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캐딜락 기구를 이용한 필라테스 전후방 팔 뻗기 동작이 
체간 근 활성도에 미치는 효과

대구대학교 체육과학연구소
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Effect of Forward and Backward Arm Extension Movement of Pilates Exercise 
Using Cadillac Instrument on Trunk Muscle Activity

Jinryeong Kim, Sunghoon Hur, Kyungjun An, Songjune Kim, Jongsam Lee

Research Center for Exercise and Sport Science, Daegu University, Gyeongsan, Korea

Purpose: This study analyzed the muscle activity changes induced by motions of reaching forward and chest expansion 

that were examined from the bilateral muscles with rectus abdominis, external oblique, multifidus, and longissimus thoracic 

using Pilates cadillac instrument. 

Methods: Nine young adult women, who have no musculoskeletal disorder and any of chronic diseases, were 

participated. Surface electromyography system was used for recording of all signals produced by muscles, and then 

normalized as percentage of maximum voluntary isometric contraction (%MVIC). The paired t-test and repeated 

measures of analysis of variance was performed. 

Results: Reaching-forward motion showed a higher muscle activity from non-dominant external oblique muscle than 

that of the chest-expansion motion. During both reaching-forward motion and chest-expansion motion, MVIC values 

collected from dominant side of external oblique muscle were shown a significantly lower than the values obtained 

from non-dominant side (p＜0.05). Conversely, %MVIC values in external oblique muscle collected from dominant side 

showed a significantly higher than the values obtained from non-dominant side of the same oblique muscle (p＜0.05). 

Reaching-forward motion was caused a higher %MVIC on non-dominant external oblique muscle than that of the 

chest-expansion motion (p＜0.05). Regardless of dominant or non-dominant sides, external oblique muscle was shown 

the highest activation rate of all the other muscles during reaching forward action, and longissimus thoracic muscle 

was shown the highest activation rate of all the other muscles during chest expansion action.

Conclusion: Reaching-forward motion is suitable for activating an external oblique muscle, and chest-expansion 

motion is an effective enough in activating of longissimus thoracic muscle. 
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Table 1. Physical characteristics of the participants (n=9) 

Variable Value

Age (yr) 28.6±4.0

Height (cm) 163.5±2.9

Weight (kg) 59.7±5.5

Values are presented as mean±standard deviation.

서    론

체간부 근력과 근지구력의 감소는 연부조직의 약화와 체간

의 불안정성을 야기해 만성적인 요통 발생의 원인으로 작용한

다1. 체간의 안정성이란 움직임의 발현 중 외부 환경의 변화에 

대해 신체의 상태를 유지하거나 조절하는 능력을 말한다2. 

Ferreira 등1은 요통환자들에게서 나타내는 기능적 결함을 보

완해 심부안정근의 수축 양상을 변화시킬 수 있는 운동방법의 

필요성을 제기하며 심부안정근들의 수축 양상들을 운동을 

통하여 긍정적으로 변화시킬 수 있음을 시사하고 있다. 동작을 

수행하는 신체의 자세에 따라 그리고 서로 다른 과제의 수행 

시 체간부 근 활성도에 차이를 나타내며2, 상지의 운동 방향에 

따라 표면 체간근 사이의 활성 양상에도 많은 차이를 나타낸다3. 

