
Clinical Article The Korean Journal of Sports Medicine 2017;35(1):15-24

https://doi.org/10.5763/kjsm.2017.35.1.15pISSN 1226-3729 eISSN 2288-6028

제35권 제1호 2017  15

요부 안정화 운동 프로그램이 좌식 생활 여성의 
요천추부 각도, 근력, 체력 및 통증에 미치는 영향
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The Effect of Lumbar Stability Exercise Program on Sedentary Life Female, 
Lumbosacral Region Angle, Muscular Strength, Physical Fitness and Pain Scale
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The purpose of this study is to evaluate the effect of lumbar stabilization exercise on lumbosacral region angle, 

lumbar strength, lower muscle strength, physical fitness, and low back pain of sedentary women. Twenty females 

who spend more than 6 hours a day as sedentary at working were recruited. The subjects were assigned to two 

different groups which are exercise group (n=10) and non-exercise group (n=10). Exercise program was consisted 

with Swiss ball and lumber stability exercise, and it was performed 60 min/day and 3 times/wk for 8 weeks. Two-way 

analysis of variance was conducted to analyze experimental data. As a result, there was no significant difference 

between groups in lumbar lordosis angle and lumbar sacral angle. However, Isometric lumbar extension strength, 

isokinetic knee flexion and extension peak torque in angular velocity were significantly different between groups, 

and the pain was reduced. To conclude, this study identified the effectiveness of lumbar stabilization exercise on 

lumbar muscular, strength, Sargent jump, sit and reach test and reduced pain.
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서    론

최근 통계청조사에 따르면1), 우리나라 여성의 52.2%가 경

제활동에 참여하고 있으며, 출산 이후에 직장생활을 하는 여성

들이 증가하고 있다. 현대의 직업들은 과거와 비교하여 신체활

동이 축소되는 좌식 형태의 근무 여건을 형성하고 있으며 

이러한 급격한 생활습관의 변화는 승용차의 보급과 자동화된 

장비를 집과 직장에서 이용하면서부터 시작되어 성인뿐만 

아니라 어린이의 생활도 좌식 생활 형태로 확대 시켜 나갔다2). 

장시간 지속되는 좌식 생활로 인하여 복근을 중심으로 한 

근력의 저하가 누적되어 한쪽으로 치우친 체형 불균형이 발생
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Table 1. General characteristics

Variable
Exercise group 

(n=10)
Control group 

(n=10)

Age (yr) 35±2.56 30.20±2.7

Height (cm) 156.70±3.20 163.90±3.93

Weight (kg) 55.90±6.17 56.10±5.99

Body fat (%) 28.30±4.64 25.90±4.80

하고 있다. 장시간 앉아서 공부하는 시간의 증가, 신체의 활동

량 부족, 불량한 자세 유지 및 신체 불균형에 대한 자각도 

부족, 하체에 가해지는 부하의 감소 등의 이유로 발생하는 

척추 변형은 심각한 건강문제로 대두되고 있고3), 운동 부족은 

체력을 저하시키며, 근력 및 유연성 약화, 골밀도 감소 등으로 

인해 근골격계 질환의 발생률을 증가시킨다4). 

요부 안정화 운동에 관하여 보면 요부에 집중된 연구가 

대부분이다. 요통은 요부 근력뿐만 아니라 하지 근력도 밀접한 

관련이 있는데 허리 근육의 근력 저하 및 불균형과 함께 하지의 

넙다리 네갈래근과 뒤 넙다리근의 근력 저하 및 근력 비율 

불균형이 요통 발생에 중요한 역할을 한다5). 

최근 Swiss ball을 이용한 요부 안정화 운동에 관한 연구들을 

살펴보면 Jeong 등6)은 Swiss ball 요부 안정화 운동이 척주 

주위 근육을 강화시키고, 척주관의 압력을 감소시켜 배근력, 

민첩성, 평형능력을 상승시킨다고 하였고, Lee 등7)에 의하면 

Swiss ball을 이용한 요통관리 프로그램의 실험적 자료는 입원 

중이거나 내원하는 요부관련 질환을 가진 사람들을 대상으로 

운동효과에 대한 실험이 진행되어, 요통이 진행되지 않은 일반

인의 근력향상 결과에 대한 객관적 자료가 미비하므로 이를 

위한 다양한 시도가 필요하다.

Heo 등8)은 흉추 안정화 운동을 같이 한 요부 안정화 운동은 

만성 요통환자들의 요통을 감소시키는데 중요한 역할을 한다

고 하였고, Jeong 등6)에 따르면 요부 안정화 운동과 둔부 근육 

강화 운동은 요통을 감소시켰으며 요부근육강화, 균형감이 

증가하였다. 이는 단순히 한 가지 운동에만 국한시킬 것이 

아니라 두 가지 운동을 동시에 수행 할 경우 요부 안정성, 

근력 및 통증제어에 긍정적인 작용을 했다. Swiss ball을 이용한 

운동의 효과에 대해 첫째, Swiss ball을 통하여 복부, 등, 둔부, 

내 외측 다리 등의 스트레칭 효과를 통한 근육의 긴장을 완화시

키며, 둘째, 낮은 충격의 근력 운동을 할 수 있어 신체에 무리를 

주지 않고 필요한 부위의 근력을 강화시킬 수 있다고 하였다. 

