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서 론

인
라인 스케이팅은 질주의 쾌감과스릴을 추구하는

현대인의욕구에부합되어이를즐기는 사람이전

세계적으로 급속히 늘어나 단기간에 매우 대중적인 운동

이 되었다. 인라인 스케이트는 1 7 3 5년 벨기에의 J o h n

M e r l i n이나무판에바퀴를달고가죽스트랩으로발에고

정시킨장비에서유래되었다고하며, 오늘날사용되는형

태의인라인스케이트는1 9 8 4년 미국의롤러블레이드회

사에서 처음으로 상업적인 대량생산을 시작한 이후 다양

한소재와디자인의발전을거쳐현재에이르게되었다. 

우리나라에서는 1 9 9 0년부터 인라인 스케이트가 수입

되기시작하였으며, 1997년부터올림픽공원등에서시작

된 열풍이전국으로번져2 0 0 2년에는스케이트의보급대

수가 1 , 0 0 0만대를 넘었고 2 0 0 4년에는 약 4 0 0만명이 즐

기는 생활체육이 되었으며, 전 세계에서 유례가 없이 전

국적으로 수많은 동호회가 활발하게 운영되는 인라인 스

케이팅의강국이되었다. 

인라인 스케이팅은 레포츠로서 간단한 운동의 효과와

재미를추구할수도있지만 장시간또는장거리 주행으로

인한 본격적인 운동의 효과도 매우 크다. 인라인 스케이

팅은 효과적인 유산소운동으로 주행속도에 따라 3 0분에
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In－line skating is one of the fastest growing recreational

sport activities all over the world, particularly in Korea.

Fractures, dislocations, sprains and avulsions account for

60~70% of all acute injuries from in－line skating. The wrist

area, including the wrist and the lower arm, is the most com-

monly injured site. To decrease the incidence and severity of

acute injuries, the use of safety gears is critical. Also, overuse

injuries can occur in the shoulder area, low back, knee, foot

and ankle. Avoidance of overwork, rest, stretching and

strengthening exercise, well－fit boots, and the proper skating

posture can prevent or minimize the overuse injuries. 
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2 8 5에서450 칼로리를소모할수있으며(1, 2), 자전거타

기보다 심폐적성을 증대시킬 수 있고달리기나자건거타

기보다무산소운동효과가크므로하지의근육을더욱발

달시킬수있다(2~4). 또한자전거타기와는달리슬굴곡

근을발달시키고, 하지의관절에가해지는충격이달리기

의 50% 이하로 관절에 충격을 적게주므로 하지의 관절

에 통증이나 불안정성이 있는 사람에게도권할만한운동

이다(5). 인라인스케이팅은입원을요하는큰 부상의발

생률이 농구, 축구, 자전거타기보다는낮아 비교적 안전

한 운동이지만 미끄러지는 바퀴를 사용하는 구조적인불

안정성으로넘어지기쉽고 신속한 방향전환이 어렵고 급

정지를 할 수 없어 부상의 위험성은언제나 존재한다. 손

상의원인은초기에체계적인 스케이팅방법을배우지못

한 채 미숙한 상태에서 주행 도중 넘어지거나 부딪치는

경우가대부분이다(6). 

급성 손상으로 인하여 가장 많이 다치는 부위는 넘어

질 때 먼저팔을 뻗어바닥에 닿기때문에손목과전완부

로 6 0 ~ 7 0 %를 차지하고, 골절이나 염좌의 비율이 높다

(7~9). 손목과주관절 및 슬관절 보호구를 착용하지 않

아 더 심한 부상을 받을 수 있으며, 이러한 보호구를 착

용함으로써 골절의 발생률을 감소시킬 수도 있다(9). 또

한 뇌손상으로 인하여 심각한 장애나 사망에 이르는 경

우도 있으므로 헬멧을 착용하는 것은 필수적이다. 이러

한 급성 손상 이외에도 스케이트를 신은 채 몸을 숙이고

일정한 자세를 취하며 장시간 주행을 반복하게 되면 신

체의 여러 부위에 과사용( o v e r u s e )로 인한 부상을 초래

할 수 있으므로이에대한예방및 재활치료에대하여 알

아보고자한다.

