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서 론I.

대학생들의 척추 질환을 유발하는 생활습관은 장시

간의 부적절한 자세로 컴퓨터 사용 학업에 따른 정신,

적 스트레스 체격을 무시한 책걸상의 높이 무거운 책, ,

가방 잘못된 운동습관 등이 있다 이러한, (Kwon, 2011).

나쁜 자세와 습관은 자세 정렬의 불균형을 더욱 증가시

켜 근육 형태와 골격 구조 변화에 따른 신체의 불균형

에 영향을 미치게 된다(Kuo, 2009).
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복근 활성화를 위한 운동으로(abdominal muscles)

최근에는 척추분절의 불안정성에 치료의 초점을 맞추어

척추 분절 조절과 안정화 제공에 중요한 역할을 하는

것으로 여겨지는 새로운 운동으로 요부 안정화운동이

복근 강화에 적용되고 있다 등(Ha , 2013). Lehman

등 은 저강도 체간 근육 활동을 필요로 하는 재활(2005)

운동에서는 체간 안정화운동이 중요하다고 보고하였고,

교각운동의 필요성을 강조하였다 교각 운동은 요추에.

가해지는 외력을 흡수하고 안정화 근육들의 협응,

작용과 상호 보완 작용이 이루어지도록 하여 인체의

중심부 근육 에 가해지는 반복적인 손상을(core muscle)

예방하기 위하여 시행되는 운동이다 등(Stevens , 2006).

지지면 변화에 따른 교각운동이 복횡근 두께와 균형능력에 미치

는 영향에 관한 연구
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ABSTRACT

Purpose: The purpose of this study was to investigate the effect of transverse abdominis ratio and

balance ability during bridge exercises on different support surface. Methods: The subjects were 20

students at G University. Ultrasound equipment was used to measure the transverse abdominis ratio

and the computerized balance measurement equipment was used to measure the balance ability

before and after bridge exercises on different support surface. Results: Transverse abdominis ratio

change between the groups was a significant difference only in the unstable support surface training

group (p<.05). Normal standing eye close balance ability change between the groups was

significantly different only in the unstable support surface training group (p<.05). The changes in the

transverse abdominis ratio after 7 days of exercise and 14 days after exercise were significantly

different between the groups (p<.05). Normal standing eye close balance ability showed a significant

difference at 7 days after exercise and 14 days after exercise (p<.05). Conclusions: It is more

effective to balance ability and ratio of the transverse abdominis when bridge exercises on an

unstable support surface than to perform bridge exercises on a stable support surface. Therefore,

we propose an effective program for patients with instability of the lumbar in clinical practice.

bridge exercises on different support surface.
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동적인 환경에서 체간 조절 운동을 수행하는 것은

고유수용기와 대뇌의 운동기관에 자극을 주어 근육의

활성과 균형을 유지하는 능력을 극대화 시킨다

등 불안정한 지지면에서 상대적으로(O'Sullivan , 1997).

부정확한 고유 감각과 체성 감각의 입력으로 인한

불안정성을 증가시키고 균형유지에 필요한 안정성,

확보를 위하여 근 활성도를 증가시키기 때문이다(Lee

등 는 다양한 불안정판 기구를, 2010). Haynes(2004)

이용한 기구 위에서의 여러 자세의 안정화 운동을

제시하고 있으며 와 는 다양한, Akuthota Nadler(2004)

자세에서 요부 및 복근의 강화 운동을 강조하였다.

체간 안정화와 관련된 척추 부위의 근육 활동은

대근육 과 소근육 으로(global muscle) (local muscle) 구분되며

대근육과 소근육들 사이의 조절된 공동작용은 척추의

안정된 상태를 유지시킨다 등 소근육인(Granata , 2005).

복횡근 은 척추에 직접 연결되어(transverse abdominis)

척추의 미세한 조절과 척추 분절간 안정성을 제공하며

골반과 체간의 움직임을 만들어 전체적인 체간의

안정성과 정렬에 관여한다(McGill, 2003).

척추 주위 근육에 약화가 생기면 골반과 척추의

정렬을 바꾸는 불균형을 초래하게 되며 특히 복부,

근육의 약화로 이들 근육이 길어지게 되면 골반의 앞

기울기와 척추측만증이 증가하여 요통과 신체 불균형을

유발할 수 있다고 하였다 등(Kendall , 2005). 자세조절을

위한 체간 및 요부의 안정화에 대한 많은 연구들이

다양한 운동 방법을 통하여 적용되고 있다 많은.

