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서 론

얼마 전 국내의 언론기관에서 직

장인을 대상으로 한 설문조사를 통

해 앞으로가장하고 싶은운동이골

프라는 결과가 발표되었다. 또한

2 0 0 4년 통계청의 조사에 따르면 1 5

세 이상 인구의 3 . 3 %인 1 2 7만여명

이 국내 골프장을 1번 이상 이용한

것으로 나타났다. 이와 같이 골프에

대한 관심이 높아지고 골프를 즐기

는 사람들이 늘어나고 있는 실정이

지만 골프와 관련된 손상의 치료와

예방에 대해서는 국내의 골퍼들과

의료인들 사이에 그리 관심이 높지

않은것이현실인것같다.

스포츠 손상의 측면에서 볼 때 골

프 관련 손상 위험도는 중등도이며,

지나친 골프 연습이나 라운드, 그리

고 기술적 결함이 동반된 과사용 손

상(overuse injury)이 주요 원인으

로 알려져 있으며, 그 외 유연성의
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Abstract

G olf has become an increasingly popular sport worldwide. In a survey

done by the National Statistical Office of Korea in 2004, it is shown

that 3.3% of Koreans who are 15 or older, which is about 1.27 million peo-

ple, have played golf. Unfortunately, despite the rising popularity of golf, the

research on the prevention and treatment of golf－related injuries has been

quite lacking in Korea. In terms of sports injuries, golf is considered to have

a medium－class injury potential, with most injuries resulting from overuse

but other causes such as lack of flexibility, unbalanced muscles, failure in

condition management, and inadequate stretching and warm－u p / c o o l－

down exercises are also possible. Furthermore, many golfers tend to force

themselves into more exercises and rounds even when not having been

fully recovered from the initial injury, giving rise to secondary injuries. The

prevalence of golf－related injuries varies greatly among researchers, but

even with the average of 50%, it can be assumed that about 600,000

Korean golfers are suffering from various kinds of pain and discomfort. The

aim of this review is to understand the causes of gold－related injuries and

the strategies for the treatment and prevention thereof. 
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부족, 근력의불균형, 컨디션조절의실패, 스트레칭을포

함한준비운동과정리운동의부족그리고 정신및 심리적

인문제도골프관련손상의원인이 될수있는것으로알

려져있다.

또한골프관련손상은 위급한상황이나응급처치를필

요로 하는 심각한 부상은 거의 없기 때문에 가볍게 여길

수있어 상당수가완전히회복되지않은상태에서연습이

나 라운드를 강행하기 때문에 2차적인 손상을 입을 가능

성과이것으로인해증상의만성화가될 가능성이높다.

골프관련손상의 유병률에대해서는 아마추어 골퍼의

경우 25%, 많게는 6 2 %까지 보고되고 있으며, 프로골퍼

의 경우많게는 8 9 % ( 8 )까지보고한 경우도있다. 국내의

경우 정확한 통계는 없으나 골프 관련 손상의 유병률이

평균 5 0 %라고 가정한다면 약 6 0여만명 정도의 골퍼가

크고 작은 손상을 받아 고통받고 있다는 것을 추정해 볼

수 있다. 이에 골프 관련 손상의 원인, 치료 그리고 예방

에대해알아보고자한다. 

골프 관련 손상의 원인

여러 연구( 5 ~ 7 )에서 밝혀졌듯이 연습시 적당한 휴식

없이 같은 자세를 잡고 스윙을 반복하는 과사용( o v e r -

u s e )과 기술적 결함(technical error)이주된 원인이다.

아마추어 골퍼들의 손상은 대개과사용과 기술적 결함이

동반되어 있는반면프로골퍼들은기술적 결함보다 과사

용이 더 흔한 원인으로 알려져 있다. 프로골퍼는 최대한

의 경기능력을끌어올리기위해반복적인연습과 라운드

에많은시간을할애하기때문이다.

그 외에 근력과 지구력이 부적절한 경우와 스트레칭을

포함한준비운동이부족한경우근육, 힘줄, 인대등 연조

직의 손상이 일어나기 쉽다. 특히 아마추어 골퍼가 준비

없이공을치는연습에만몰두할경우근육의피로와동일

근육에 집중적인 스트레스를 주어 결국 손상으로 이어지

게된다. 또한골프스윙자체가부자연스러운흉곽근육의

수축과이완을반복하고공을치는충격이직접늑골에전

해질 수 있기 때문에 일부 초보자들에게서 늑골골절( r i b

f r a c t u r e )이 발생할 수도 있으며, 클럽을 잡은 손에서는

유구골( h a m a t e )의선상골절원인이되기도한다.