필라테스(pilates) 운동은 체간의 안정화를 목적으로 시행되고 

있는 여러가지 운동요법 중의 하나이다. 필라테스 운동은 소도

구 또는 기구를 이용하여 3차원적인 움직임이 가능하도록 

구성되어 있으며 특히, 기구의 사용 시 다양한 스프링의 길이, 

강도, 위치마다 가변적인 저항력을 적용할 수 있어 모든 연령

대와 다양한 신체 능력의 차이를 나타내는 사람들에게 개별적

인 효과를 얻을 수 있도록 고안된 운동이다4-8. Herrington과 

Davies9는 필라테스가 일반적인 근육 운동과 비교해 요추와 

골반의 안정성과 움직임의 향상에 더 효과적일 수 있다고 

제안하였다. Sekendiz 등10은 사무직 여성을 대상으로 5주 동안 

매트 필라테스 운동 후 등부 근력 및 근지구력 증가와 함께 

유연성 향상을 보고하였으며, Park11은 12주간의 매트운동으

로 중년 여성의 혈중지질 수치와 신체조성의 개선과 함께 

요부 근력이 향상되었다고 보고하였다. 또 12주간의 필라테스 

운동(주2회, 회당 60분)이 남성과 여성 모두에 있어 배곧은근, 

넙다리뒤근육 및 상체의 근지구력의 증가와 함께 유연성을 

향상시키는 등12 긍정적인 효과를 보고한 다수의 연구 결과가 

발표되었다. Lee와 Seo13는 필라테스 자세에 따른 중년여성의 

운동효과를 비교한 결과, 어깨근육의 안정성 증가는 물론 특

히, 등근육이 강화됨에 따른 목과 척추에 대한 피로도, 허리 

통증, 생리통의 완화 등 몸의 전반적인 긍정적 변화를 관찰하

였다. 또한 리포머(reformer)를 이용한 필라테스 운동으로 중년

여성의 신체조성과 복부근육의 근 활성도 변화를 살핀 연구에

서는 체중과 체지방에는 영향을 미치지 않았지만 배곧은근, 

배바깥빗근, 배속빗근의 근 활성도가 유의하게 증가하여 필라

테스 운동이 근육의 활성화에 효과적임을 확인한 바 있다14. 

이처럼 많은 연구들을 통해 신체 안정화 및 체간 안정성에 

미치는 필라테스 운동의 효과가 밝혀지고 있으나 대부분의 

연구에서 동작 시 체간의 안정성에 작용하는 체간 근육의 

활성화 변화만을 살피고 있을 뿐 현재까지 신체의 자세변화나 

동작수행 시 나타나는 체간근 근 활성도의 변화 양상을 체계적

으로 비교한 연구는 미흡한 실정이다. 본 연구를 통해 확인된 

결과는 개개인에게 적합한 필라테스 운동 동작의 선택을 위한 

운동처방의 기초자료로 활용될 수 있을 것이라 기대한다. 따라

서 본 연구에서는 캐딜락(cadillac) 기구를 이용한 필라테스 

운동이 체간의 전후방 안정화 근육 간에 나타내는 활성화의 

차이를 규명하는 동시에 필라테스 동작 형태에 따른 근 활성도

의 양상을 비교 분석하고자 하였다. 

연구 방법

1. 연구 대상

본 연구에서는 필라테스센터 내 상황을 고려하여 운동 경력

이 1년 미만이며 근골격계 질환이 없는 건강한 성인 여성 

9명을 대상으로 선정하였다. 숙련자와 비숙련자를 구분하는 

기준이 주관적인 제한을 가지고 있으나 본 실험에서 보상 

작용 없이 동작을 충분히 수행할 수 있다고 판단되는 대상자들

을 상대로 연구의 목적과 실험 시 수행하게 될 동작에 대한 

설명을 충분히 들은 대상 중 자발적으로 참여 의사를 밝힌 

사람들만을 연구대상자로 선정하였으며 실험참가 전 또는 실

험 도중 대상자가 원할 경우 언제든지 실험참가를 거부할 수 

있다는 내용이 포함된 실험동의서에 서명하도록 하였다. 대상

자의 평균 연령, 신장 및 체중은 Table 1에 나타낸 바와 같다.

2. 측정 방법

1) 동작수행 및 측정

모든 실험 대상자들은 캐딜락 기구에 연결된 arm spring을 

이용하여 필라테스의 기본 운동법으로 사용하며 측정환경에 

제한 없이 상반되는 동작 형태에 따른 근 활성도의 양상을 

규명할 수 있을 것으로 기대되는 reaching forward 동작과 chest 
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Fig. 1. Reaching forward (A) and

chest expansion (B) movement 

with the cadillac.

expansion 동작을 선정하여 수행하였다. Reaching forward 동작

은 캐딜락을 등진 상태의 기립 자세에서 팔을 전방으로 뻗어 

수행하였으며(Fig. 1A), chest expansion은 캐딜락을 바라본 

기립 자세에서 팔을 후방으로 뻗는 동작으로 수행하였다(Fig. 

1B). 동작의 정확성을 위하여 동작을 수행하는 지점과 캐딜락

과의 거리를 표준화하였으며 동일한 측정자의 구령으로 정확

성을 높일 수 있도록 하였다. 각각의 동작에 대하여 총 5회씩 

반복하였으며 서로 다른 동작 수행 시 이전 동작 수행에 따른 

근육의 피로 누적을 피하기 위해 5분간의 휴식시간을 부여하

였다. 10초간의 동작에 따른 근 활성도 값을 수집한 후 최초와 

마지막 3초씩을 제외한 4초 동안의 EMGworks Analysis (Delsys 

Inc., Boston, MA, USA)를 통해 측정된 값을 root mean square 

(RMS) 값으로 수집하였다. 또한 각 동작 시 나타내는 근 활성도

의 최고값은 10초 동안의 전 구간에 걸친 전압(V)의 변화를 

살펴 최대 수치를 나타낸 값을 사용하였다.

