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Interesting Articles for KEMA Members

골반저근 운동
(Pelvic floor muscle exercise),

임신 중
스트레스성 요실금 예방

에 효과가 있을까 ?



골반저근 (Pelvic floor muscle)

출처: kenbu.com

출처:belliesinc.com

이 근육들은 , 1) 신체

내부 기관을 지지하거

나 2) 소변이나 대변을

억제하거나, 3) 성적인

기능을 지지하거나 4) 

골반 내 장기를 지지하

는 역할을 합니다. 

그러므로 골반 저근이 약해지면, 요실금 등을 유발 할 수 있

습니다.  

골반 저근 (Pelvic floor 

muscle) 이란 골반의

가장 밑부분에서 방광, 

자궁, 직장등의 장기들을

받치고 있는 근육들을 말

합니다. 



Introduction

골반저근 운동(Pelvic floor muscle 

exercise) 은 골반저근을 수축하고

이완하는 선택적 자발적 수축을

말합니다. 이것은 요도가 고정 되

어지도록 하고, 신체 활동 중 요

도 내 폐쇄 압력을 증가시켜 괄약

근 기능을 향상시킵니다. 

이 논문은, 6주간의 골반저근 운동을 한 초임 여성과 하

지 않은 여성 대해 임신 후기에 스트레스성 요실금을 예방에

어떠한 차이가 있는지 연구 하였습니다.

선행 연구에 따르면, 골반저근

운동을 임신과 산후 기간 동안에

스트레스성 요실금의 예방과 치

료를 위해 추천하며, 출산 전 관

리를 받으며 6주간 골반저근 운

동을 했을 때, 효과적으로 스트레

스성 요실금이 치료되었고, 증후

의 심각성이 줄었다고 합니다. 

올바른 수축 잘못된 수축



Methods

가임기 20-30대, 70명의 여성을 치료군(35명), 대조군(35명) 

배정하였습니다. 

치료군 (Intervention group)

• 실험자에 의한 6주 동안 2주에 한번씩 45분간 training (총 3회)

• 골반저근 운동에 중요성 교육

• 운동방법교육 (“stop test”골반저근을 올바르게 수축하는지)

: 하루에 2번 20 세트 (총 40회), 일주일에 5번, 6주 동안

1 set  1번의 느리게 강한 수축 10초 유지 후, 1번의 빠른 수축

과 이완

- 골반저근 운동 책자 제공

대조군 (Control group)

- 건강 전문가에 의한 기본적인 태아기의 교육 (ex 자는것, 운동)



Results

• 첫번째 결과로는 스트레스성 요실금 예방에 대한 6주간

운동효과와 요실금 증상에 대한 자가설문

• 두번째 결과로는 스트레스성 요실금에 대한 심각성 ( 빈

도, 새는양, 심각함의 점수) 등이 조사 되었다.

Table2. 스트레스성 요실금이 있는지에 대한 자가 설문

임신 38주차

운동그룹(33명) 대조그룹(30명)

Table3. 스트레스성 요실금 있는 사람들에 심각도 (38주차)

빈도

자기점수

운동그룹(33명) 대조그룹(30명)

운동그룹(33명) 대조그룹(30명)

Table4. 실금의 양 비교 (38주차)

새지않음
작은양
적당한양
많은양



따라서 “임신 중 꾸준한 골반저근운동이 효과가 있을까요?”에

대한 근골격계 전문가인 우리의 답변은

“골반저근(Pelvic floor muscle)을 꾸준히 운동 해준다면

요실금 예방에 효과가 있을 것이다.”

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것입니다.

- KEMA 수석 연구원 김현아 -

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A 란에 남겨주세요-

Conclusion

이 결과, 우리는 6주간 관리에 의한 골반저근운동(Pelvic floor 

muscle exercise) 프로그램이 임신 후기에 스트레스성 요실금을

예방해 주며, 요실금의 심각도와 빈도를 줄여주는 것을 알 수

있습니다.  

적어도 이 주에 한번씩 전문가에 의한 관리를 받아, 꾸준히 하

루 20 세트 씩, 일주일에 5번, 6주 동안 골반저근을 운동하여

관리한다면 요실금에 문제에서 자유로워 질 수 있을 것입니다. 
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