그 외에골퍼서로간의부주의로클럽에의한사고, 공

에 맞는경우도발생할수 있다. 또한카트운전 미숙이나

부주의로인한카트 전복사고, 골프코스에서미끄러짐으

로 인한골절이나인대, 힘줄파열을비롯하여고르지 않

은 페어웨이나 러프지역에서 공을 치게 될 경우 땅을 때

리거나나무뿌리, 돌등을때려이때강력한충격이고스

란히 클럽을 쥔 손목과 팔꿈치에 전해져 골절이나 근육

및 건 파열이 발생할 수도 있다. 이 외에도 더운 날씨로

인한 일사병, 낙뢰 등의 자연재해 그리고 시니어에서 심

장 이상으로 급사에 이르기까지 다양한 사고가 있을 수

있으나 역시골프를 하는 동안손상이 가장많이흔히일

어나는 때는 공을 치기 위한 연속적인 스윙동작을 할 때

이다. 특히 완성되지 않은 신체구조를 가지고 있는 주니

어 골프선수들이 하루에 몇 천개의 공을 치는 연습에만

주력하는것은자칫미완성된 근골격계에돌이킬수없는

심각한손상을야기할수있다.

연습환경부분을 보면 국내 대도시의 야외연습장을예

로 들면시간제한을하는곳이 많아잠시도쉬지않고공

만 치게되는경우단시간 내에과사용( o v e r u s e )으로인

한 빈도가 높아져 연습장에서의근골격계 손상이 라운드

시에발생하는손상보다상대적으로많다.

골프 스윙을 보면공을치기위한 준비자세( a d d r e s s ) ,

클럽을 뒤로 가게 하는 후방스윙(back swing), 클럽가

속을 포함해서 볼 임팩트 직전까지의 전방스윙( f o r w a r d
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swing), 공이맞는순간의 임팩트(impact), 그리고공을

치고 휘두르는마지막 스윙(follow through)으로구성된

다. 스윙의각 단계에서는각기특정한근육과 관절을사

용하게 된다. 골프스윙 중 일어나는 손상은 50% 정도가

공을때리는순간, 즉임팩트순간에일어난다.

골프 관련 손상부위의해부학적분포는 프로와 아마추

어, 성별에따라다소 차이가 있으나 가장흔한손상부위

3곳을 들자면 클럽을 잡은 목표방향(aiming side)의손

의손목과바깥쪽팔꿈치그리고허리부위이다.

골프 관련 손상의 예방과 치료

1. 골프 관련손상의 예방

공을 치는 연습에만 몰두할 경우 조직의 피로와 동일

조직에 집중적인 스트레스가 축적되어 결국 조직손상으

로 이어지게 되는데, 이런 손상을 줄이기 위해서는 전문

골프 코치를 통한 올바른 스윙의 기술을 익히고 적절한

수준의 근력 운동, 지구력 운동 그리고 골프연습을 하고

스포츠손상예방의기본인연습, 충분한휴식, 실전훈련

을개인에맞게적절히배합하는것이가장중요하다.

Theriault 등( 1 0 )의 연구에서 아마추어 골퍼로 골프

관련 손상을 입은 군과 그렇지 않은 군으로 나누어 형태

적인 차이와 골프습관을 비교해 본 결과, 나이나 골프경

력 등에 있어서의 차이는 없었으나 손상을 입은 군의 골

퍼들에게서는그렇지않은 군의골퍼들에비해 주당게임

수가많거나 연습시간이많은반면, 골프레슨은적게받

으며, 라운드나 연습 후 많은 피로감을 호소한다는 사실

을발견하였다. 

골프 관련 손상을 예방하기 위해서는좋은 레슨코치에

게 좋은 스윙을배우는 것이중요하며, 공을치는상황에

서 피로감 없이 공치는 방법과 시간은 어느 정도인가를

알고연습을하는것이중요한점이라할수있다. 