Cho 등4)의 연구에서는 좌업 생활자의 운동 실천에 따라 

동일 연령대 일반인 수준에는 미치지 못하지만 체중, 체지방

률, waist-hip ratio, body mass index (BMI), 노력성 폐활량, 

근지구력, 심폐지구력에 미치는 결과가 긍정적으로 나타났다. 

이는 오랜 좌식 생활을 수반하는 직업일수록 규칙적인 신체활

동을 통해 신체 구성을 적정 수준으로 유지하고 체력을 향상시

키는 것이 중요하다는 것을 보여준다. 

지금까지의 연구들을 보면 운동선수, 질환자들의 만성요통

에 관한 연구들이 대부분이었으나 좌식 생활을 하는 일반인을 

대상으로 한 연구는 단순한 체력 향상, 운동 실천 유무에 따른 

신체구성, 폐기능, 기초 체력에 대한 연구4)로써 기초 체력, 

평상시 신체활동의 중요성에 대해서 언급한 것일 뿐 좌식 

생활하는 여성에 대한 요천추부 각도, 요부 근력, 하지 근력, 

통증에 대한 연구는 상대적으로 미흡한 실정이다. 이에 본 

연구는 장시간 좌식 생활하는 여성의 요부 안정화 운동을 

통한 요천추부 각도, 근력, 체력, 그리고 통증을 분석하여 건강

한 삶을 영위하기 위한 운동 실천과 운동 지도에 필요한 기초자

료를 제시하는데 그 목적이 있다. 

연구 방법

1. 연구 대상

이 연구의 대상자는 S대학교 연구실에 있는 20–30대 여성 

연구원을 대상으로 하였고 좌식 생활 실천 형태로서 일일 

6시간 이상의 좌식근무를 하는 대상자들로 요부 안정화 운동

에 참여하는 10명의 운동 집단과 운동을 실시하지 않는 10명의 

통제 집단으로 나누어 총 20명을 대상으로 실시하였다. 연구대

상자들의 신체적 특성은 Table 1과 같다. 

2. 연구 절차 및 방법

1) 키, 몸무게 및 신체조성

키와 몸무게는 자동 신장, 체중계(DS-102; Dong Sahn Jenix, 

Seoul, Korea)를 사용하여 측정하였고, 신체조성은 체성분 검

사기(HIM-20; Bizmedic, Seoul, Korea)를 사용하여 피험자의 

연령, 신장, 성별 등을 입력하고 기계의 전극 발판에 맨발로 

올라서서 직립자세를 취한 뒤 좌, 우측 전극 손잡이를 잡은 

후 체지방률(% body fat)을 측정하고 BMI를 산출하였다. 

2) 방사선 촬영 및 요천추부 각도 측정

진단용 엑스선 모델(R-630-125)을 사용하여 동일한 방사선 

기사가 시상면상의 요천추부 사진을 촬영하였고, 척추 만곡 
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Table 2. Exercise program

Stage Time/frequency Program ETC

Warm-up 10 min Stretching 3 times/wk
1 Set 10 repMain exercise 40 min Swiss ball exercise: basic bouncing, pelvic tilt, pelvic circle, ball reverse 

bridge, supine bridge one leg dips, hip lifting and knee bending, sitting 
on a ball and marching, ball crunch, arching, leg tilt, ball bridge, side 
stretching

Lumbal stabilization: superman, leg lifting in prone position, arm lifting in 
prone position, quadruped arm/leg raise, bridge, bridge and leg lifting, 
bow position

Cool-down 10 min Stretching

rep: repetition.

및 분절의 각도 분석은 Yang 등9)이 사용한 Cobb’s 방법에 

의거하여 실시하였다. 요추 전만각은 제1 요추 상면을 이은 

선과 천추의 상면을 이은 선이 만나 이루는 각도, 요천추각은 

제5 요추의 하면을 이은 선과 천추의 상면을 이은 선이 만나 

이루는 각도, 천골각은 제1 천추 상면을 이은 선과 수평면을 

연결했을 때 형성되는 각도를 각도계를 이용하여 측정하였다. 

3) 등척성 요부신전근력

미국 메덱스사와 플로리다 의과대학 척추 건강 연구소에서 

개발 및 실험을 하였으며 요부기능의 검사와 진단이 가능하고 

요부의 기능 테스트(static, dynamic test)에 의한 요추 신전근만

을 측정하고 강화시킬 수 있는 특징을 갖고 있는 Medx lumbar 

extension machine (Medx 96, Ocala, FL, USA)을 이용하여 요부

의 전체 가동범위를 72o에서 0o까지 12°간격으로 7등분하여 

0o, 12o, 24o, 36o, 48o, 60o, 72o로 각각의 측정각도를 표준화하였

고, 각 측정각도에서 정적 등척성 근력(static isometric strength)

을 산출하였다. 

