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Interesting Articles for KEMA Members

스쿼트가
코어운동인가요?



Introduction

하체운동의꽃이라고 불리우는 스쿼트, 

스쿼트라는운동은 모르는 사람이 없을 정도로 스포츠선수들과 일반사

람들에게일반적이고, 유명한 운동입니다. 이는 닫힌사슬운동으로써

대퇴사두근과무릎 주변근육들의 co-contraction을 만들어 주기 때문

에안전하고, 효과적인 운동으로 알려져 있습니다. 스쿼트는 하체근력

강화를위해 많이 사용되지만 적절하지 못한 방법으로 실시했을 때 무

릎, 허리관절에 손상을 줄 수 있습니다. 

예를들어 오른쪽의 그림의 스쿼트의 방법을 보게 되면 척추의 커브

가잘 유지되면서 내려오는 것을 확인 할 수 있습니다. 하지만 왼쪽처

럼요추커브가 굽어지면서 스쿼트를 하게 되면 허리에 손상을 줄 수

있게됩니다.

출처: muscle and motion



Introduction

때문에이전 연구자들이 어떤 방법으로 스쿼트를 실시해야 손상의 요

소를줄일 수 있는지에 대해서 연구해왔습니다.

이런벽스쿼트의 또 다른 장점이 연구되었는데, 2013년 Cho의 연구

에따르면 벽스쿼트 운동은 코어(Transverse abdominal muscle, 

internal oblique muscle)근육을 운동 시키는 데에도 효과가 있다고

발표하였습니다. 건강한 15명을 대상으로 수정된 벽스쿼트를 적용하

였는데요, 방법은 다음과 같습니다.

어깨넓이로 다리를 벌리고 벽에 기대어 섭니다. 손을 모아 가슴에 당

겨놓고, 턱을 당기고 골반과 허리는 중립위치에 놓습니다. 스쿼트 동작

을실시하면서, 발바닥의 뒷꿈치는 땅에서 떨어지지 않게 무릎을 90도

굽히면서 5초 유지하고, 다시 무릎을 10도 신전시키면서 3초 유지하

는것이 하나의 움직임으로 카운트 합니다. 이 움직임을 10번 하였을

때 1세트로 정의하고 하루에 총 10세트를 실시하였으며 세트중간 쉬

는시간은 15초를 주었습니다.

수정된벽스쿼트방법



따라서 “스쿼트는어떤운동인가요?”에대한근골격계전문가인우리의답변은

“스쿼트는하체운동의 꽃 이지만 동시에 코어근육에도 자극을 줄 수

있는운동 입니다.”

라고이논문을근거로이야기할수있을것입니다.

- KEMA 책임연구원 정성훈 -

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A 란에남겨주세요-

Conclusion

총이 운동을 하루 30분씩, 1주일에 3회, 6주 실시한 뒤, 코어근육의

두께를측정하였더니 운동 전보다 유의미하게 증가하였다고 합니다. 

여기서측정한 코어 근육은 transverse abdominis, internal oblique

근육으로 transverse abdominis는 0.3에서 0.4, internal oblique는

0.5에서 0.7으로 증가하였습니다. 

이는장기간의 수정된 벽스쿼트 운동이 코어근육의 향상에도 도움이

된다는것을 의미합니다. 

저자는이와 같은 결과는 lumbar lodosis와 같은 보상작용을 막기 위

해서 erector spinae와 multifidus근육의 활성도는 상대적으로 낮아

지고복근의 활성도가 높아졌기 때문이라고 이야기 합니다.
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