1) 골프스윙을개개인의신체적능력과한계에맞게끔교정

골프스윙에있어서 생체역학적 문제와 관련된 기술적

오류는 잘 교육된 레슨프로에 의해 확인되어 질 수 있으

나 우리나라의 현실은 그렇지 못하다. 아마추어 골퍼들

중 골프 관련 손상을 입었던 집단은 그렇지 않은 집단에

비해 골프레슨을 받은 적이 확연히 적은 것으로 나타났

다. 이것은 올바른 스윙을 교육받고 주기적으로 점검을

하는 것이 기술적인 문제 뿐만 아니라 근골격계 손상의

예방에도올바른 방법임을보여주고있는것이다. 하지만

실제로 지금까지의 국내의 대부분 레슨프로들이 일관성

있고, 체계적인 교육을 하지 못하고 있는 실정이고 보면

앞으로 한국 골프 교육에 대한 검토가 반드시 뒤따라야

한다. 

미국의 스포츠 통증 크리닉에서는 골프스윙과 연관된

통증은동작분석을통하여 스윙을3차원적으로분석하고

레슨프로와의사가 서로 의견을 개진하여 스윙의 교정과

운동 프로그램을새로 계획하여 치료방법을 제시하는 것

을 볼 수 있는데, 국내도이런진료시스템이확립된다면

좋은결과를기대할수있을것이다. 

2) 스윙에사용되는근육의적극적인근육강화, 유산소

운동및게임전후스트레칭을포함한준비운동

근, 지구력 운동과 유연성 운동은 프로나 아마추어 모

두에게있어골프관련손상예방에 매우 중요한요소중

하나이다. 적절한 근력운동 및 유연성 운동을 통해 손상

없이 골프연습 기간을 연장할 수 있으며 특히 과사용 손

상을예방할 수있다. 

골프를위한스트레칭과준비운동은골프연습이나라운

드 전에 1 0 ~ 1 5분 정도 하는 것이이상적이며, 또한연습
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이나라운드후에도반드시스트레칭을하는것이좋다.

준비운동은골퍼들이쉽게 할수있도록 간단해야하며

손과 손목, 전완과 팔꿈치, 어깨와 경추, 하부 척추와 골

반의 스트레칭 운동이 포함되어야 한다. 또한 1 0 ~ 1 5분

정도가볍게제자리에서뛰는 것도심혈관계를적당히자

극하는데 도움을줄수있다. 

Theriault 등( 1 0 )에 의하면 경기 전 운동프로그램의

효과를 아마추어 골퍼를 대상으로 시즌 전 기간에 걸쳐

시험적으로연구한결과, 지속적으로경기전 운동프로그

램을 행한 집단은 그렇지 않은 집단에 비해 확연히 골프

손상이적었다. 일반적으로이와유사한운동을규칙적으

로 하는 골퍼들은 그들의 스윙 조정성과 효율이 향상되

고, 따라서당연히스코어도향상되었다고말하고있다.

장기적으로 보았을 때, 시즌 전의 신체조절 운동은 손

상의예방 뿐아니라골프스윙의향상을 위해서도필수적

이며, 이는특히프로골퍼나나이가많은경우, 그리고스

포츠 참여가 골프에만 국한된 경우에 특히 그러하다. 이

같은프로그램에는 특별히 골프스윙에 이용되는신체부

위의 유연성, 근력강화, 지구력을 향상시키는 운동 위주

로 구성되어야할것이다. 

또한 골프가 중등도의 활동력을 요구하는 스포츠이기

는 하나, 심혈관계의 상태에 대한 주의를 기울여야만 한

다. Murase 등( 9 )이 연구한 바에 의하면 5명의 골퍼가

1 8홀을 도는 동안 지속적으로 심박수를 관찰한 결과 평

균 심박수1 0 8 /분, 혹은최대산소소비량의3 5 ~ 4 1 %를

소모하는 활동량을 보인 것으로 나타났다. 평소 운동을

하지않는사람들에게는이같은 강도의 운동을 지속적으

로 4 ~ 5시간 동안 하게 되면 골프 수행능력을 방해하게

되고 피로를 유발하게 되며, 손상의 위험을 높일 가능성

이있게된다. 이전에 손상을받은적이있는아마추어골

퍼들은 그렇지 않은 골퍼들에 비해 1 8홀 경기를 하고난

후확연히높은정도의피로감을호소한것으로드러났다.