방법들 중 교각운동 은 체간과(bridge exercise) 허리의

안정화를 증진시키기 위해 사용되고 있다 와(Kisner Colby,

2012). 교각운동은 닫힌 사슬 체중부하 운동으로- 고관절

신전근의 근력을 증진시키며 체간 안정화를, 증진시키는

운동이다 등(Richardson , 1999).

안정화운동을 통해 균형이 향상된다. 이러한 균형은

일상상생활의 모든 동작수행에 주요한 영향을 주며,

신체를 평행상태로 유지시키는 능력으로 정적 균형과

동적 균형으로 나눌 수 있는데 정적 균형은 고정된

지지면에 흔들림 없이 자세를 유지할 수 있는 능력을

말하고 동적 균형은 움직이는 지지면 외부 환경의 자극, ,

능동적으로 움직일 때의 균형을 말한다 등(Verheyden ,

일반 대 성인들의 균형 능력 저하 원인2006). 20~30

중에 하나를 장시간동안 부적절한 자세로 인해 소근육인

안정화 근육들의 활동이 저하라고 보고하였다 와(Manek

Macgeregor, 2005). 부적절한 자세는 균형 능력의 저하와

신체의 소근육을 약화시키고 결과적으로 기능적 활동에,

문제를 초래한다 등(Schulte , 2008).

안정화운동을 통해 소근육의 변화를 보기 위해 초음

파를 사용한다 이러한 초음파 영상은 골격근을 관찰함.

에 있어 적용 절차가 간편하고 비침습적이며 안전한 방

법이며 근 활성도를 측정할 수 있는 방법으로 권해지,

고 있다 등 초음파 측정은 근전도(McMeeken , 2004).

검사와 달리 심부근의 위치와 형태를 직접 육안으로 확

인하면서 측정이 이루어지기 때문에 보다 객관성 있고

신뢰성 높은 정보를 얻을 수 있는 새로운 방법이라 할

수 있다 등(Maurits , 2004).

현재 체간 안정화와 관련된 운동에 대한 연구가 많이

이루어지고 있지만 지지면 변화에 따른 복횡근의 근

활성도에 변화가 균형에 어떠한 영향을 미치는가에 대한

연구는 부족한 실정이다. 또한 몸통과 관련하여 대근육의

활성도에 관한 연구들은 있지만, 소근육에 대해 형태학적으로

접근한 연구들은 부족한 실정이다. 따라서 본 연구에서는

불안정한 지지면에서의 교각운동이 복횡근의 두께와

균형 능력에 어떠한 영향을 미치는지 알아보고 체간,

안정화를 위한 교각운동 시 좀 더 효과적인 중재 방법을

제시하고자 한다.

연구방법II.

연구 대상자1.

본 연구는 대학교에 재학 중인 대학생 중 근골격계G

질환이나 심장질환 신경계 질환이 없는 자로 연구의,

목적을 이해하고 자발적으로 동의한 명 안정지지면20 (

훈련군 명 불안정지지면 훈련군 명 을 무작위로10 , 10 )

배정하였다.

연구 방법2.

실험방법1)

안정지지면 훈련군은 바로 누운 자세에서 슬관절을

굴곡 자세에서 양팔은 약 벌리게 하여 손바닥90° 30°

은 지면에 놓게 하였으며 머리와 목은 일자로 유지하게

하였다 슬관절은 어깨 넓이로 벌리고 발의 위치는 어.

깨와 무릎의 연장선상에 일직선을 평행하게 놓고 고정

하여 교각운동 시 슬관절과 발의 간격이 최대한 유지되

도록 하였다 머리와 눈의 방향은 실험 자세에 영향을.

미치지 않도록 천장에 바라보도록 고정하였다(Fig 1).

실험 대상자들에게 안정한 지지면에서의 교각운동에 대

하여 설명할 후에 초 교각운동 초 휴식을 회로 하20 , 5 1

여 회 세트를 기준으로 세트를 실시하였으며 주5 1 3 5

회로 총 주간에 걸쳐 운동프로그램을 실시하였다2 .

불안정지지면 훈련군은 안정지지면 훈련군의 교각운

동과 같은 자세에서 균형판위에 발을 위치하였다 교각.



대한정형도수물리치료학회지 2017:23(1)25-32

25

운동에서 골반을 들어 올릴 때 척추측만증을 방지하기

위하여 중립 자세를 유지하도록 교육하였다 실(Fig 2).

