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턱관절 균형훈련 운동 - 기본동작
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Fig. 1. Step 1 of the TMJ balance training basics, stretching of the 
TMJ and neck. Dynamic stretching over the range of movement is
slowly and smoothly performed with an intraoral balancing 
appliance in the mouth over opening-closing motions of the mouth
(A); and flexion-extension (B), rotation (C), lateral bending (D), and
circumduction motions (E) of the neck.

  턱관절균형의학(temporomandibular joint balancing medi-

cine, TBM)은 이는 전신의 균형과 조화를 학문적인 기본이

론으로 삼는 한의학의 기본 관점에 충실하게,
1)
 턱관절의 정

적 자세와 동적 자세가 척추, 뇌신경, 경락 등 전신의 구조

적 기능적 계통과 긴밀한 쌍방향 연계 아래 조절되며, 따라

서 턱관절 자세를 관찰해 전신 구조기능의 균형을 관찰하

고 턱관절 자세를 조절해 전신 구조기능의 균형을 개선할 

수 있다는 관점의 임상학문이다.2) 

  턱관절균형의학 임상에서는 표준형 혹은 맞춤형 구강내

장치,3) 추나, 침구, 한약 등 각종 방법을 활용하여 턱관절 

자세음양을 조절하고 이와 긴밀히 연계된 전신 구조기능의 

균형 개선을 도모한다. 정기(正氣)와 자생력을 중시하는 고

전 한의학 관점과, 자세조절 계통은 능동 운동 때 효과적으

로 작용한다는 신경생리 관점에 따라 유효한 경험 입력을 

통한 신경형성력 변화를 도모키 위해 균형훈련 운동요법을 

적극 활용한다.4)

  균형훈련 기본동작은 대개 표준형 구강내장치를 착용한 

상태에서 (1) 턱관절과 목의 ‘균형 스트레칭’ (2) 척추의 

‘균형 안정’ (3) 전신의 ‘균형 스트레칭’ (4) 전신의 ‘균형 

보행’ 등의 순서로 이루어진다(Fig. 1-4). 표준형 구강내장

치 착용과 의식적 균형 유지 자세를 통해 턱관절, 척추, 뇌

신경계, 전신 경락계통의 균형 훈련을 도모한다. 
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Fig. 2. Step 2 of the TMJ balance training basics. Static balance of 
the TMJ and the spine is actively maintained with an intraoral 
balancing appliance in the mouth over sitting or standing postures.

Fig. 3. Step 3 of the TMJ balance training basics, stretching of the 
body. Dynamic stretching over the range of movement is slowly and
smoothly performed with an intraoral balancing appliance in the 
mouth during twisting (F), squatting (G), or stepping motions (H) of
body.

Fig. 4. Step 4 of the TMJ balance training basics. Dynamic balance 
of the TMJ and the spine is actively maintained with an intraoral
balancing appliance in the mouth over slow walking or brisk 
walking postures.
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