꾸준한유산소운동을통해골프를하는기간중 골프 경기

력을향상시키고, 피로와손상을줄일수있을것이다.

3) 피로감이쌓이지 않도록 연습, 충분한휴식, 실전을

적절히배분

과사용손상(overuse injury)은조직에반복적인최대

하 부하(submaximal loading)가걸릴경우발생하는손

상이다. 이런조직의손상은 피로감을가진채 운동을 지

속할경우많아진다. 충분한휴식후에는조직이좀 더강

한 부하에도적응하여점점강해질수 있으나, 휴식없는

또는 부족한 상태에서반복적이고지속적인부하가 걸리

면 조직은 부상을당하게 된다. 이런기본적인스포츠손

상을 이해한다면 하루에 수 천개의 공을 치는 주니어 선

수들의 연습방법은 분명히 잘못된 것이며, 주말 골퍼가

연습을 몰아하는 방법도 좋지않다. 또한해외로골프여

행을 가서 하루 1 8홀 이상을 며칠씩 계속 라운드를 강행

하는 것도 부상당할 기회가 높아진다고 하겠다. 보통 근

력의아마추어의경우1 8홀을기준으로주2회이상의라

운드는신체에 무리를줄수있다는보고가있다.

4) 적절한골프장비의선택

대부분 아마추어의경우골프클럽의선택기준은 친구

나 레슨프로의 권유, 선전을 통한 브랜드에 의해 결정되

는 수가많으나근력상태와 신장 등 신체적인 상태를고

려하여 스윙 테스트를 거쳐 선택하는 것이 원칙이다. 실

제로 잘 선택된 골프클럽 제품은 골프 관련 손상 예방에

중요한 역할을할 수 있다. 골프클럽의선택은 길이와무

게, 유연성과 저항력에 초점을 맞춰서 이루어져야 하는

데, 레슨프로의도움을받아스윙분석을 하여개인의 골

프 특성에 맞게끔 선택해야 한다. 장비 선택에 있어서의
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이같은 접근은 골프 관련 손상을 예방할 수 있는 또다른

중요한 요소이다. 하지만아직까지대부분의아마추어골

퍼들에게는 이미 만들어진 골프클럽에 몸을 맞추는 잘못

된 관행이 계속되고 있다. 앞으로 이런 문제는 해결해야

할문제이다. 

5) 골프에티켓지키기와규칙준수

골프관련손상 중 에티켓과규칙을준수함으로써예방

할 수 있는사고가많이있다. 공을치기위한준비자세에

들어가면 골퍼가 집중하여 공을 칠 수 있도록 조용히 해

주어야하며연습스윙을포함한 모든 스윙시에골퍼는스

윙 아크 내에 사람이 있는지 확인하고 또한 동료들도 스

윙중에는 이동이나골퍼에게접근하는일이없어야 한다.

그리고 라운드를 같이 하는 골퍼는 공을 치는 동료의 앞

으로 나가는 일이 절대 없어야 한다는 규칙을 잘 지켜야

하며, 카트를탄다면안전운전에신경을써야한다. 

국내에서도 정확한 통계자료는 없으나 카트 사고로 타

박상, 골절상 심지어는 사망에 이르기까지 다양한 카트

사고가 보고되어 있다. 호주의 퀸스랜드의 종합병원에는

평균 하루1건이상의 심각한 손상(공에맞거나, 카트 전

복사고, 클럽에 맞아 두부 손상 및 안구 손상 등)으로 응

급실을찾는 골퍼가지속적으로있다는보고서를보면에

티켓을 지키고 규칙을 지키는 골프가 손상 예방에 또 다

른중요한요소라할수있다.

2. 골프 손상의 치료

골프는비접촉( n o n－contact) 스포츠로서특수한상황

을 제외하고는 위급한 상황의 발생 확률이 적고 치료에

있어서도 보존적인 방법으로 대부분 해결 가능하지만 치

료를 소홀히 하거나 손상을 방치하다가는 통증이 만성적

으로 지속되어 난치 또는 만성 통증으로 고통받을 수 있

어조기진단및조기치료가필수이다. 