험 대상자들에게 불안정지지면에서 교각운동에 대하여

설명할 후에 초 교각운동 초 휴식을 회로 하여20 , 5 1 5

회 세트를 기준으로 세트를 실시하였으며 주 회 총1 3 5 ,

주간에 걸쳐 운동프로그램을 실시하였다2 .

Fig 1. Bridge exercise on stable surface

Fig 2. Bridge exercise on unstable surface

실험도구2)

복횡근 두께 측정(1)

본 연구에서 복횡근의 두께를 보기 위하여 초음파

를 사용하였다 검(Mysono U6, Samsung, Korea) (Fig 3).

사자 간의 차이를 최소화하기 위하여 초음파 검사에 측

정자가 복부의 기본적인 해부학 지식에 근거하여 검사

를 하였다 대상자는 바로 누운 자세에서 슬관절 아래.

받침대를 받치고 측정 시 자세가 고정될 수 있도록 하

였으며 초음파 겔을 선형 도자와 피부 사이에 바르고, ,

초음파 영상을 이용한 근육의 측정 위치는 겨드랑이 밑

의 중심에서 를 연결하는 선과 늑골 아래의 배꼽을ASIS

중심으로 수평으로 그은 선이 만나는 부위에서 측정하

였다(Whittaker, 2008)(Fig 4).

초음파 영상 분석은 호흡이 심부근에 미치는 영향을

배제하기 위하여 호기 을 마치고 영상을 수(expiration)

집하였다 이는 호기의 시작과 함께 복횡근이 동원되기.

때문에 이로 인한 외적 요인을 제한하기 위해서이다

와 따라서 동작 중 호기를 마(Hodges Gandevia, 2000).

친 시점의 영상을 캡처 하였으며 그 영상으로 두께를,

분석하였다 모든 동작의 측정은 번씩 반복 측정하여. 3

평균값을 산출하였다.

정적 균형능력 측정(2)

본 연구에서 균형능력을 측정하기 위해 전산화 밸런

스 측정 장비(Good Balance System, Metitur, Finland)

를 사용하였다 정적 균형 능력을(Fig 5). (static balance)

눈감고 양발로 지지하면서 선 자세로 설정하였으며 각,

자세에서 측정 장비가 정적 균형능력을 나타내는 지수

인 압력중심 의 축의 경로에(center of pressure; COP) X

대한 평균 속도 단위 의 축(Mean X speed, /s), COP Y㎜

의 경로에 대한 평균 속도 단위(Mean Y speed, /s),㎜

의 경로로부터 속도의 움직임 영역COP (velocity mo-

단위 을 측정하였다 회 반복한 측정치의ment, /s) . 3㎟

평균을 얻어 정적 균형능력을 비교하였다.

Fig 3. Ultrasonographyy device

Fig 4. Ultrasonographyy device image
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분석 방법3.

본 연구의 통계학적 분석은 윈도우용 프SPSS 18.0

로그램을 사용하였고 모든 측정치의 평균과 표준편차,

를 구하였다 연구대상자의 동질성 검증을 위하여(SD) .

독립표본 검정을 실시하였으며t- , 정규성을 검정하기 위

하여 콜모고로프 검정을 실시하였다 군 간 변화를 알.

아보기 위하여 독립표본 검정을 실시하였으며 군 간t- ,

시간에 따른 변화를 알아보기 위하여 반복측정분산분석

을 실시하였다 통계적 유의성을 검증하기 위하여 유의.

수준은 로 설정하였다=.05 .α

결 과III.

연구대상자의 일반적 특성1.

안정지지면 훈련군은 남녀 명으로 평균 연령은10

세 평균 신장은 평균 체중은21.24±2.61 , 165.96±5.99 ,㎝

이였으며 불안정지지면 훈련군은70.42±6.72 ,㎏ 남녀 10

명으로 평균 연령은 세 평균 신장은21.54±2.18 , 166.22±6.01

평균 체중은 이었다 두 군 간에 유의, 70.61±6.81 .㎝ ㎏

성을 검정하기 위해 독립표본 검정을 실시한 결과 두t-

군의 모든 변수에서 유의한 차이가 없었다(p>.05)(Table

1).

SG (n=10) UG (n=10) F p

Age (yrs) 21.24±2.61a 21.54±2.18 10.871 .264

Height ( )㎝ 165.96±5.99 166.22±6.01 5.687 .641

Weight ( )㎏ 70.42±6.72 70.61±6.81 8.536 .349
a
Mean±SD

SG: stable group

UG: unstable group

Table 1. General characteristic of subjects

2. 복횡근 두께 변화 비교

복횡근 두께 변화는 훈련 전 불안정지지면 훈련군과

안정지지면 훈련군에서 차이가 없었으나 시간 경과에

따라 불안정지지면 훈련군이 안정지지면 훈련군 보다

유의하게 향상되었다(p<.01)(Table 2).