2) 수의적 최대 등척성 수축에 따른 근 활성도 측정

수의적 최대 등척성 수축 근전도 값을 구하기 위해 대상자들

은 최대의 힘으로 정적 수축을 하게 되는데 이때 발현한 힘이 

최대값이 될 수 있는가에 대한 문제가 발생하게 된다. 이러한 

문제를 해결하기 위해 실제 측정할 동작과 같은 동작의 가장 

높은 근전도 값을 찾아 표준화하는 %DMC (percentage of 

dynamic movement cycle) 방법도 있으나 이러한 방법들도 또다

른 제한점이 발생되어 근전도 연구를 위해 가장 선호되어지는 

표준화 방법인 %MVIC (percentage of maximum voluntary 

isometric contraction) 방법을 사용하였다15. 각 근육들의 수의적 

활성전위를 표준화시키기 위해 모든 대상자들은 수의적 최대 

등척성 수축(MVIC)을 수행하였다. 근 활성도의 측정은 우좌

측 배곧은근, 우좌측 배바깥빗근, 우좌측 등가장긴근, 우좌측 

뭇갈래근 총 4개근에서 이루어졌다16-18. 동작의 정점에서 벨트

가 고정되도록 해 더 이상의 동작 변화가 일어나지 않도록 

했으며 이 때 대상자가 발휘할 수 있는 최대 수축력을 무선 

근전도(Trigno EMG Sensor, Delsys Inc.)를 이용하여 최대 값을 

수집하였다. 수의적 최대 등척성 수축을 유발하기 위한 동작

(Fig. 2)은 각각 5회씩 실시하여 최고값, 최저값을 제외한 3회의 

값을 합산 후 평균값을 산출해 수의적 최대 등척성 수축 값으로 

규정하였다. 측정된 수의적 최대 등척성 수축 시 얻은 근 활성

도의 수치는 실험 동작 시 나타내는 근 활성도의 수치에 대한 

상대적 비율로 표준화(%MVIC)시키는데 사용하였다. 

한편 수집된 데이터를 분석하는 도중 MVIC 동작의 수행 
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Fig. 2. A measurement of volun-

tary maximal isometric contraction.

(A) Rectus abdominis and ex-

ternal obliques. (B) Multifidus and

longissimus thoracis.

Fig. 3. Location of surface elec-

tromyography sensor attachment.

(A) Rectus abdominis and ex-

ternal obliques. (B) Multifidus and

longissimus thoracis.

시 나타나는 근 활성도의 수치와 비교해 실험 동작시의 근 

활성도 수치가 높게 나타난 현상을 나타낸 2명의 데이터 값에 

대해 전체 실험 대상자 데이터 값의 해석에 혼란을 야기할 

수 있을 것으로 판단하여 근 활성도의 최고값과 %MVIC값들

의 분석 시 제외하였다. 따라서 근 활성도의 최고값, %MVIC의 

수치의 분석은 총 7명의 자료를 이용해 수행하였다.

3. 측정 도구 

1) 근전도

동작 시 근 활성도를 알아보기 위하여 무선 근전도(Trigno 

EMG Sensor, Delsys Inc.)를 사용하였다. Trigno 근전도 전극을 

통하여 측정된 각 근육들의 아날로그 신호는 Trigno 기지 장치

(base station)로 무선 전송된 후 디지털 신호로 전환하여 개인용 

컴퓨터에서 Delsys EMGworks Acquisition 소프트웨어를 통해 

자료를 수집하여 처리하였다. 근전도 신호의 표본 추출률

(sample rate)은 2,000 Hz로 설정하였고, 주파수 대역폭

(bandwidth)은 근전도 신호의 잡음 제거를 위하여 20–40 Hz의 

주파수를 사용하였다. 수집된 근육들의 근전도 신호는 RMS 

값으로 처리하여 분석하였다.

2) 표면 근전도의 측정

동작 시 우좌측 배곧은근, 우좌측 배바깥빗근, 우좌측 등가

장긴근, 우좌측 뭇갈래근의 근 활성도를 측정하기 위해 유성펜

을 이용해 각 근육의 센서 부착부위를 정확한 표시한 후 전극을 

부착(Fig. 3)하고 근전도 신호에 대한 저항을 최소화 시키기 

위해 알콜 솜을 이용해 부착부위를 깨끗하게 닦아주었다. 

EMG 센서 부착 시 각 근육의 정확한 센서 부착 위치는 수의적 

최대 근 수축을 유도하여 돌출되는 근복을 확인하는 맨손 

근육 검사법(manual muscle testing)을 통해 확인하였다19.