4) 등속성 근기능 측정

슬관절의 근력과 근지구력을 측정하기 위하여 좌, 우 슬관

절의 신근과 굴근의 최대 토크와 총 운동량을 측정하였다. 

이를 위하여 등속성 근력 측정 장비인 isokinetic rehabilitation 

testing system (Biodex System 3 pro; Biodex Medical Systems, 

Shirley, NY, USA)을 이용하였다. 사전에 2–3회의 예비운동을 

실시하고, 5분 경과 후 본 검사를 실시하였으며, 근력과 근지구

력 측정 사이에 5분의 휴식 시간을 주었고 부하속도 60o/s에서 

5회, 180o/s에서 20회 하였으며 신호와 함께 최대한 힘차게 

굴곡과 신전 운동을 하였고 각 검사 때마다 강력한 구두자극을 

주어 최대 능력이 나오도록 독려하였다.

5) 체력

체력은 근력(악력, grip strength), 근지구력(윗몸일으키기, 

sit up), 순발력(서전트 점프, Sargent jump), 민첩성(사이드 스텝, 

side step), 유연성(앉아 윗몸 앞으로 굽히기, sit and reach)을 

측정하였다. 악력계(T.K.K.5401; Takei, Tokyo, Japan)를 사용

하여 최대로 발휘한 힘을 2회 측정하여 최고기록을 측정치(단

위, 0.1 kg)로 하였다. 근지구력은 피험자가 매트 위에 등을 

대고 편안히 누운 자세에서 무릎 각도가 약 90o가 되도록 

무릎을 굽혀 발바닥을 바닥에 붙인 후 양손을 X자로 교차시켜 

가슴에 올리도록 하였다. 배에 힘을 주어 윗몸을 일으키면서 

양 팔꿈치가 무릎에 닿는 것을 1회로 하여 60초간 최대한 

빠른 속도로 반복한 횟수를 측정하였다. 순발력은 제자리 높이

뛰기(T.K.K.5406, Takei)에서 2회 측정하여 최고기록을 측정치

(단위, 0.1 mm)로 하였다. 민첩성은 사이드 스텝 보드에서 

20초간 실시한 후 총 횟수를 측정하였다. 유연성은 앉아 윗몸 

앞으로 굽히기 측정기(ST-18; Expert, Seoul, Korea)에서 2회 

측정하여 최고기록을 측정치(단위, 0.1 cm)로 하였다.

6) 요부 통증 검사

통증 정도 측정을 위해 Wang과 Kim10)에 의해 수정된 주관적 

통증평가표를 사용하였다. 높이 50 mm, 가로 100 mm인 가로 

막대 모양에 통증이 없는 경우인 “0”에서부터 통증이 아주 

심한 경우 “10”까지 표시해 둔 뒤 환자가 직접 통증 정도를 

표시할 수 있도록 하였다. 

3. 운동 프로그램

이 연구는 좌식 생활을 하는 여성에 있어 중요한 요부근력, 

하지 근력, 통증 및 체력 증진을 위하여 운동군 집단에게 Swiss 

ball 운동과 요부 안정화 운동을 실시하였는데 준비 운동, 본 
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Table 3. The result of variable analysis about angle according to existence and nonexistence of exercise

Angle Time CG EG Source F Sig

Lumbar lordosis angle Pre 33.60±9.49 40.80±13.42 Group 2.52 0.130

Post 31.30±9.83 37.90±11.35 Time 1.14 0.299

Group×time 0.02 0.903

Lumbosacral angle Pre 8.60±3.75 8.70±2.41 Group 1.45 0.244

Post 7.00±1.16 9.10±3.38 Time 0.45 0.510

Group×time 1.26 0.277

Sacral angle Pre 34.60±11.37 39.40±8.20 Group 0.50 0.490

Post 35.20±11.01 35.40±8.04 Time 0.44 0.515

Group×time 0.81 0.381

Values are presented as mean±standard deviation. 
CG: control group, EG: exercise group.

운동의 운동강도, 정리 운동은 다음과 같은 방법으로 실시하였

다(Table 2). 본 연구에서 자각적 운동강도(rating of perceived 

exertion, RPE)는 미국 스포츠의학회(American College of Sports 

Medicine)에서 권장하는 11–13의 운동강도로 시행하도록 하

였고11), 11–13은 ‘가볍거나 보통이다’에서 ‘약간 힘들다’의 

의미로, 심박수의 60%–70% 강도를 말한다. 

