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Abstract

Purpose : The purpose of this study is to investigate the effect of shoulder stabilization exercise accompanied by application of 
a pelvic compression belt on the muscle activity, pain and function of the muscles around the shoulder in subjects with round 
shoulders.

Methods : For the study method, 28 students who were enrolled in K University with a distance of 1 ㎝ or more between the 
clavicle of the peak and the outer ear path were selected through GPS 400 global postural analysis system measurement. The subjects 
were randomly assigned to 14 participants in the group wearing a pelvic compression belt and 14 patients in the group not wearing 
a pelvic compression belt. In all subjects, the muscle activities of the middle trapezius, lower trapezius, and serratus anterior muscles 
and the shoulder pain disorder index (SPADI) were measured. The intervention was performed 3 times a week for 4 weeks, and 
the applied intervention was push-up plus and modified prone cobra exercise. The muscle activities of the middle trapezius, lower 
trapezius, and serratus anterior muscles and SPADI score were compared using dependent t test before and after intervention.

Results : In this study, both groups showed that the muscle activity of the middle trapezius, lower trapezius, and serratus anterior 
significantly increased after the intervention compared to before the intervention. On the other hand, SPADI showed no significant 
difference.

Conclusion : The results of this study showed that muscle activity in the peri-shoulder joint was increased after push-up plus 
and modified prone cobra exercise in both groups, regardless of whether pelvic compression was applied or not. Therefore, it was 
found that shoulder stabilization exercise using the pelvic compression belt also contributed to the enhancement of muscle activity 
in the joints around the shoulder.
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Ⅰ. 서 론

바른 자세와 정렬은 척추의 정상적인 굽이를 유지하

고, 해부학적 뼈대가 체중을 유지할 수 있는 이상적인 정

렬 상태를 말한다. 바른 자세와 정렬이 유지되지 못하면, 
근육의 스트레스가 증가되어 근육 및 관절의 통증이 발

생할 수 있다(Bae & Jang, 2021). 이러한 통증은 기능저하 

및 기능장애를 유발시키고, 자세와 정렬에 영향을 주어 

반복된 악순환의 고리를 형성할 수 있다(Castelein 등, 
2015; Kim & Kim 2016). 이와 같은 악순환의 고리를 만

성통증으로 발전할 수 있으며, 만성통증 및 이와 관련된 

질환은 삶의 질을 낮출 것이다(Achterberg, 2019; Hadi 등, 
2019; Imagama 등, 2020; Sonmezer 등, 2021).

목의 지속적인 굽힘을 유지하는 상태는 둥근 어깨 자

세(rounded shoulder posture)를 유발시킬 수 있다. 최근 스

마트폰의 보급이 활발해지면서 많은 인구에서 둥근 어깨 

자세 및 앞쪽 머리 자세(forward head posture)가 나타나고

(Gunaydin 등, 2022; Park & Park, 2020), 이와 같은 자세

는 목과 어깨의 통증을 발생시키는 것으로 보고되었다

(Ertekin & Günaydın, 2021; Mosaad 등, 2020). 특히, 둥근 

어깨 자세는 어깨관절에 통증을 발생시키는 주요 요인으

로 어깨뼈의 자세가 앞기울임, 내밈, 그리고 아래쪽 돌림 

된 자세를 보이는 것이 특징이다. 이와 같은 자세 이상은 

통증과 기능장애를 발생시키는 원인이 되며, 큰가슴근과 

작은가슴근의 짧아짐으로 인한 관절가동범위의 감소가 

발생하고, 어깨뼈의 가쪽돌림, 뒤기울임, 그리고 위쪽돌

림의 움직임을 방해하게 된다. 또한, 주변 근육인 아래 

등세모근과 앞톱니근의 근활성을 감소시켜, 어깨위팔리

듬에 영향을 준다(Forte 등, 2009). 이에 정상적인 어깨의 

움직임이 발생하지 않아 통증이 발생하고, 이는 기능장

애를 유발하여 일상생활동작 및 삶의 질에 영향을 줄 것

이다(Fernandes, 2015; Tasmeer 등, 2022).  
선행 연구들은 둥근 어깨 자세에 정형도수물리치료, 

스트레칭, 그리고 안정화 운동 등이 효과가 있음을 보고

하였다(Fathollahnejad 등, 2019; Kim 등 2018b; Shiravi 등, 
2019; Yu, 2019). 앞서 언급된 연구들은 어깨 주변 근육의 