어깨 부위의 통증 및 근막통 증후군( 1 0 )

속도를내기 위하여자세를충분히낮추고팔은뒷짐을

지고 장시간 주행을 하면 어깨 주위의 근육이 이완되지

않고지속적으로수축하게되므로이부위의 근육에통증

을 호소하는경우가 흔히있다. 또한이러한근육이 충분

히 이완되지않은상태에서반복적으로 장거리주행을하

다보면 근섬유분절의길이가 짧아져 근육이나 결체 조직

에 작고 단단한 통증유발점(trigger point)이 형성되어

국소통증과전이통을일으키게된다. 이는근막통증후군

(myofascial pain syndrome)이라고 하며(10) 이러한

그림 1 . 어깨주위근 스트레칭 그림 2 . 상부승모근 스트레칭
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근막통 증후군의 치료로는간헐적인냉치료나심부 마사

지와함께근육을 충분히 신전시키거나 유발점에 주사를

하여 물리적으로나 화학적으로 유발점을 억제하는 방법

이 있다. 기화냉매의 분무와 스트레칭(spray and

stretching), 스트레칭 운동, 초음파와 온습포같은 온열

치료, 약물치료, 전기치료바이오피드백 등이있으며, 근

육강화운동, 컨디셔닝운동등이필요하다.

어깨 주위근은양 어깨를앞, 위, 뒤, 아래방향으로돌

리며 서서히 신전시키고(그림 1), 스트레칭은 각 근육의

위치와방향이다르므로그에 따라정확한자세를취해야

하며, 특히통증유발점이잘생기는 상부승모근의스트레

칭은그림2와같이시행한다.

스테레칭은정신과 육체를 모두이완시키고근육과 근

막을 비롯한 건과 인대 등이 늘어나서 몸의 유연성이 증

가한다. 점차유발점의활성이감소되어통증이 감소되면

지구력과 힘을 기르기 위한근력강화운동으로바꾸어 간

다. 운동전후언제나스트레칭을시행하여야한다.

요 통

인라인을 탈 때는 몸을 낮추고 허리를 숙이는 자세를

취하게 되므로스케이팅을하는동안이나운동 후에요통

을 경험하게되는 경우가 많다. 그러나주행할 때 요추의

전만곡( l o r d o s i s )을 증가시키는 자세가 아니라(그림 3 )

척추신전근를이완하여등을둥그렇게말아 올리고, 복근

에 힘을 주어 골반을 후방으로 기울여 요추의 전만곡을

그림 4 . 복근을 수축한 자세

그림 5 . 스위스 볼을 이용한 복근 강화운동그림 3 . 요통을 유발하는 스케이팅 자세



감소시켜(그림 4) 잘못된 자세로 인한 요통을 예방할 수

있다.

평상시 복직근, 외복사근, 내복사근 등 복근과 척추신

전근을 강화시켜야 하며, 스위스 볼(Swiss ball)을이용

하면(그림 5) 근력강화 뿐만 아니라 균형감을 증진시킬

수도있다.

슬관절 통증

인라인 스케이팅은 달리기처럼 하지의 관절에 충격을 많

이 주는 운동은아니지만, 몸을숙이고 한쪽 다리에체중

을 이동한상태에서미끄러짐을교대로반복하게되면 슬

관절에다른특별한병변 없이계단을오르내리거나쪼그

려앉을때슬관절전방이나슬개골후방에통증이유발되

는 슬개대퇴 통증 증후군(patellofemoral pain syn-

d r o m e )이 발생할수 있으며, 슬개대퇴관절과 주위를 지

지하는 연부조직의 만성적인 과부하와 과사용이 주요 원

인이다. 그외 내측광근의약화, 족관절의과회내, 고관절

굴곡근과 장경인대, 대퇴사두근, 슬굴곡근과 아킬레스건

의 뻣뻣함, 전방십자인대재건술등이원인이될 수 있다.