(1) 준비 운동: 긴장 완화를 위한 스트레칭 구성, (2) 본 

운동의 RPE는 11–13으로 구성, (3) 정리 운동: 근육 이완과 

피로 회복을 위해 간단한 스트레칭으로 구성 

1) 운동 도구

(1) Swiss ball 운동: 볼 운동은 Jespersen과 Potvin12)의 볼의 

기본 원리 프로그램을 인용하고, 볼 위에 앉았을 때, 대퇴부위

가 반드시 바닥과 평행을 이루게 하고 무릎은 90o를 유지하게 

하였다. 운동속도는 공 운동 일정계획을 통해 최적의 결과를 

얻기 위해서 운동 내내 일정한 속도를 유지하도록 하였다. 

세트(set) 간에는 15–20초 정도의 휴식을 취하게 하고, 빠르게 

다음 운동으로 넘어가게 하였으며, 신장에 따른 볼의 크기와 

색상을 선택하였다. 

(2) 요부 안정화 운동: 요부 안정화 운동 프로그램은 준비 

운동, 본 운동, 정리 운동으로 구성하여 실시하였다. 본 운동으

로 Mckenzie exercise13)의 연구 등을 참고로 응용하여 구성된 

종목을 운동프로그램으로 사용하였다. 좌식 생활 여성들은 

허리뿐만 아니라 하체 근력이 약하므로 허리, 하체 근력을 

강화하는 운동 프로그램을 설정하였다.

4. 자료처리 방법

이 연구에서 얻어진 모든 자료는 SPSS ver. 18.0 (SPSS Inc., 

Chicago, IL, USA) 통계 프로그램을 이용하여 분석하였다. 

요부 안정화 운동 집단과 비 운동 집단의 운동 전, 후 결과에 

대해 이원변량분석을 사용하였고, 상호작용 효과가 나타날 

경우 t-검증을 실시하였다. 통계학적인 유의 수준은 p＜0.05로 

설정하였다.

결    과

1. 요부 안정화 운동 실시 유, 무에 따른 요천추부 
각도의 변화

요부 안정화 운동 실시 유, 무에 따른 요추 전만각, 요천추각, 

천골각에 미치는 효과를 분석한 결과 유의한 차이가 없는 

것으로 나타났으며, 운동 전, 후 및 운동 집단에 따라서도 

상호작용효과가 없는 것으로 나타났고, 운동 유, 무에 따른 

집단 간에도 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다(Table 3). 

2. 요부 안정화 운동 실시 유, 무에 따른 등척성 
요부신전근력의 변화

요부 안정화 운동 실시 유, 무에 따른 등척성 요부 신전 

근력 변화에 미치는 효과를 분석한 결과 60o에서 p＜0.5 수준의 

유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며, 12o, 24o, 72o에서 p

＜0.01 수준의 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고, 0o, 36o에

서 p＜0.001 수준의 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다. 

48o에서는 유의한 차이가 없는 것으로 나타났고 60o에서 운동 

전, 후 및 처치집단에 따라 p＜0.05 수준의 상호작용효과가 

있는 것으로 나타났으며, 12o, 24o, 72o에서 p＜0.01 수준의 

상호작용 효과가 있는 것으로 나타났고, 0o, 36o에서 p＜0.001 

수준의 상호작용효과가 나타났다. 48o에서는 유의한 차이가 

나타나지 않았다. 0o를 제외한 모든 각도에서 운동 유, 무에 따른 
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Table 4. The result of variable analysis about isometric lumbar extension muscle strength according to existence and 
nonexistence of exercise

Angle Time CG EG Source F Sig

0o Pre 52.90±28.50 49.90±19.91 Group 14.01 0.001*

Post 50.70±23.19 119.70±20.15 Time 38.21 0.000***

Group×time 43.35 0.000***

12o Pre 74.40±33.25 65.20±28.13 Group 3.27 0.087

Post 72.30±23.83 118.30±23.34 Time 13.88 0.002**

Group×time 16.27 0.001**

24o Pre 84.60±30.79 80.90±26.48 Group 3.97 0.062

Post 92.60±28.43 133.60±21.03 Time 16.09 0.001**

Group×time 8.73 0.008**

36o Pre 99.80±33.03 84.20±27.65 Group 1.80 0.197

Post 99.00±32.64 145.30±23.34 Time 21.52 0.000***

Group×time 22.68 0.000***

48o Pre 107.30±40.61 94.80±27.14 Group 1.48 0.239

Post 106.90±33.84 151.00±28.63 Time 15.84 0.001**

Group×time 16.29 0.001**

60o Pre 117.60±27.36 107.50±29.65 Group 0.75 0.397

Post 123.90±46.16 155.80±28.89 Time 10.40 0.005*

Group×time 6.15 0.023*

72o Pre 136.50±37.19 122.10±17.82 Group   0.302 0.589

Post 143.30±37.87 171.20±18.53 Time 16.75 0.001**

Group×time 9.59 0.006**

Values are presented as mean±standard deviation.
CG: control group, EG: exercise group.
*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001.

집단 간에는 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다(Table 4).

