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Interesting Articles for KEMA Members 

어깨뼈 
안정화근의 중요성 



안정화근의 중요성 

어깨뼈의 안정화근(Scapular stabilizer)은 다양한 방향에서 어깨

뼈를 안정화시키기 위해 작용하는 근육군으로, 승모근 복합체와 

앞톱니근이 있습니다.  

Klbler와 McMullen은 어깨뼈의 안정화근에 대해서 주요기능을 다

음과 같이 4가지로 정리하였습니다. 

1. 움직이는 동안 위팔어깨 회전(glenohumeral rotation)의 중심축이 잘 유

지되게 해준다. 

2. 어깨뼈(Scapular)의 움직임이 가슴벽(thoracic wall)에서 잘 일어날 수 

있도록 해준다. 

3. 돌림근띠(Rotator cuff)가 잘 작용하도록 해서 impingement를 막는다. 

4. 몸통과 upper extremity를 연결해주는 kinetic chain에 중요한 연결을 한

다. 

이전 연구의 보고에 따르면 이런 안정화근이 안정화 작용을 하

지 못하도록 여기에 피로(fatigue)를 주고 그 뒤, 동작을 시켰을 

때 움직임의 변화가 나타났습니다. 

또 이렇게 안정화 작용을 못하도록 안정화근에 피로(fatigue)를 

준 뒤에 external과 internal rotation을 하게 되면 최대 근력이 

피로를 주기 전 보다 떨어지게 되었습니다. 



안정화근의 중요성 

위와 같은 연구결과를 종합 했을 때, 안정화근이 작용하지 못하게 

되면 주동근(agonist)의 역할도 저하 되고 그렇게 되면서 그 동작

에서의 근력이 줄어든다는 것을 알 수 있습니다. 

이렇게 이전 연구에서 어깨뼈 안정화근(scapular stabilizer)과 위

팔어깨 회전근(glenohumeral rotator) 사이 협력관계의 중요성을 

보여주었지만 위팔 회전에 대한 어깨뼈 안정화근의 상대적인 역

할이 수치화 되지 않았습니다. 

 

Schachter (2010) 의 연구에 따르면, 수치상으로, 위팔어깨의 안

쪽과 바깥쪽 회전을 할 때 전거근과 중간 어깨세모근과 같은 어깨

뼈 근육들이 가시아래근과 큰가슴근 같은 돌림근육들 보다 더 강

하고 많이 작용하게 된다고 합니다. 

Pec: 큰가슴근 Trap: 중간어깨세모근 Serratus: 앞톱니근 Infra: 가시아래근 Trap: 중간어깨세모근 Serratus: 앞톱니근 

주동근보다 안정화 근의 
MVIC가 더 높다 



안정화근의 중요성 

여기에서는 전거근과 중간어깨세근과 같은 어깨뼈 근육들이 안정

화근으로 작용하고, 돌림 역할을 담당하는 가시아래근와 큰가슴

근은 주동근이라고 볼 수 있습니다. 이는 최대 힘을 줄때는 주동

근도 작용하지만, 안정화근도 작용을 하여 주동근과 비슷하거나 

더 많이 작용하는 것을 확인 할 수 있었습니다. 

 

때문에 어깨 손상 재활에서 주동근과 더불어 안정화근의 중요성

을 잘 고려하여야 한다는 것을 알 수 있습니다. 

따라서 “주동근과 안정화근의 활성도 비율은 어떻게 되나요?”에 대한 

근골격계 전문가인 우리의 답변은 

“최대 근력을 낼 때 안정화근은 주동근과 비슷하거나 더 높은 

활성도를 나타냅니다.” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것입니다. 

- KEMA 수석 연구원  정성훈 - 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A 란에 남겨주세요- 