생체역학적으로는슬관절의내측에서지지하는힘과외측

에서지지하는힘이불균형을이뤄발생하며, 특히대퇴사

두근 중 내측광근이 약하면 상대적으로 외측광근이 강해

져슬개골이외측으로전위된다. 급성기가지나통증이감

소하면고관절과슬관절주위근및 비복근의유연성을증

진시키기위한스테레칭과대퇴사두근과슬굴곡근의근력

강화운동, 슬개골의내외측이동술등을시행한다. 평상시

나운동할때 슬개골테이핑(patellar taping)이나보조기

를 사용하여(11, 12) 슬개골을 대퇴골 활차구( t r o c h l e a
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그림 6 . 슬관절 보조기(patellar brace)

그림 8 . 주상골 부위의 연부조직 비후(▲)와 경골내과 부위의

외막점액낭(⇦)

그림 7 . 균형판을 이용한 운동
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g r o o v e )의 중앙에 위치시켜 슬개골 트래킹( t r a c k i n g )을

증진시키고대퇴사두근의기능을증가시킬수있다.

족부 통증

부드러운부츠를신고스케이팅을하는초급수준을벗

어나 플라스틱으로 제작한 딱딱한 경주용 부츠를 사용하

게 되면 대부분 족부의 통증을 경험하게 된다. 주상골처

럼 돌출된 부분이 발에 맞지 않는 부츠에 눌려 접촉면이

아프고 이러한 압박이 반복되면 연부조직이 비후되어 압

박이더 심해지며만성적인통증을유발하게되는경우가

흔하다(그림 8). 족관절이 회내전되거나 나쁜 자세로 스

케이팅을 할 경우에도 마찬가지이다. 발에 잘 맞는 부츠

를 착용하고올바른자세를 유지하며주행하는것이예방

과치료에 가장중요하다. 

외막점액낭(adventitial bursa)도동일한 기전으로 발

생할수있다(그림8 ) ( 1 3 ) .

부츠를착용할때 발목부위의끈이나스트랩을과도하

게 조여표재비골신경이압박할경우발등이저리거나감

각이저하될수 있으며, 매끄럽지못한도로표면위를장

시간주행할때 발생하는진동으로발과다리에이상감각

을느낄수도있다( 1 4 ) .

결 론

인라인스케이팅으로인한급성손상은대부분손목부

위에서 발생하며 적절한 보호구를 착용하고 스케이팅의

기술을 연마하여 부상의 발생을 줄이거나 부상의 정도를

약화시킬 수 있다. 과사용으로인한손상은 주로 어깨부

위와허리, 슬관절및 족부에서발생하며, 운동전후충분

한 스트레칭과근력강화운동을시행하고발에꼭 맞는부

츠를착용하며스케이팅할 때 올바른자세를유지함으로

써 만성적인근골격계의손상을예방하거나최소화 할 수

있다.
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Peer Reviewer Commentary

본 논문은인라인스케이팅으로인한부상의원인, 종류그리고예방방법등에대하여기술을하고있다. 국내의인

라인스케이팅인구가급격히증가하고있으나인라인스케이트로인한부상의원인, 종류그리고예방방법과훈련방

법에대한논문은거의없는실정에서스포츠의학분야에서의학술적인의의이외에도현장에서인라인스케이트로

인한부상에대한교육자료로서매우유용하게사용할수있을것이라고생각된다. 또한각부위별손상의원인과훈

련방법에대한구체적인설명을통하여인라인스케이트로인한부상을감소시키고, 재발을방지하는데 도움이될

것이라생각한다. 운동을통하여건강을지키기위해서는논문에도언급이되었듯이처음운동을배울때 운동역학

적 관점에서종목특성에맞는바른자세로기술을배우고, 부상에대한원인및 바른훈련방법을알고운동하는것

이건강에도도움이되고, 실력도향상되며, 부상도예방할수있다는것을명심하여야하겠다.

배하석 (연세의대재활의학과)