3. 요부 안정화 운동 실시 유, 무에 따른 등속성 
슬관절 신전과 슬관절 굴곡 최대우력의 변화

요부 안정화 운동 실시 유, 무에 따른 등속성 슬관절 신전 

최대 우력에 미치는 효과를 분석한 결과 각속도 60o/s 좌, 우, 

180o/s 우에서 운동 전, 후 및 운동집단에 따라 p＜0.05 수준, 

180o/s 좌에서 p＜0.001 수준의 상호작용효과가 있는 것으로 

나타났다. 또한 등속성 슬관절 굴곡 최대우력에 미치는 효과를 

분석한 결과는 요부 안정화 운동 실시 유, 무에 따른 각속도 

180o/s 우에서는 p＜0.01이었으며 60o/s 우, 180o/s 좌에서는 p＜ 

0.001 수준의 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다. 각속도 60o/s 

우에서는 p＜0.05, 60o/s 좌, 180o/s 좌, 우에서는 p＜0.001 수준의 

상호작용효과가 있는 것으로 나타났으며 운동 유무에 따른 

집단 간에도 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다(Table 5).

4. 요부 안정화 운동 실시 유, 무에 따른 등속성 
신전과 슬관절 굴곡 전체일량의 변화

요부 안정화 운동 실시 유, 무에 따른 등속성 슬관절 신전 

전체일량에 미치는 효과를 분석한 결과 60o/s 좌, 우, 180o/s 

좌는 p＜0.01 수준의 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며 

등속성 슬관절 굴곡 전체일량에서 보면 60o/s 좌, 우에서는 

p＜0.01 수준의 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고 180o/s 

좌, 우에서는 p＜0.001 수준의 유의한 차이가 나타났다. 또한 

180o/s 우에서는 p＜0.05 수준, 60o/s 좌, 180o/s 좌에서는 p＜0.01 

수준의 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났다. 60o/s 우에서 

유의한 차이가 나타나지 않았으며 모든 각도에서 운동 유, 

무에 따른 집단 간에는 유의한 차이는 없는 것으로 나타났다

(Table 6). 

5. 요부 안정화 운동 실시에 따른 통증의 변화

요부 안정화 운동 실시에 따른 시각적 사상 척도 변화를 

보면 p＜0.05에서 유의한 차이가 나타났으며 운동 전, 후 및 

운동 집단에 따라서도 p＜0.05 수준의 상호작용효과가 있는 

것으로 나타났으나 집단 간에는 유의한 차이가 없는 것으로 

나타났다(Table 7). 
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Table 5. The result of variable analysis about isokinetic knee joint flexion and extension peak torque according to existence 
and nonexistence of exercise

Variable Angle Time CG EG Source F Sig

Extension 60o Left Pre 106.10±26.21 85.00±16.13 Group 1.52 0.234

Post 109.90±31.20 108.30±16.75 Time 7.32 0.014

Group×time 3.79 0.067

Right Pre 104.90±30.26 82.20±23.11 Group 0.61 0.444

Post 102.70±30.72 108.20±24.06 Time 5.08 0.037*

Group×time 7.13 0.016*

180o Left Pre 67.40±17.88 51.60±9.95 Group 1.63 0.218

Post 69.50±23.51 67.00±15.26 Time 8.74 0.008**

Group×time 5.05 0.037**

Right Pre 64.80±16.08 51.50±11.18 Group 0.74 0.400

Post 66.70±20.29 68.40±17.52 Time 8.94 0.008*

Group×time 5.69 0.028*

Flexion 60o Left Pre 48.70±16.43 41.10±15.06 Group 0.17 0.683

Post 52.40±14.20 64.50±8.75 Time 19.79 0.000**

Group×time 10.46 0.005**

Right Pre 43.10±13.27 41.50±12.36 Group 1.04 0.321

Post 53.20±16.75 66.10±14.59 Time 28.63 0.000***

Group×time 4.99 0.038*

180o Left Pre 37.40±8.29 31.20±7.76 Group 0.017 0.898

Post 39.60±9.61 44.90±7.55 Time 31.35 0.000***

Group×time 16.40 0.001**

Right Pre 36.00±8.15 32.30±8.08 Group 0.09 0.757

Post 40.00±10.99 45.90±9.06 Time 17.23 0.001**

Group×time 5.13 0.036**

Values are presented as mean±standard deviation. 
CG: control group, EG: exercise group.
*p＜0.05, **p＜0.01, ***p＜0.001.

