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Plank exercise 시

어깨뼈와 골반은

어떻게 유지하는 것이

좋을 까요?
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Core stability

복근, 특히 Internal oblique과 Transversus abdominis가

수축하면 함께 이어져 있는 Thoracolumbar fascia(TLF)의

Tension이 증가하게 되고 이는 Core stability를 유지하는 데

도움이 된다고 알려져 있습니다. 또한 TLF는 상지(넓은등근;

Latissimus dorsi)와 하지(큰볼기근; Gluteus maximus)를

연결하는 역할을 하며, 이러한 근육들 역시 TLF의 Tension을

높일 수 있다고 알려져 있습니다.

Core stability를 유지하기위해서는 뼈나 인대와 같은 구조들

(Passive stiffness)도 중요하지만 근육의 수축 (Active

stiffness)이 중요한 역할을 하기 때문에 Core muscle을 강화

하기 위한 다양한 운동들이 적용되고 있습니다.



Plank exercise

Plank exercise는 Core muscle의 근력, 지구력 및 Core

stability를 강화하기 위한 운동으로 흔히 적용되고 있습니다.

별다른 도구없이 체중을 이용하여 쉽게 운동을 시행할 수 있고,

Core muscle 뿐만 아니라 다양한 근육들을 함께 트레이닝 할

수 있으며, 난이도 조절도 쉽다는 장점이 있어 다양한 방법의

Plank exercise 들이 적용되고 있습니다.



Prone plank exercise

많은 변형방법이 있지만 팔꿈치를 바닥에 대고 얼굴이

바닥을 향하면 자세를 유지하는 Prone plank exercise가

기본적인 방법이라고 할 수 있습니다.

Plank exercise를 할 때는 척추의 정렬을 똑바로 맞추고

자세를 유지해야한다고 알려져 있습니다. 하지만 어깨뼈나 골반

의 자세는 신경 쓰지 않고 운동을 실시하는 경우가 많습니다.

Core muscle을 강화하기 위해 Plank exercise를 적용 할

때 어깨뼈와 골반의 자세를 선택하는데 도움이 될 만한 연구가

있어 소개해 드립니다.



실험 방법

이 연구는 다음 4가지 자세의 Plank exercise동안 어깨뼈

와 골반의 자세에 따라 Rectus abdominis(RA), External

oblique(EO), Internal oblique(IO), Erector spinae(ES)

의 근활성도가 어떻게 바뀌는지 연구하였습니다.

(A) ABANT (plank with
scapular abduction and
pelvic anterior tilt)

(B) ABRET (plank with
scapular abduction and
pelvic posterior tilt)

(C) ADANT (plank with
scapular adduction and
pelvic anterior tilt)

(D) ADRET (plank with
scapular adduction and
pelvic posterior tilt)

* 측정 : 각조건별 10초씩 3set



실험 방법

측정동안 Plank exercise의 자세가 잘 유지되는 지 마커를

붙이고 마커의 위치를 확인할 수 있는 Qualisys 장비를 사용

하여 확인을 하였습니다.

Scapula : Angulus Inferior(AI), Trigonum scapulae(TS), Angulus acromialis(AA)

Spine : Spinous processes of the

lumbar spine (L1, L3, L5), Sacrum (S2)

Pelvis : Iliac crest

greater trochanter of the femur

AA



실험결과 및 결론

실험결과 골반의 posterior tilt를 유지하면서 Plank

exercise 를 실시한 경우가 anterior tilt를 유지하면서

실시한 경우보다 RA, EO, IO, ES의 근활성도가 통계적

으로 유의하게 높았습니다. (ABRET, ADRET)



실험결과 및 결론

특히, 골반의 posterior tilt를 유지하면서 어깨뼈의

adduction을 유지한 조건에서 4가지 근육의 근활성도

가 가장 높은 값을 보였습니다. (ADRET)

어깨뼈의 자세를 다르게 한 경우, 근육마다 다르지
만 대체로 abduction시보다 adduction시 4가지
근육의 근활성도가 증가하는 경향이 있었으며,

근활성도 뿐만 아니라 각 조건별로 운동 수행동안 대상

자들이 어렵다고 느끼는 정도(RPE) 역시 골반의

posterior tilt를 유지하면서 어깨뼈의 adduction을

유지할 때 가장 높은 값을 보였습니다. (ADRET)



따라서 “Plank exercise 시 어깨뼈와 골반은 어떻게 유지하는 것이

좋을까요?”에 대한 근골격계 전문가인 우리의 답변은

“Core muscle을 집중해서 향상시키고 싶다면 Plank exercise 동안

어깨뼈는 adduction, 골반은 posterior tilt로 자세를 유지하면

Core muscle의 활성도를 높일 수 있습니다.”

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것입니다.

- KEMA 책임 연구원 곽경태 -

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A 란에 남겨주세요-

실험결과 및 결론

저자는 ABRET 조건의 경우, 넓은등근(latissimus dorsi)

이 스트레칭되고, 큰볼기근이 수축해서 core의 안정성을 잡

는 데 도움을 주기 때문에 Core muscle의 근활성도를 낮출

수 있 지 만 어 깨 뼈 를 adduction 할 경 우 , 넓 은 등 근

(latissimus dorsi)이 TLF에 Tension을 발생시키지 못하

고 그로 인해 자세를 유지하기 위한 Core muscle의 역할이

증가해서 Core muscle의 근활성도가 증가한다고 실험결과

를 설명하고 있습니다.

또한 근피로가 있거나 Plank exercise를 수행할 정도의

능력이 안 되는 사람들은 운동적용 시 Pelvic anterior tilt

로 가려고 하기 때문에 주의가 필요하다고 말하고 있습니다.