골프와관련된손상을당했을경우어떻게치료를받는

가에 대한 설문조사를 한 서와 김(2), 서등( 3 )의 연구에

의하면 한의원에서 침, 뜸을 하거나 약국에서 진통제만

사먹는 경우가 대부분이다. 정식으로 병원에서 전문적인

치료를 받은 경우는 적었던 것으로 알려져 있다. 의사들

은 왜 골퍼들이통증이 생겼을 때 바로의사에게 오지않

는가에대한자성과관심이필요하다.

치료의 목적은 부상당한 조직을 완전히 회복하여 연습

이나 라운딩 시에 통증 없이 충분한 근력과 유연성을 만

들어 정상적인 경기력을 가질 수 있도록 해주는 것을 목

표로해야한다.

1) 염증반응의조절

(Control of Tissue Inflammation)

조직의염증을조절하고억제하는것이과사용증후군의

급성기에서 필요한 중요한 치료이다. 전통적인 방법인

RICE(rest, ice, compression, elevation)가초기단계에

필요하다. 여기서의휴식( r e s t )이란 완전히운동을못하게

하는 것이 아니며, 부상당한 곳이 약화상태( d e c o n d i t i o n-

i n g )나 불용성 위축(disuse atrophy)에빠지지 않을 정도

의운동량은있어야한다. 그리고소염제를사용하거나 물

리치료기구를 이용한 염증의 조절은 많이 사용하고 있으

나아직효과에대해서는확실한결론이없는상태이다.

강력한 항염증작용을 가지고 있는 c o r t i c o s t e r o i d의 사

용은 아직도 논란의 여지가 많기 때문에 사용시 충분히

위험성에 대해 이해를 시킨후 사용해야한다. 특히 체중

이 걸리는 힘줄이나 인대에 주사를 할 경우 2 ~ 3주간은

운동의제한을철저히해야하며연3회 이상은하지않는

다는기준을가지고있어야한다. 또한재발을할 경우반

복해서주사하지않는것이원칙이다.    
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2) 조직회복의촉진(Promote Healing)

조직의 염증반응이잘 조절되어 통증이 없어지면 조직

의 완전회복으로착각하기쉽다. 이때 너무성급한 운동

참여는재손상의위험을 높인다. 조직의완전회복이란손

상된조직의 콜라젠이 새롭게 형성되고 성숙되어진 상태

를 말한다. 이런상태를만들기에가장좋은방법은 국소

적 재활운동(site specific rehabilitative exercise)과심

혈관조절 운동(cardiovascular conditioning)이며또한

손상당한 조직에 직접 주사를 하는 증식치료( p r o l o t h e -

r a p y )도한방법이될수있다.

3) 조직의강화(Increase Tissue Fitness)

손상된 조직이 회복되면 특정 운동에 맞는 강화 훈련

이반드시 필요하다. 

위의3가지를 염두에 두고재활치료를 하는것이 원칙

이며 골프스윙 중 발생할 수 있는 대표적인 근골격계 손

상인 골프 엘보우와 골프 요통에 대한 치료의 개념에 대

해알아보자.

골프 엘보우

일반인들에게골프엘보우로알려진 주관절 통증의 경

우전통적으로오른손잡이의경우, 오른쪽내측상과염이

라고되어 있으나국내에서의아마추어골퍼에대한 설문

조사를통해조사를한 서 등( 3 )에 의하면골퍼에서는목

표방향의외측상과염이내측상과염에비해약 4배정도

많은 것으로 나타났으며, 임상경험을보더라도 목표방향

의 외측 상과염이 훨씬 많은것을 볼 수 있다. 골프 엘보

우를호소하는골퍼를진찰하는의사는그립의굵기가손

의 크기와 맞는지 점검하고 스윙시에 손목을 많이 쓰지

않는지 등을 점검하는 것이 통증의 원인을 찾아내는 첫

걸음이기때문에아이언의그립상태를 보는것이중요하

다. 문진시에는아이언샷을찍어치는지 여부, 그리고시

간당 연습량 등을 질문하여 환자에게 골프를 잘 알고 있

는 의사에게 치료를 받는다는 믿음을 주는 것도 치료에

아주중요한 변수가될 수 있다. 골퍼의팔꿈치 통증에서

특별히 검사해 보아야 할 혈액검사는 없다. 하지만 재발

인 경우와만성인 경우는건과인대의 염증또는파열여

부를 확인하기 위해 초음파검사 또는 자기공명영상촬영

검사가 필요하다. 이런 검사를 통해 힘줄이나 인대의 파

열이 없다면 건초염을 기준으로 한 일반적인 치료에 잘

반응한다.  