6. 요부 안정화 운동 시 체력 변화

요부 안정화 운동에 따른 체력의 변화를 보면 순발력

(Sargent Jump)은 p＜0.01에서 유의한 차이를 보였으며 유연성

(sit and reach)에서 p＜0.05 유의한 차이를 보였으나 악력(grip 

strength), 평형성(standing on one leg), 근지구력(sit up), 순발력

(side step), 윗몸 버티기(sit up and stop)에서 집단 간에는 유의한 

차이가 없는 것으로 나타났다. 또한 평형성, 유연성, 윗몸 버티

기에서는 p＜0.05에서 운동 전, 후 및 운동집단에 따라 상호작

용이 있는 것으로 나타났으며 순발력에서는 p＜0.001 수준의 

상호작용이 있는 것으로 나타났다. 평형성, 순발력에서는 p

＜0.05에서 집단 간 유의한 차이가 나타났으며 악력, 근지구력, 

민첩성, 유연성, 윗몸 버티기에서는 유의한 차이가 없는 것으

로 나타났다(Table 8). 

고    찰

이 연구에서는 좌식 생활을 하는 중년 여성을 대상으로 

8주간의 요부 안정화 운동 프로그램이 요천추부 각도, 근력, 

통증, 체력에 미치는 영향을 검토한 결과, 요부 안정화 운동 

프로그램이 요천추부 각도에서는 변화가 없었으며 근력, 체력

의 증가 및 통증을 감소시킨다는 것을 확인하였다. 

1. 요천추부 각도

여러 선행 연구에서는 직업에 따른 각도의 변화 및 8주간의 

요부 재활 운동이 요천추각에 영향을 미치지 않았다고 보고하

였다14). 이러한 결과는 요골반 운동이 부족하였기 때문인 것으

로 생각한다. Jackson과 McManus15)는 요부 전만의 2/3가 요천

추각에서 이루어지며 이 각도의 회복이 요부전만의 회복에 

중요한 역할을 한다고 보고하였고, 또한 Sung16)은 만성요통이 

있는 사람에게 요추와 골반의 조화로운 움직임을 위해서는 

요천추의 움직임이 중요하다고 보고하였다. 그러나 본 연구에
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Table 6. The result of variable analysis about isokinetic knee point flexion and extension total work according to existence 
and nonexistence of exercise

Variable Angle Time CG EG Source F Sig

Extension 60o Left Pre 517.30±158.70 312.30±104.40 Group 4.03 0.06

Post 515.80±181.89 512.00±72.87 Time 9.61 0.006**

Group×time 9.90 0.006**

Right Pre 493.30±155.74 388.20±126.00 Group 0.43 0.523

Post 490.10±178.63 515.00±133.05 Time 5.45 0.031**

Group×time 6.03 0.024**

180o Left Pre 1,214.80±343.18 859.40±155.28 Group 3.13 0.094

Post 1,219.30±408.53 1,110.40±293.86 Time 6.43 0.021**

Group×time 5.98 0.025**

Right Pre 1,219.90±339.48 905.90±198.71 Group 2.63 0.123

Post 1,192.60±360.48 1,111.30±275.62 Time 2.52 0.130

Group×time 4.29 0.053

Flexion 60o Left Pre  274.90±109.67 236.40±80.30 Group 0.00 0.954

Post 290.20±93.58 333.00±57.94 Time 15.38 0.001**

Group×time 8.12 0.011**

Right Pre 241.20±95.71 239.80±76.27 Group 2.63 0.123

Post  286.40±127.22 311.70±92.18 Time 2.52 0.130

Group×time 4.29 0.053

180o Left Pre  601.30±274.58 569.90±202.84 Group 0.32 0.579

Post  698.20±219.37 832.20±166.34 Time 23.68 0.000***

Group×time 5.02 0.038**

Right Pre  597.00±248.99 565.00±174.95 Group 0.430 0.520

Post  730.00±274.90 879.20±161.95 Time 28.79 0.000***

Group×time 4.73 0.043*

Values are presented as mean±standard deviation. 
CG: control group, EG: exercise group.
*p＜0.05, **p＜0.01, ***p＜0.001.

Table 7. The result of variable analysis about pain according to existence and nonexistence of exercise

Time CG EG Source F Sig

Pre 5.10±4.82 6.70±0.823 Group 0.665 0.426

Post 5.00±3.27 3.00±1.054 Time 9.625 0.006**

Group×time 9.156 0.008**

Values are presented as mean±standard deviation. 
CG: control group, EG: exercise group.
**p＜0.01.

서 실시된 Swiss ball, 요부 안정화 운동은 요천추각에 영향을 

미치지 않았으며 힘의 적절한 분배가 이루어지지 않았고 요천

추각의 구조적인 위치가 개선되지 않았을 것으로 생각한다. 

2. 요부 신전 근력 

American College of Sports Medicine17)에서는 만성요통환자

를 위한 치료적 운동으로 복부와 요부의 근력강화 운동을 

주 2회 이상, 유연성 운동은 가동범위 향상을 위한 목적으로 

1회 10초간 3회 반복하고 체간과 하지의 유연성 운동이 근력운

동보다 우선시 되어야 한다고 권장하고 있다. 그리고 현재의 

요부 안정화 운동은 근력의 강화만을 강조하던 과거 운동에서 

기능적인 운동을 통한 좌, 우 균형의 강화와 함께 이루어져야 

더욱 효과적이라는 견해가 지배적이다18). 