군 간 복횡근 두께의 변화는 운동 전 불안정지지면

훈련군과 안정지지면 훈련군에서 유의한 차이가 없었으

나 운동 일 후와 일 후에 불안정지지면 훈련군이7 14

안정지지면 훈련군 보다 유의하게 향상되었다(p<.05)

(Table 2).

Table 2. Comparison of the transverse abdominis
ratio change between and within groups

SG (n=10) UG (n=10) t p

pre .51±.02a .52±.04 5.554 .231

7 days .60±.03 .68±.02 2.478 .037

14 days .67±.02 .75±.03 8.979 .014

F 10.51 5.97

p .000
a
Mean( )±SD,㎜

*
p<.05,

**
p<.01

SG: stable group

UG: unstable group

정적 균형능력에서3. 속도 변화 비교X

정적 균형능력에서 속도 변화는 운동 전 불안정X

지지면 훈련군과 안정지지면 훈련군 간 차이가 없었으

나 시간 경과에 따라 불안정지지면 훈련군이 안정지지

면 훈련군 보다 유의하게 감소하였다(p<.05)(Table 3).

군 간 정적 균형능력에서 속도 변화는 운동 전 불X

안정지지면 훈련군과 안정지지면 훈련군에서 유의한 차

이가 없었으나 운동 일 후와 일 후에 불안정지지면7 14

훈련군이 안정지지면 훈련군 보다 유의하게 감소되었다

(p<.05)(Table 3).

정적 균형능력에서 속도 변화 비교4. Y

정적 균형능력에서 속도 변화는 운동 전 불안정Y

지지면 훈련군과 안정지지면 훈련군 간 차이가 없었으

나 시간 경과에 따라 불안정지지면 훈련군이 안정지지

면 훈련군 보다 유의하게 감소하였다(p<.05)(Table 4).

군 간 정적 균형능력에서 속도 변화는 운동 전 불Y

안정지지면 훈련군과 안정지지면 훈련군에서 유의한 차

Fig 5. Good balance system
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이가 없었으나 운동 일 후와 일 후에 불안정지지면7 14

훈련군이 안정지지면 훈련군 보다 유의하게 감소되었다

(p<.05)(Table 4).

Table 3. Comparison of the X speed change
between and within groups

SG (n=10) UG (n=10) t p

pre 7.37±.65a 7.46±.70 10.134 .810

7 days 6.99±.45 6.88±.55 19.338 .014

14 days 6.34±.35 5.71±.41 8.109 .023

F 8.11 6.19

p .019

a
Mean( /s)±SD㎜

SG: stable group

UG: unstable group

Table 4. Comparison of the Y speed change
between and within groups

SG (n=10) UG (n=10) t p

pre 13.01±2.22a 12.55±1.97 9.351 .168

7 days 11.99±1.54 9.50±1.26 2.758 .041

14 days 10.05±1.58 8.16±2.01 18.353 .019

F 24.146 34.512

p .014

aMean( /s)±SD㎜

SG: stable group

UG: unstable group

군 간 균형 의 변화량 비교5. V

정적 균형능력에서 속도 변화는 운동 전 불안정V

지지면 훈련군과 안정지지면 훈련군 간 차이가 없었으

나 시간 경과에 따라 불안정지지면 훈련군이 안정지지

면 훈련군 보다 유의하게 감소하였다(p<.05)(Table 5).

군 간 정적 균형능력에서 속도 변화는 운동 전 불V

안정지지면 훈련군과 안정지지면 훈련군에서 유의한 차

이가 없었으나 운동 일 후와 일 후에 불안정지지면7 14

훈련군이 안정지지면 훈련군 보다 유의하게 감소되었다

(p<.05)(Table 5).

Table 5. Comparison of the V speed change
between and within groups

SG (n=10) UG (n=10) t p

pre 23.01±3.12a 23.14±3.71 15.187 .327

7 days 20.15±3.11 17.87±2.65 7.191 .022

14 days 19.19±2.54 16.39±2.06 5.148 .019

F 8.11 6.19

p .022

a
Mean( /s)±SD㎟

SG: stable group

UG: unstable group

고 찰IV.