4. 자료 처리 

본 연구에서 측정된 자료들은 IBM SPSS ver. 22.0 (IBM Corp., 

Armonk, NY, USA) 프로그램을 이용하여 분석하였다. 실험 대상

자의 신체적 특성에 대해 평균과 표준편차를 산출하였고 동작 

수행 시 측정된 값은 일상생활을 할 때 주되게 사용하는 측을 

우세측, 그렇지 않은 측을 비우세측으로 구분하여 데이터를 

수집한 후 통계처리 하였다. 동작 간 동일 근육의 최고값 비교, 
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Fig. 4. Comparison of electromyography (EMG) activation from the muscles between dominant and non-dominant, and 

between ventral region and dorsal region. Rec Abd: rectus abdominis, D: dominant, N: non-dominant, Ext Obl: external 

obliques, Longi Thor: longissimus thoracis, Multi: multifidus. **Significant difference to the mode of operation (p＜0.01).

Table 2. Comparison of muscle activations during reaching forward movement between dominant and non-dominant body 
sides while maximal voluntary isometric contraction was performing

Variable Dominant Non-dominant t p-value

Rectus abdominis

  MVIC 73.9±33.9 63.2±25.4 0.770 0.463

  %MVIC 18.5±7.8 20.9±11.9 −0.465 0.658

External oblique

  MVIC 56.4±23.3* 69.7±22.7 −2.784 0.024

  %MVIC 36.2±12.5* 31.1±11.7 3.000 0.024

Longissimus thoracis

  MVIC 57.4±15.4 57.4±9.3 0.006 0.995

  %MVIC 31.8±34.3 21.5±8.4 0.802 0.453

Multifidus

  MVIC 50.5±16.4 53.2±16.5 −0.639 0.541

  %MVIC 17.8±12.0 13.0±6.8 1.578 0.166

Values are presented as mean±standard deviation.
MVIC: maximum voluntary isometric contraction, %MVIC: percentage of maximum voluntary isometric contraction.
*Significant difference to non-dominant (p<0.05). 

동작 내 동일 근육의 우세측과 비우세측의 %MVIC 및 MVIC비

교, 동작 간 동일 근육에 대한 %MVIC값의 평균차 비교를 위하여 

대응표본(paired) t-test를 실시하였다. 또한 각 동작 수행 시 

우세측 및 비우세측 %MVIC값의 평균차 검증을 위하여 반복측

정 일원변량 분석을 실시하였으며 사후분석을 위하여 tukey 

방법을 실시하였다. 통계적 유의수준은 α=0.05로 설정하였다. 

결    과

1. 동작 형태에 따른 근 활성도의 최고값 비교

동작 형태에 따른 근 활성도의 최고값을 비교한 결과 비우세

측 배바깥빗근의 Reaching forward (47.2±29.8) 동작 수행 시 

근 활성도의 최고값에서 chest expansion (35.2±23) 동작 수행 

시와 비교해 유의하게 높게 나타났다(p＜0.01). Reaching 

forward 동작 수행 시 chest expansion 동작 수행 시와 비교해 

우세측 배곧은근(25.5±8.8), 배바깥빗근(50.1±32.0)에서 확연

히 높은 근 활성도의 양상을 나타내었다. 비우세측 배곧은근, 

우세측과 비우세측 등가장긴근, 우세측과 비우세측 뭇갈래근

의 동작 형태에 따른 근 활성도의 최고값을 비교한 결과 유의한 

차이를 나타내지 않았다(p＞0.05). Chest expansion 동작 수행 

시 Reaching forward 동작 수행 시와 비교해 근 활성도의 뚜렷한 

차이를 나타내지 않았다(p＞0.05) (Fig. 4).
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Table 4. %MVIC comparison according to movement type (n=7) 

Variable Reaching forward Chest expansion t p-value

Rectus abdominis (D) 18.5±7.8* 13.1±5.2 3.697 0.010

Rectus abdominis (N) 20.9±11.9 12.8±8.3 2.367 0.056

External oblique (D) 36.2±12.5 28.5±5.1 2.271 0.064

External oblique (N) 31.1±11.7* 20.1±5.2 2.929 0.026

Longissimus thoracis (D) 31.8±34.3 35.0±11.8 −0.245 0.815

Longissimus thoracis (N) 21.5±8.4 29.0±8.4 −1.393 0.213

Multifidus (D) 17.8±12.0 19.5±13.0 −0.433 0.680

Multifidus (N) 13.0±6.8 19.4±9.4 −2.033 0.088

Values are presented as mean±standard deviation. The unit of values is %MVIC.
%MVIC: percentage of maximum voluntary isometric contraction, D: dominant, N: non-dominant. 
*Significant difference to chest expansion (n=7, p＜0.05).