요부 신전 근력 및 균형 능력 변화에서 Park 등19)은 운동 

전에 비해 8주간의 운동 후 모든 그룹에서 정해진 7개의 모든 

각도에서 통계적인 유의성을 보여 요부신전근력의 향상을 
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Table 8. Physical fitness according to exercise

Variable Time CG EG Source F Sig

Grip strength (kg) Pre 24.20±4.89 24.00±4.35 Group 0.01 0.928

Post 25.60±4.88 25.40±6.26 Time 4.08 0.058

Group×time 0.00 1.000

Standing on one leg (s) Right Pre 43.20±30.57 53.40±37.17 Group 5.40 0.032*

Post 36.30±24.46 95.70±57.09 Time 3.71 0.070

Group×time 7.16 0.015*

Left Pre 46.60±39.44 57.10±39.09 Group 2.39 0.139

Post 27.70±30.50 66.10±43.98 Time 0.52 0.482

Group×time 4.10 0.058

Sit-up (n) Pre 38.50±13.67 26.20±12.21 Group 2.54 0.129

Post 38.80±9.48 34.90±14.19 Time 3.67 0.071

Group×time 3.20 0.090

Sargent jump (cm) Pre 44.20±6.81 33.20±8.43 Group 4.88 0.040*

Post 36.40±6.92 33.70±6.52 Time 17.25 0.001**

Group×time 22.29 0.000***

Side step (n) Pre 19.10±4.33 16.90±1.85 Group 1.12 0.305

Post 18.50±3.70 17.90±2.33 Time 0.14 0.717

Group×time 2.17 0.158

Sit and reach (cm) Pre 20.10±7.75 17.20±5.16 Group 0.32 0.578

Post 19.90±9.32 19.30±4.64 Time 4.61 0.046*

Group×time 6.75 0.018*

Sit up & stop (s) Pre 55.40±49.04 36.50±28.08 Group 0.08 0.778

Post 42.50±21.81 53.70±24.34 Time 0.14 0.711

Group×time 6.93 0.017

Values are presented as mean±standard deviation. 
CG: control group, EG: exercise group.
*p＜0.05, **p＜0.01, ***p＜0.001.

가져왔다고 보고하였다. Kim 등20)의 여성요통환자 11명을 

대상으로 한 연구에서는 12주간 저항운동 처치 후 전체적으로 

평균 56.53% 높은 근력증가와 함께 0o 82.33%, 12o 72.22%, 

24o 58.45%, 36o 52.93%, 60o 51.64%, 72o 43.53%의 근력이 

증가했다고 보고하였다. 

본 연구에서는 48°를 제외하고 0o, 12o, 24o, 36o, 60o, 72o에서 

요부 근력이 통계적으로 유의하게 증가했으며 이는 신체 균형

과 관련된 요부 주위의 소근육과 대근육을 사용함으로써 협응 

능력 향상과 최대 신전근력이 더 향상되었기 때문이라고 본다. 

3. 슬관절의 굴곡과 신전 

인체의 중심부에 위치한 요부 부위는 체간에서 생성된 힘을 

슬관절로 전달하는 운동수행 통로 역할을 담당하는 동시에21), 

슬관절의 안정적이고 균형적인 근력발현의 유지와 하지의 

효율적 파워를 생산하기 위한 필수 역할을 담당하게 된다. 

요추부위의 통증은 하지의 근기능 안정성에 영향을 미친다고 

보고된다22).

본 연구의 결과 8주간의 Swiss ball, 요부 안정화 운동은 

좌식 생활하는 여성의 슬관절 등속성 근력을 유의하게 향상시

킨 것으로 나타났다. 따라서 슬관절 최대 근력은 좌식 생활을 

하는 여성의 하지 근력 향상에 충족되어야 하며 올바른 자세로 

Swiss ball, 요부 안정화 운동 프로그램을 실천하여야 할 것으로 

생각한다. 이와 같은 연구 결과를 볼 때 슬관절 최대 근력은 

8주간 Swiss ball, 요부 안정화 운동과 체력 향상 운동을 병행하

고 허리 주변 근육의 근력 발달, 허리 유연성 증가, 협응력 

향상, 허리 지구력 증가, 고유 수용기 촉진, 심혈관계의 운동 

효과 등을 기대할 수 있을 것이다. 

4. 체력

본 연구에서 체지방률은 운동집단이 28.30%±4.64%, 통제 

집단이 25.90%±4.80%로 국민체력실태조사23)의 35–39세 

25.3±6.15보다 높은 수준으로 두 집단 모두 비만으로 나타났으

며 본 연구에서 좌식 생활과 운동을 실시하고 있는 운동 집단에

서 비만으로 나타났다. 이는 Hu 등24)의 주장과 일치하고 있으
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며, 좌식 생활은 중요한 비만 결정 요인임을 증명하고 있다.