교각운동은 닫힌 사슬 체중부하운동으로 고관절 신전-

근의 근력을 증진시키며 체간 안정화를 증진시키는 운,

동이다 등 안정화운동 중 교각운동(Richardson , 1999).

은 요천추 부위의 안정화운동으로 자주 사용되어지며,

소근육과 대근육을 적절한 비율로 활성화시켜 근육의

협력 패턴을 재교육하는 운동이다 등(Stevens , 2006).

안정화운동을 통한 근육들의 근력 강화와 촉진은 근골

격계 질환의 치료와 예방 운동능력을 강화하는 목적으,

로 사용되고 있으며 와(Akuthota Nadler, 2004), Lehman

등 은 재활 운동에서는 체간 안정화운동이 중요하(2005)

며 이를 위해 교각운동의 필요성을 강조하였다 교각운.

동은 요추에 가해지는 외력을 흡수하고 안정화 근육들,

의 협응 작용과 상호 보완 작용이 이루어지도록 하여

신체의 중심부 근육 에 가해지는 반복적인(core muscle)

손상을 예방하기 위하여 시행되는 운동이다 등(Stevens ,

2006).

이에 본 연구에서는 지지면 변화에 따른 교각운동이

복횡근의 근 두께와 균형에 미치는 영향을 알아보고자

연구를 진행하였다.

등 은 실시간 초음파를 이용하여 복횡근Hides (2006)

이 체벽을 당기는 동작을 할 때 기능을 연구하였다 이.

연구에서 복횡근이 체벽을 당기는 동작을 할 때 마치

여성의 코르셋처럼 작용하여 두꺼워지고 바깥쪽으로의

미끄러짐도 작용하면서 허리와 골반의 안정화를 증가시

킨다고 하였다 김은옥 등 이 연구한 대 정상. (2009) 20

성인 명을 대상으로 교각운동 시 복부 드로잉 인 방30 -

법을 중재한 후 체간 근 활성도를 분석하였다 교각운.

동 시 복부 드로잉 인 방법이 체간근 근활성도에 통계-
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적으로 유의한 차이를 보였다고 하였다 본 연구에서도.

교각운동을 적용한 모든 군에서 복횡근 두께가 향상되

었지만 불안정지지면 훈련군에서 유의한 차이가 나타났

다 이는 불안정한 지지면이 자세정위 능력이 효과적으.

로 변화시키고 운동계를 더 많이 활성화 시킨 것으로

생각된다.

또한 공관우 는 대 정상 성인 명을 대상으(2014) 20 72

로 다양한 방법으로 교각운동을 중재한 후 복횡근 두께

를 분석한 연구에서 전신 진동을 적용한 교각운동군에

서 복횡근 두께에 통계적으로 유의한 향상이 있었다.

본 연구에서도 불안정지지면 훈련군에서 복횡근 두께

가 향상되는 동일한 결과를 얻었다고 하였다 이는 전.

신 진동 자극과 마찬가지로 불안정한 지지면에서도 자

세 안정화를 위한 체간 안정화 근육들이 더 많이 동원

되고 지속적인 지면 변화에 대응하기 위한 고유수용성

감각이 자극되는 것으로 생각된다.

공용수 는 요통 환자를 대상으로 교각운동 방법(2014)

에 차이를 두고 체간의 근 두께를 분석한 연구에서 치

료용 볼 위에서 교각운동을 적용한 군에서 체간의 근

두께에 유의한 향상을 보였다고 하였으며,

등 은 건강한 성인 명을 대상으로Schellenberg (2007) 43

치료용 볼 위에서 교각운동을 중재한 후 체간의 근 활

성도를 분석한 연구를 하였는데 치료용 볼 위에서 교,

각운동을 중재한 그룹이 몸통 근 활성도 향상에 유의한

효과를 보였다고 하였다 본 연구에서도 안정된 지지면.

보다 불안정한 지지면을 적용한 군에서 복횡근의 두께

가 향상되는 동일한 결과를 얻었다 이는 불안정한 지.

지면을 적용했을 때 기저면 의 감소로(base of support)

인하여 불안정성을 극복하기 위하여 복횡근의 근 활성

도가 유의하게 증가하였다고 생각된다.

등 은 불안정한 지지면에 대항하여 균형Brauer (2001)

을 유지시키기 위해서 신체 분절을 지나는 근육들의 공

동수축 을 발생시킨다고 하였다(co-contraction) .

과 는 안정한 지지면에서 운동하Marshall Murphy(2006)

는 것에 비해 불안정한 지지면에서 운동하는 것이 복부

근육과 척추기립근의 근 활성도 수준을 크게 높인다고

하였다.