Table 3. Comparison of muscle activations during the chest expansion movement between dominant and non-dominant 
body sides while maximal voluntary isometric contraction was performing

Variable Dominant Non-dominant t p-value

Rectus abdominis

  MVIC 73.9±33.9 63.2±25.4 0.770 0.463

  %MVIC 13.2±5.2 12.9±8.3 0.085 0.935

External oblique

  MVIC 56.4±23.3* 69.7±22.7 −2.784 0.024

  %MVIC 28.5±5.1** 20.1±5.2 6.141 0.001

Longissimus thoracis

  MVIC 57.4±15.4 57.4±9.3 0.006 0.995

  %MVIC 35.0±11.9 29.0±8.4 1.535 0.176

Multifidus

  MVIC 50.5±16.4 53.2±16.5 −0.639 0.541

  %MVIC 19.5±13.0 19.4±9.4 0.002 0.998

Values are presented as mean±standard deviation.
MVIC: maximum voluntary isometric contraction, %MVIC: percentage of maximum voluntary isometric contraction.
*Significant difference to non-dominant (p<0.05); **Significant difference to non-dominant (p<0.01).

2. 동작 내 우세측과 비우세측의 근 활성도 비교

1) Reaching forward 동작 수행 시 우세측과 

비우세측 간 근 활성도 비교

Reaching forward 동작 수행 시 우세측과 비우세측의 근 

활성도를 비교한 결과, 우세측 배바깥빗근(56.4±23.3)과 비우

세측 배바깥빗근(69.7±22.7)의 MVIC값에서 유의한 차이를 

나타냈으며(p＜0.05), %MVIC값에서도 우세측 배바깥빗근

(36.2±12.5)과, 비우세측 배바깥빗근(31.1±11.7) 간에 통계적으

로 유의한 차이를 나타냈다(p＜0.05). 그러나 배바깥빗근을 

제외한 배곧은근, 등가장긴근, 뭇갈래근은 MVIC, %MVIC값

에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다(p＞0.05) (Table 2).

2) Chest expansion 동작 수행 시 우세측과 

비우세측 근 활성도 비교

Chest expansion 동작 수행 시 우세측과 비우세측의 근 활성

도를 비교한 결과, 배바깥빗근과, 비우세측 배바깥빗근의 

MVIC값(56.4±23.3 vs. 69.7±22.7)에서 유의한 차이를 나타냈으

며(p＜0.05), %MVIC값에서도 우세측 배바깥빗근(28.5±5.1)

과 비우세측 배바깥빗근(20.1±5.2) 간에 통계적으로 유의한 

차이를 나타냈다(p＜0.01). 그러나 배바깥빗근을 제외한 배곧

은근, 등가장긴근, 뭇갈래근은 MVIC, %MVIC값에서 유의한 

차이가 나타나지 않았다(p＞0.05) (Table 3).

3. 동작 형태에 따른 %MVIC 비교

동작 형태에 따른 동일 근육 간 %MVIC를 비교한 결과 
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Table 5. %MVIC comparison between muscles according to movement type (n=7)

Variable Rectus abdominis External oblique Longissimus thoracis Multifidus

Reaching forward D 18.6±7.8 36.1±12.5a 31.8±34.3 17.8±12.0b

Reaching forward N 20.9±11.9 31.1±11.7a 21.5±8.4 12.9±6.8b

Chest expansion D 13.2±5.2 28.5±5.1a 35.0±11.8a 19.5±13.0

Chest expansion N 12.8±8.4 20.2±5.2 29.0±8.4ab 19.4±9.4

Values are presented as mean±standard deviation. The unit of values is %MVIC.
%MVIC, percentage of maximum voluntary isometric contraction, D: dominant, N: non-dominant. 
aSignificantly different to rectus abdominis (p＜0.05); bSignificantly different to external oblique (p＜0.05); abSignificantly 
different to rectus abdominis and external oblique (p＜0.05).

우세측 배곧은근(18.5±7.8), 비우세측 배바깥빗근(31.1±11.7)

이 reaching forward 동작 수행 시 chest expansion 동작 수행 

시와 비교해 %MVIC에서 유의하게 높게 나타났으나(p＜0.05), 

비우세측 배곧은근과 우세측 배바깥빗근은 뚜렷한 경향성만

을 나타냈을 뿐 유의한 차이는 나타내지 않았다. 한편 chest 

expansion 동작 수행 시 reaching forward 동작 수행 시와 비교해 

우세측과 비우세측의 등가장긴근과 뭇갈래근의 %MVIC값에

서 통계적으로 유의한 차이를 나타내지 않았다(p＞0.05) 

(Table 4).