본 연구에서 악력은 운동집단이 사전 24.00±4.35 kg, 사후 

25.40±6.26 kg으로 국민체력실태조사23) 35–39세의 26.4±5.59 

kg과 비교하여 평균보다 낮았고 3등급(22.8–28.9)에 해당되었

으며, 윗몸 일으키기는 운동집단이 26.20±12.21회에서 사후 

34.90±14.19회로 국민 체력 실태 조사23)의 35–39세가 

24.1±10.92회이므로 평균보다 높은 수준을 나타냈으며 3등급

(20.1–30.5)에서 1등급(38.1 이상)으로 수준이 향상되었다. 앉

아 윗몸 앞으로 굽히기는 운동집단이 사전 17.20±5.16 cm, 

사후 19.30±4.64 cm로 국민체력 실태조사23)의 35–39세 

13.9±8.19 cm와 비교하여 평균보다 높았고 3등급(12.3–18.9)에

서 2등급(19.0–23.3)으로 수준이 향상되었다. 제자리 높이뛰기

는 운동 집단이 사전 33.20±8.43 cm, 사후 33.70±6.52 cm로 

Lee25)의 연구의 한국 성인 여성 체력 기준치 30대 25.63±6.41 

cm보다 높은 것으로 나타났다. 사이드스텝은 운동 집단이 

사전 16.90±1.85회, 사후에서 17.90±2.33회로 Lee25)의 연구에

서의 한국 성인 여성 체력 기준치 30대 30.37±4.66회보다 낮게 

나타났다. 본 연구에서 윗몸 일으키기, 앉아 윗몸 앞으로 굽히

기, 제자리 높이뛰기는 동일한 연령대의 평균보다 높았으며 

악력, 사이드 스텝은 동일한 연령대의 평균보다 낮게 나타났

다. 이상과 같이 본 연구의 대상 집단들이 동일한 연령대의 

일반 성인과 비교하여 낮은 체력 수준을 나타내고 있는 것은 

장시간의 좌식 생활로 인한 체지방과 체단백질의 재분포와 

근육을 이용한 동작의 부족으로 제지방량의 감소에 의한 것으

로 생각한다. 

좌식 생활하는 중년 여성에게 있어 요부 안정화 운동은 

Kim26)의 연구에서는 유연성 향상이 되지 않은 것으로 나타났

으나 다른 연구들에서는 유연성27), 근지구력이 향상 되었으며, 

이는 본 연구에서 유연성을 대표하는 앉아 윗몸 앞으로 굽히기

가 동일한 연령대의 평균보다 높은 결과와 일치한다. 

신체활동이 부족하거나 근육을 사용하지 않으면 관절의 

구조나 형태, 건 그리고 이들의 탄력성 등에 영향을 받는다. 

그렇기 때문에 좌식 생활하는 여성의 장시간 의자 사용은 

특정 부위에 부하를 증가시켜 통증이나 불편함을 유발시키게 

되며, 이러한 상태가 장기간 지속되면 근골격계의 손상으로 

연결될 것이다. 운동 집단의 경우에도 장시간의 좌식 생활로 

인해 일반 성인과 차이를 나타내며 높은 신체구성, 체력의 

증가를 나타냈으며 규칙적인 운동의 필요성을 보여주고 있다. 

5. 통증의 변화

Kang과 Choi28)는 만성요통환자 27명을 대상으로 한 6주간 

골반 안정화 운동프로그램 결과, 처치 전 요통 장애지수가 

25.3점에서 운동 처치 후 21.44점으로 감소하였고, Kim 등20)도 

만성 디스크 변성증 환자 33명을 대상으로 8주간 재활운동 

처치 후 통증 지수가 5.48에서 1.48점으로 감소하여 통계적으

로 유의한 차이의 효과가 있었다고 보고했다. 

본 연구에서도 Visual Analogue Scale을 이용한 주관적 통증 

정도의 변화에서는 사전에 6.70±0.823을 나타냈으나 Swiss 

ball, 요부 안정화 운동으로 사후에 3.00±1.054로써 요통을 

호소하는 좌식 생활 여성에게 허리 주변 근육의 강화와 근 

기능을 향상시킴으로써 척추에 가해지는 부하를 감소시켜 

기능향상에 영향을 미친 것으로 보인다. 

결론적으로 본 연구에서는 요부 안정화 운동 프로그램이 

좌식 생활하는 여성에게 있어 요천추각에 영향을 미치지 않았

으며 이는 힘의 적절한 분배가 이루어지지 않은 것으로 보고 

있고 요부 근력이 통계적으로 유의하게 증가했으며 슬관절 

기능의 향상, 체력의 향상, 통증의 감소로 나타났다 이를 통해 

Swiss ball과 요부 안정화 운동은 좌식 생활하는 여성에게 

있어 안정적이며 체력 유지 및 증진, 근골격 질환의 감소를 

시키는데 도움이 되는 핵심적인 프로그램으로 고려되어야 

한다고 생각한다. 
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