최경은 은 예술 고등학교에 재학 중인 무용전공(2011)

생 명을 대상으로 체간 안정화운동을 중재하였을 때10 ,

신체 균형 능력에 유의한 향상을 보였다고 하였으며,

조성학 등 은 매트와 볼 슬링을 이용한 체간 안(2013) ,

정화운동이 자세 균형에 향상을 보였다고 하였다 이렇.

듯 균형능력 향상에 효과적이라고 알려진 체간 안정화

운동은 신체의 균형과 안정성을 높이는 운동으로 골반,

부의 훈련으로 복부의 복근과 척추의 근육이 조화롭게

동시에 활성화되도록 하는 운동이다 할 수 있다(Behm

등, 2002).

또한 최병찬 은 씨름선수들을 대상으로 볼을 이(2008)

용한 체간 안정화운동을 주간 실시한 결과 균형능력8

에 있어서 동요면적 동요거리의 감소를 위해서는 전통,

적 체간 안정화운동보다 볼을 이용한 몸통 안정화 운동

이 더 효과적이라고 하였으며 권애정과 김선엽, (2016)

은 요통을 갖고 있는 대 성인 명을 대상으로 진동20 30

을 동반한 옆교각운동을 중재한 후 균형능력을 분석한

연구를 하였는데 진동을 동반한 옆교각운동을 중재 후,

균형 능력에 유의한 향상을 보였다고 하였다.

그리고 김수민과 송주민 은 뇌졸중 환자 명(2010) 17

을 대상으로 안정된 지지면에서 체간 안정화운동을 중

재한 군과 불안정한 지지면에서 체간 안정화운동을 중

재한 군을 비교하였는데 불안정한 지지면에서 체간 안,

정화운동을 중재한 그룹에서 균형능력 향상에 유의한

차이를 보였다고 하였다 본 연구에서도 안정된 지지면.

에 비해 불안정한 지지면을 이용한 교각운동이 균형능

력 향상에 유의한 차이를 보였다 이렇듯 선행 연구들.

과 마찬가지로 교각운동이 균형능력 향상에 효과적이라

고 생각된다.

이는 불안정한 지면에서 운동을 통해 건 인대 관절, ,

의 수용기를 활성화시킬 수 있으며 신경근 동원 패턴,

을 잠재적으로 바꾸어 주고 외적 동요를 일으켜 균형능

력 및 자세조절에 긍정적인 영향을 미치기 때문이다

등(Tung , 2010).

결 론V.

본 연구의 목적은 불안정한 지지면을 이용한 교각운

동 시 복횡근의 두께와 균형 능력에 어떠한 영향을 미

치는지 알아보고 교각운동 시 좀 더 효과적인 방법을,

제시하고자 하였다 연구대상자는 대학교에 재학 중인. G

학생들 명을 대상으로 지지면 변화에 따른 교각운동20

이 복횡근과 균형능력에 미치는 영향에 대해 다음과 같

은 결론을 얻었다.

복횡근 두께 변화량은 안정지지면 훈련군 불안정1. ,

지지면 훈련군 모두에서 운동을 실시하였을 때 유

의한 차이를 보였으며 군 간 비교하였을 때 불안,

정지지면 훈련군이 유의한 차이를 보였다.

눈감고 양발로 지지하면서 선 자세에서 균형능력2.

을 측정하였을 때 방향의 평균속도 방향의 평X , Y

균속도 경로로부터 속도의 움직임 영역에서, COP
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모두 유의한 차이를 보였다.

시간에 따른 복횡근 두께 변화량을 군 간 비교하3.

였을 때 운동 일 후 운동 일 후에서 유의한7 , 14

차이를 보였다.

눈감고 양발로 지지하면서 선 자세에서 군 간 시4.

간에 따른 균형능력을 측정하였을 때 방향의X

평균속도 방향의 평균속도 경로로부터 속도, Y , COP

의 움직임 영역 모두 운동 일 후 운동 일 후7 , 14

에서 유의한 차이를 보였다.

따라서 안정한 지지면에서 교각운동을 했을 때 복횡

근의 두께와 균형에 더 효과적인 것으로 나타났다 추후.

임상에서의 중추신경계 손상 환자나 운동선수를 대상으

로도 적용했을 때도 효과적인 프로그램으로 제안하고자

한다 앞으로 본 연구를 바탕으로 교각운동 효과에 대해.

더욱 체계적인 연구들이 필요할 것으로 사료된다.
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