4. 동작 형태에 따른 근육 간 %MVIC값 비교

Reaching forward 동작 수행 시 우세측 근육의 배곧은근, 

배바깥빗근, 등가장긴근, 뭇갈래근간의 %MVIC값을 비교한 

결과, 배바깥빗근(36.1±12.5)에서 배곧은근(18.6±7.8)과 비교

해 유의한 차를 나타냈으며(p＜0.05), 뭇갈래근(17.8±12.0)은 

배바깥빗근(36.1±12.5)과 비교해 근 활성도가 통계적으로 유

의한 감소를 나타냈다(p＜0.05). 한편 배곧은근(18.6±7.8)은 

reaching forward 동작 수행 시 높은 근 활성도를 나타낼 것으로 

예상했으나 등가장긴근(31.8±34.3)보다 낮은 근 활성도를 보

였다(p＞0.05).

Reaching forward 동작 수행 시 비우세측 근육의 배곧은근, 

배바깥빗근, 등가장긴근, 뭇갈래근간의 %MVIC값을 비교한 

결과 배바깥빗근(31.1±11.7)은 배곧은근(20.9±11.9)과 비교해 

유의한 차를 나타냈으며(p＜0.05), 뭇갈래근(12.9±6.8)은 배바

깥빗근(31.1±11.7)과 비교해 근 활성도에 있어 통계적으로 유

의하게 낮은 수치를 나타냈다(p＜0.05). 한편 배곧은근(20.9± 

11.9)은 reaching forward 동작 수행 시 높은 근 활성도를 나타낼 

것으로 예상했으나 등가장긴근(21.5±8.4)보다 낮은 근 활성도

를 보였다.

Chest expansion 동작 수행 시 우세측 근육의 배곧은근, 배바

깥빗근, 등가장긴근, 뭇갈래근간의 %MVIC값을 비교한 결과 

등가장긴근(35.0±11.8)과 배바깥빗근(28.5±5.1)의 근 활성도

가 배곧은근(13.2±5.2)과 비교해 유의하게 높은 것으로 나타났

다(p＜0.05). 한편 뭇갈래근(19.5±13.0)은 Chest expansion 동작 

수행 시 높은 근 활성도를 나타낼 것으로 예상했으나 배바깥빗

근(28.5±5.1)보다 낮은 근 활성도를 보였다.

Chest expansion 동작 수행 시 비우세측 근육의 배곧은근, 

배바깥빗근, 등가장긴근, 뭇갈래근간의 %MVIC값을 비교한 

결과 등가장긴근(29.0±8.4)의 근 활성도는 배곧은근(12.8±8.4), 

배바깥빗근(20.2±5.2)과 비교해 유의하게 높은 차이를 나타냈

다(p＜0.05) (Table 5). 한편 뭇갈래근(19.4±9.4)은 Chest expansion 

동작 수행 시 높은 근 활성도를 나타낼 것으로 예상했으나 

배바깥빗근(20.2±5.2)과 통계적으로 차이를 나타내지 않았다.

고    찰

필라테스 운동은 척추의 올바른 정렬에서 선제적인 자세조

절근들이 효과적으로 작용하여 체간의 안정화를 형성하고 

반복적인 저항운동을 통해 요부 및 복부의 근력증가에 효과적

인 운동20,21으로 작용할 수 있음을 시사하고 있다. 한편 필라테

스 운동에 관한 연구들은 동작 시 체간 근육의 활성화 및 

신체 조성의 변화를 살핀 연구가 대부분이며 동작 형태에 

따른 근 활성도의 양상을 비교 분석한 연구는 찾아보기 힘든 

실정이다. 

이에 본 연구에서는 필라테스 동작 형태에 따른 체간 안정화 

근육의 활성화 양상 및 개인의 운동 목적에 맞는 동작의 선택을 

위한 기초자료를 제공하고자 근전도를 이용한 연구를 진행하

였다.

Reaching forward 동작과 chest expansion 동작 수행 시 근 

활성도의 최고값을 비교한 결과 비우세측 배바깥빗근의 근 

활성도가 reaching forward 동작 시 유의하게 높게 나타났다. 

