구한

논문입니다.



대상자는 18세에서 50세 사이의 건강한 성인 남녀

20명으로 진행하였습니다. 각 대상자들이 주로 사용하는

방향의 큰볼기근에 근전도 장비를 이용하여 각 운동에 따른

근활성도를 비교하였습니다. 운동은 모두 11가지 동작으로

이루어 졌습니다. 옆으로 누운 자세에서 다리를 벌리는 것과

같은 비교적 간단한 운동부터 스쿼트, 런지와 같은 기능적인

운동 동작까지 다양한 운동 방법을 무작위 순서로

수행하였습니다.

운동동작 (*별도 첨부)

Hip abduction in sidelying (옆으로 누운 자세에서 엉덩관절 벌리기)

Clam in sidelying, with elastic resistance around thighs
(탄력 밴드를 이용하여 옆으로 누운 자세에서 다리 벌리기)

Bilateral bridge (양쪽 다리 교각 자세)

Unilateral bridge (한쪽다리 교각 자세)

Hip extension in quadruped on elbows with knee extending
(팔꿈치를 이용한 네발기기 자세에서 무릎 폄과 함께 엉덩관절 펴기)

Hip extension in quadruped on elbows with knee flexed
(팔꿈치를 이용한 네발기기 자세에서 무릎 굽힘과 함께 엉덩관절 펴기)

Forward lunge with erect trunk (앞쪽 런지)

Squat (스쿼트)

Sidestep with elastic resistance around the thighs in a squat
position
(스쿼트 자세에서 탄력 밴드를 이용한 측면 스텝 운동)

Hip hike (엉덩관절 끌어 올리기)

Forward step-up (앞쪽 계단 오르기)



11가지 운동을 수행 할 때 큰볼기근의

위, 아래 부위 근활성도는 위 표와 같이

나타났습니다. 큰볼기근의 위쪽 부분이

아래 부분에 비하여 더 높은 근활성도를

보인 운동은 Abduction in sidelying,

Clam, Hip hiking, Side step, Forward

step-up 동작이었습니다.



따라서 “큰볼기근 (Gluteus maximus)에도

위아래가 있다?!”에 대한 질문에

근골격계 전문가인 우리의 답변은

“큰볼기근은 운동 방법에 따라 위, 아래 부위에서

나타나는 근활성도가 다르다” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것입니다.

-KEMA 책임연구원 김준희-

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A란에 남겨주세요-

이 중 Clam 운동을 실시하였을 때 큰볼기근 위쪽 부분이 가장 높은

근활성도를 나타내었습니다. 이러한 이유는 큰볼기근 위쪽 부분에 의해

나타나는 움직임은 주로 벌림과 가쪽 돌림인데 Clam 운동이 이 두가지

동작을 모두 요구하기 때문이라고 저자는 이야기 하였습니다.

큰볼기근 아래 부분의 경우 Unilateral bridge 운동에서 가장 높은

근활성도를 보였습니다. 이는 큰볼기근 아래 부분이 주로 엉덩관절의

폄을 담당하는 데 위 운동들이 엉덩관절의 폄을 주로 요구하는

운동이기 때문이라고 하였습니다.



옆으로 누운 자세에서
엉덩관절 벌리기

옆으로 누운 자세에서 운동하고자
하는 다리를 약 30도 벌린다.

탄력 밴드를 이용하여 옆으로
누운 자세에서 다리 벌리기

양쪽 무릎을 90도, 고관절 45도 구
부리고 옆으로 누운 자세에서 엉덩
관절을 30도 벌린다.

양쪽 다리 교각 자세

무릎을 구부리고 누운 상태에서 엉
덩관절이 0도가 될 때까지 골반을
들어올린다.

한쪽다리 교각 자세

위와 같은 자세에서 한쪽 다리는 편
상태로 골반을 들어올린다.



팔꿈치를 이용한 네발기기
자세에서 무릎 폄과 함께

엉덩관절 펴기
팔꿈치를 굽힌 채 바닥에 대고 네발
기기 자세를 취한 후 엉덩관절과 무
릎관절을 0도로 편다.

팔꿈치를 이용한 네발기기
자세에서 무릎 굽힘과 함께

엉덩관절 펴기
팔꿈치를 굽힌 채 바닥에 대고 네발
기기 자세를 취한 후 엉덩관절을 0
도로 편다

앞쪽 런지

운동하고자 하는 다리를 앞으로 세
워 런지 자세를 취한 후 무릎이 두
번째 발가락 위에 놓이도록 유지하
면서 무릎을 앞으로 기울인다.

스쿼트

바로 선 자세에서 엉덩관절과 무릎
을 약 90도 까지 구부린다.



스쿼트 자세에서 탄력 밴드를
이용한 측면 스텝 운동

스쿼트 운동 자세에서 측면으로 한
걸음씩 스텝을 옮긴다.

엉덩관절 끌어 올리기

운동하고자 하는 반대 다리로 체중
을 지지하여 계단 위에 선 뒤, 운동
하고자 하는 다리쪽의 골반을 위로
올린다.

앞쪽 계단 오르기

운동하고자 하는 다리를 계단 위에
올리고 선다. 운동하고자 하는 다
리로 체중을 지지하며 계단에 오른
다.