초기 치료는연습과 라운딩을2 ~ 3주일간하지못하도

록 주의시키고 충분히 조직이 쉴 수 있는 환경을 마련해

준다. 이 기간 중 물리치료와 함께 소염제를 쓰는데, 이

같은 치료법은 염증반응을 조절하고 치유과정을 시작하

는 중요한 치료이므로소홀함이없어야 한다. 그후 완전

한 회복을 위해서는 최소 2 ~ 4주간의 점진적인 재활 프

로그램이 필요하다. 이상적인 재활프로그램에는 양측의

손과 손목의 굴, 신근의 강화와 스트레칭 운동이 포함되

어야 한다. 통증 초기에 힘줄 주위에 스테로이드를 주사

하는 방법이 통증을 조절하는데 단기적으로는 효과적인

치료방법이될 수 있으나 장기적인 측면에서는 바람직한

치료라고 보기 어렵고, 제한적인 상황 외에는 실시하지

않는것이바람직하다. 이유는스테로이드주사가자연적

인 건의 회복을 지연 또는 중단시키고 오히려 건의 손상

을 심화시킬수있다. 어떤경우는건의완전파열을일으

킨 예도있다. 특히재발할경우환자와의사모두딜레마

에 빠지게 되는데 이럴 경우 증식치료( p r o l o t h e r a p y )가

좋은대안이될수있다( 1 ) .

최적의 치료를 받아 통증이 사라지고 기능적으로문제

가 없다면 골프를다시시작해도문제없다. 이후에는전

완의 근력운동과 스트레칭을 꾸준히 하면서 2개월 정도



골프관련 손상과 재활치료944

Special Issue ·운동과 관련된 근골격계 통증과 재활치료

전완부에 충격을 부분적으로 흡수할 수 있는 보조기

(counterforce brace)를대어 임팩트 시에 충격을 줄일

수 있는 방법을 사용하는 것이 추후 발생할 수 있는 2차

적손상을최소화할수있다.

골프 요통

H o s e a와 G a t t ( 5 )는 골프스윙시척추에작용하는힘이

4가지 방향으로 가해진다고 하였는데 외측 굴곡, 전후방

견인, 회전, 압박이 걸리는 것으로 되어 있다. 이 네가지

힘 중 압박을제외한나머지힘들은 프로보다아마추어에

서 더 높게생기는데, 이유는프로와같은기술적정밀함

은 갖추지 못한 채 프로만큼 강력하게 공을 치고자 하는

아마추어들의 욕심에서 비롯된다고 한다. 이처럼 골프스

윙시 생기게 되는 4가지 복합방향의 힘은 하부척추구조

물인 척추주위근육, 디스크, 척추인대, 후관절( f a c e t

j o i n t s )에 다양한 형태의손상을야기할수 있게되며, 골

프스윙특성상같은자세에서같은 방향으로지속적인스

트레스를주기 때문에 척추를잡고있는인대와 근육 주

위에서통증이발생할수있다. 

특히마지막스윙(follow through)의정점에서는척추

주위근과 인대에 큰 우력( t o r q u e )이 걸리게 된다. 이 때

근력이떨어지거나충분히근육이이완되어있지못한상

황에서는 손상을 입기 쉽다. 척추디스크의 주된 작용이

몸통회전시완충작용인데, 디스크의퇴행성변화가왔을

경우 스윙이 자연스럽게 되지 못한다. 이같은 퇴행성 변

화는다른척추구조물이손상에더욱취약하게하며, 이

로 인해 골퍼는 허리 부위에 더욱 만성적 통증을 호소하

게된다.