이는 신체 균형을 유지하기 위해서는 지지면 내에 신체 중심선

이 지속적으로 유지되어야 하는데22, reaching forward 동작 

수행 시 체간의 안정성을 높이기 위해 신체 뒤쪽에 위치한 
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저항을 신체중심선으로 이동시킴에 따라 체간의 안정성을 

높이기 위해 배바깥빗근의 근 활성도가 높게 나타난 것으로 

생각되며 신체 기울기가 발생하면 체간의 안정성을 유지하기 

위해 다른 근육들과 함께 배바깥빗근이 높은 활성도를 나타난

다고 보고한23 선행 연구와 유사한 맥락을 보이고 있다. 한편 

reaching forward 동작 수행 시 비우세측 배바깥빗근의 근 활성

도에서 등척성 수축 동작을 통하여 나타난 값에 대해 실제 

운동에서 나타난 근전도 값이 나타내는 상대적 비율로 생각한

다면 우세측보다 비교적 높은 근 활성도가 동원된 결과라 

생각되며 배바깥빗근은 자세를 유지하고 기능적인 움직임을 

수행하는 역할을 하는데 이 연구에서 나타난 우세측과 비우세

측 간의 차이에서 평소에 주로 사용하지 않는 비우세측의 

사용을 촉진시킬 수 있는 방법을 확인했다는 점에서 매우 

의미있는 결과라 하겠다. 

한편 chest expansion 동작은 reaching forward 동작 수행 

시와 비교해 등가장긴근과 뭇갈래근에서 배곧은근과 배바깥

빗근과 비교해 통계적으로 유의한 차를 나타낼 것으로 기대했

으나 실제 결과는 그렇게 나타나지 않았다. Knapik 등24은 

부하의 위치와 높이, 무게에 따라서 신체의 반응이 달라지며 

부하와 신체의 중심선이 가까울수록 에너지의 소모가 적어진

다고 보고하였다. 이와 같이 저항 발현은 저항 위치와 신체중

심선과의 거리에 영향을 받을 수 있다는 사실을 내포하는 

것으로 본 실험에서 chest expansion 수행 시 캐딜락과 연결된 

arm spring과 신체중심선과의 거리가 근접해 있어 arm spring의 

저항에 대해 근력이 충분이 동원되지 않았기 때문에 나타난 

결과로 생각된다.

동작 내 우세측과 비우세측 간의 차이를 비교한 결과, 

reaching forward 동작 수행 시 배바깥빗근의 MVIC값과 

%MVIC값에서 유의한 차를 나타냈으며 chest expansion 동작 

수행 시에서도 배바깥빗근에서 MVIC값과 %MVIC값 사이에 

유의한 차를 나타냈다. 한편 배바깥빗근의 MVIC값은 비우세

측에서 우세측과 비교해 높은 근 활성도를 보였으나 %MVIC

값에서는 비우세측의 배바깥빗근이 낮은 양상의 근 활성도를 

나타냈는데 이는 MVIC값의 경우 근세포 조직의 형태, 지방의 

두께, 근 피로도 등이 고려되지 않은 절대적 근전도 값25이고 

%MVIC값은 최대 수의적 등척성 수축 동작을 통하여 나타난 

값에 대해 실제 운동에서 나타난 근전도 값이 나타내는 상대적 

비율이기 때문에 나타나는 결과라 할 수 있으며, 이는 개별값

을 기준으로 해석 시 발생할 수 있는 오류를 예방할 수 있다는 

점에서 %MVIC값 분석 시 MVIC값인 원 수치와 함께 비교하는 

것이 우세측과 비우세측의 차이를 이해하는데 도움이 될 것이

라 생각된다.

본 실험에서 수행한 두 가지 동작이 양측성으로 수행하는 

동작임에도 불구하고 배바깥빗근의 우세측과 비우세측 사이

의 근 활성도에서 유의한 차이를 나타냈는데 이는 체간 불균형

의 결과로 발생한다는 점을 반영하는 것으로 양측의 균형적인 

수축을 이끌어내도록 동작 교정과 함께 동시에 언어적 피드백26

을 제공하는 것이 필요할 것으로 생각된다. 

동작 형태에 따른 %MVIC 비교에서는 reaching forward 동작 

수행 시 우세 측 배곧은근과 비우세측 배바깥빗근에서 chest 

expansion과 동작 수행 시와 비교해 %MVIC에서 통계적으로 

유의하게 높게 나타났다. 비우세측 배곧은근과 우세측 배바깥

빗근은 통계적으로 유의한 차를 나타내지 않았지만 reaching 

forward 동작에서 뚜렷하게 높은 근 활성도를 보여주었다. 

Nam과 Kim27의 연구에서 적은 부하를 적용하여 전방과 후방으

로의 팔 들기 시의 근 활성도를 비교분석 한 결과, 전방 들기 

시 동측 배곧은근, 팔 후방 들기 시 양측 척추세움근이 선행적

으로 동원된다고 보고하였는데, 본 실험에서 전방으로 팔을 

뻗을 때 나타난 배곧은근의 높은 근 활성도는 선행 연구의 

결과와 일치하는 근수축 양상을 나타내어 본 연구 결과를 

뒷받침해 주고 있다.

한편, chest expansion 동작 수행 시에는 등가장긴근과 뭇갈

래근에서 배곧은근, 배바깥빗근과 비교해 통계적으로 유의한 

차이를 나타내지 않았다. 그러나 reaching forward 동작 수행 

시와 비교해 높은 값을 나타냈는데 높은 근 활성도를 나타내기 

위해서는 많은 운동단위가 동원되어야 하지만 실험 시 팔을 

후방으로 뻗을 때 저항과 신체중심선 사이의 거리가 짧아 

체간에 가해지는 저항 및 동원되는 운동단위의 수가 상대적으

로 적었기 때문에 나타난 현상으로 생각된다. 

Reaching forward 동작 수행 시 우세측 배곧은근, 배바깥빗

근, 등가장긴근, 뭇갈래근간의 %MVIC를 비교한 결과에서는 

배바깥빗근에서 배곧은근과 비교해 유의하게 높은 근 활성도

를 보였으며 뭇갈래근은 배바깥빗근과 비교해 근 활성도의 

유의한 감소를 나타냈다. 또한 비우세측 배곧은근, 배바깥빗

근, 등가장긴근, 뭇갈래근간의 %MVIC의 비교에서도 우세측

과 동일한 양상의 결과를 나타내었다.

Reaching forward 동작 수행 시 비록 통계적으로 유의한 

차이는 보이지 않았지만 우세측과 비우세측 배바깥빗근에서 

등가장긴근보다 상대적으로 높은 %MVIC값을 나타냈는데 

이는 Hall과 Brody28의 연구에서와 같이 체간의 안정성을 유지

하기 위해서는 배곧은근과 같은 종의 방향으로 배열된 근육보

다는 사선 또는 횡으로 주행하는 배 안과 바깥빗근이나 배가로
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근에 의해 주로 조절된다고 보고한 결과를 통해 횡으로 주행하

는 배바깥빗근이 역학적으로 더욱 유용하게 작용했을 것이라

는 결론을 내릴 수 있을 것이다. Chest expansion 동작 수행 

시 우세측 배곧은근, 배바깥빗근, 등가장긴근, 뭇갈래근간의 

%MVIC를 비교한 결과, 배바깥빗근과 등가장긴근에서 배곧

은근과 비교해 유의하게 높은 근 활성도를 나타낸 반면 등가장

긴근은 배바깥빗근과 비교해 유의한 차이를 나타내지 않았으

며, 비우세측의 배곧은근, 배바깥빗근, 등가장긴근, 뭇갈래근

간의 %MVIC의 비교한 결과에서는 등가장긴근에서 배곧은근

과 배바깥빗근과 비교해 높은 근 활성도의 차이를 나타내었다. 

이러한 결과는 움직임의 발현 시 심부근육인 배속빗근과 배가

로근이 체간의 안정성을 제공하고 뭇갈래근은 작은 움직임을 

조절하는데 작용한다고 보고한 선행연구29 결과와 일치하고 

있다. 본 연구에서도 동작 수행 시 캐딜락에 연결된 arm spring

의 저항으로부터 체간의 안정성을 유지하기 위해 배곧은근을 

제외한 나머지 근육들을 더 능동적으로 동원했을 것으로 생각

되며 체간 안정화를 위해 선제적으로 작용된 뭇갈래근이 작은 

움직임 조절에 작용하여 상대적으로 낮은 근 활성도를 나타냈

을 것으로 추측할 수 있다. 

본 연구를 통해 수집된 결과를 종합하면 reaching forward 

동작 수행 시 배곧은근과 배바깥빗근이 등가장긴근과 뭇갈래

근보다 통계적으로 유의하게 높은 활성도를 나타냈다는 점에

서 reaching forward 동작이 배곧은근과 배바깥빗근의 근력을 

증가시키는데 적합한 동작으로 생각된다. Chest expansion 동

작 수행 시에는 등가장긴근과 뭇갈래근이 배곧은근과 배바깥

빗근보다 통계적으로 유의한 차를 보이지 않았으나, 동작 형태

에 따른 최고값, %MVIC, 근육간 %MVIC 비교에서 수치상 

높은 결과를 나타내어 chest expansion 동작 수행 시 등가장긴근

과 뭇갈래근의 근 활성도를 이끌어 낼 수 있을 것이라 판단된

다. 추후 연구에서는 등가장긴근과 뭇갈래근의 근 활성도 차이

를 면밀히 살피기 위해 저항이 작용하는 위치와 신체중심선 

사이의 거리에 따른 변화를 살필 필요가 있을 것으로 생각된다. 
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