이러한 골퍼의 요통은 우선 스윙의 메카닉이올바르게

지켜져 요추부에 최소의 스트레스가 가해지는 스윙을 하

는지확인하는것이중요하다. 한예로만성척추통증을

가지고 있는 골퍼가 후방스윙과 마지막 스윙에서안정감

을 유지하기 위한 목적으로 양 발을 바닥에서 떼지 않으

려 한다면골반이틀어지면서척추에 많은스트레스가가

해지는것을들 수있다. 이러한스윙은교정해주어야한

다. 두번째는 정기적인 척추 주위근의 강화 훈련과 스트

레칭, 유연성운동이다. 이런운동은예방뿐만 아니라치

료과정에도 포함되어야 한다. 특히 소홀히 하기 쉬운 슬

와부근육군(hamstring muscles) 강화와스트레칭은골

프 요통에서 반드시 점검되고 강화해야 할 근육 중에 하

나인데, 그이유는대둔근(Gluteus muscle)을포함한고

관절 주위근육과슬와부 근육군은 골반과 연결되어 있으

며 이 근육이 약하거나 충분하게 신축성이 없다면 백 스

윙과마지막스윙시에척추를좋은 각도로유지하기힘들

어져요통이발생할확률이높아지기때문이다.  

골프관련요통에서위와같은사항을점검하면서휴식,

항염증 약물치료, 물리치료, 유연성과 힘을 되찾기 위한

재활프로그램에의해 호전되어질수 있으며, 장기적인계

획을세워척추주위근육의강화및유연성운동을꾸준히

하는것이장기적으로옳은치료방법이라할수있다.

이런 장기적 계획 치료에는 배측 요추나 골반 부위의

가동범위가 최대가 되기 위한 근육 스트레칭, 관절 유연

성 운동 등을 포함한 근력운동과 경기 전후 준비운동과

정리운동에 기초하고 있다. 또한 만성적 하부 요통이 있

는 골퍼에게서 어깨와 몸통회전을 의식적으로조절하기

위해필요한 복근, 등근육등의 강화가요구되기도한다.

평소 큰 문제가 없던 사람이 골프를 하면서 발생한 요통

은 대부분 이런 근력이 약화된 상태에서 평소 잘 사용하

지 않던근육을 집중적으로사용하면서피로가 누적되어

발생하는 요통이 대부분이기 때문에 약물치료를 장기간

하는것은부적절한치료방법이다.

이 경우 약물치료보다는근력의 강화와 유연성 운동에

기초를둔치료계획이유효하다.
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대부분의 골퍼들이 기능적 제한에도 불구하고 조금만

증상이 개선되어도 골프를 계속하는경우가 많기 때문에

이로인해발생할수 있는2차적 손상및 기존손상의심

화 그리고 회복기간의 연장 등에 대하여 경고를 해주는

것이중요하다. 

골프는점차많은사람들에게좋은여가 활동으로선택

되고 있으나 손상 측면에서는 중등도의 위험성을 가지고

있기때문에 가볍게볼 운동은 아니다. 다른스포츠와마

찬가지로골프도기본적스포츠손상예방원칙에 입각해

서 운동이이루어져야한다. 또한골프관련통증을 진찰

하고치료계획을 세우기 위해서 의사는 골프스윙의 메카

닉을알고있는것이 많은도움이된다. 골프관련근골격

계 손상은 대부분 예방이 가능하고 보존적 치료로 완치

가능하다. 앞에서언급했듯이 골프스윙을 개개인의 신체

적 능력과 한계에 맞게끔 교정 해주고, 스윙에 사용되는

근육의적극적인근육강화, 유산소운동 및 게임전후충

분한 스트레칭을 하는 것이 중요하며, 피로감이 없는 연

습과라운딩이중요하다. 또한적절한골프장비의선택과

환경조건을이해하여연습과라운드에 임하고, 골프에티

켓과 규칙을 잘 지킨다면 골프 관련 근골격계 손상이나

사고를예방할수있을것이다.
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Peer Reviewer Commentary

본 논문은최근그 중요성과관심이높은골프관련손상에대해서론적소개와원인, 예방및치료에대해기술하고

있다. 한정된지면관계로대표적인골프손상인골프엘보우, 골프요통의두가지에대해서만기술하였으나, 골프손

상에서다빈도로나타나는목, 어깨, 무릎및족부질환에대한보다자세한리뷰가있었으면하는바램이있으며, 또

한 각 질환의치료에서골프손상자체가스포츠의학및 근골격계질환의치료와밀접한관계가있으므로이에대한

리뷰도추가되었으면하는아쉬움이남는다. 다음기회에제2편, 제3편이지속적으로발표되었으면한다.

김상범 (동아의대재활의학과)