강화에 의한 안정화를 근거로 어깨 통증을 완화시키고, 
둥근 어깨 자세를 개선함을 보고하였다. 둥근 어깨는 중

간·아래 등세모근의 약화로 인해 나타난다(Cho 등, 
2021). 특히, 두 근육 중 아래 등세모근이 중간 등세모근

에 비해 둥근 어깨 자세에 조금 더 관여를 하고, Cools 등
(2007)은 위 등세모근의 단축과 아래 등세모근의 약화는 

어깨가슴부 근육의 불균형을 일으켜 기능장애가 유발시

킨다고 보고하였다. 이에 중간 등세모근, 아래 등세모근, 
그리고 앞톱니근의 활성을 유도하는 운동들은 둥근 어

깨 자세에 대한 중재로 치료적 효과를 보일 것이라 생각

된다.
Arumugam 등(2012)은 골반 압박 벨트를 이용하여 골

반 압박을 통한 엉치엉덩관절의 이완 감소로 인한 형태 

잠김을 개선하고, 선택적으로 안정화 근육군의 동원 감

소를 통해 힘 잠김과 운동 조절을 향상시킬 수 있는 것을 

보고하였다. 골반 압박이 어깨 벌림근의 근력에 영향을 

미치기도 하는데(Jang 등, 2015), 이에 골반 압박 벨트 착

용 후 푸쉬업 플러스를 실시하게 되면 벨트를 착용 안 했

을 때보다 근활성도는 증가하게 된다(Huang & Kim, 
2019). 이에 골반 압박 벨트의 적용에 의한 어깨 근육의 

안정화 운동 시 근활성도의 증가는 어깨 근육의 안정성 

증진을 통해 어깨 통증의 감소 및 기능 증진에 효과적일 

것으로 보인다(Phadke 등, 2009). 하지만 기존 연구들에

서는 둥근 어깨 자세의 중재를 위해 골반 압박 벨트를 적

용한 연구가 부족하였다. 
이에 본 연구에서는 근육의 근활성도를 전기적 신호를 

측정하여 평가하는 표면근전도와 통증과 기능을 설문지

로 작성하여 평가하는 어깨통증장애지수(shoulder pain 
and disability index; SPADI)를 이용하여 골반 압박 벨트 

적용을 동반한 어깨 안정화 운동의 수행이 미치는 치료

적 효과를 평가하고자 하였다. 따라서 본 연구에서는 둥

근 어깨가 있는 대상자에게 골반 압박 벨트 적용을 동반

한 어깨 안정화 운동 수행이 어깨 주위 근육의 근활성도

와 통증 및 기능에 미치는 영향을 알아보고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상자 및 기간
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본 연구는 부산광역시에 위치한 K 대학교 재학 중인 

대학생 중 둥근 어깨 자세가 있는 자를 대상으로 선별하

여 연구를 수행하였다. 선별된 대상 29명 중 1명은 개인 

사정으로 연구에서 제외되었고, 나머지 28명은 14명씩 

실험군과 대조군으로 임의균등 배정되었다. 연구의 중재

기간은 2021년 3월 15일부터 2021년 4월 9일까지 4주간 

실시하였으며, 대상자 선정 기준은 다음과 같다. 또한, 
본 연구의 모든 연구 과정은 헬싱키선언을 기반으로 한 

연구윤리를 준수하여 수행되었다.
연구대상자의 선정조건은 선행연구를 참고하여 다음

과 같이 정하였다(Kim & Lee, 2019).
1) 연구의 목적과 방법에 대해 이해하고, 연구의 참여

에 자발적으로 동의한 자

2) 선천적이나 후천적인 근골격계 질환을 가지지 않은 

자

3) 본 연구의 운동 이외에 개인적으로 운동을 실시하

지 않은 자

4) 전신자세측정시스템(GPS400, Chinesport, Italy)을 측

정하여, 바깥귀길과 빗장봉우리 관절 수직선 사이 

간격이 1 ㎝ 이상 벗어난 자

2. 실험 절차

연구 대상자는 골반 압박 벨트를 착용하고 중재를 수

행하는 실험군(14명)과 골반 압박 벨트 착용 없이 중재를 

수행하는 대조군(14명)으로 임의균등 배정되었다. 임의

균등 배정은 28명의 대상자에게 28까지의 숫자를 임의로 

부여한 뒤 홀수는 실험군, 짝수는 대조군으로 정하여 배

정되게 하였다. 각 집단에 배정된 대상자는 4주간 주당 

3회의 중재를 수행하였고, 중재는 운동 2종(푸쉬업 플러

스 운동, 수정된 코브라 운동)을 적용하였다. 중재를 적

용하는 과정에서 실험군은 골반 압박 벨트를 착용한 채 

중재를 적용하였다. 이후 모든 대상자는 중재 전과 후에 

근활성도와 통증 및 기능을 평가하기 위한 세 근육(중간 

등세모근, 아래 등세모근, 앞톱니근)의 근활성도와 어깨

통증장애지수(shoulder pain and disability index; SPADI)를 

측정하였고, 측정된 모든 자료는 통계적 검증을 통해 비

교, 분석되었다.

3. 측정 도구 및 방법

1) 전신자세측정시스템

본 연구에서는 둥근 어깨 자세가 있는 대상자를 선별

하기 위해 전신자세측정시스템(GPS400, Chinesport, ITA)
을 사용하였다. 전신자세측정시스템은 신체를 사진으로 

촬영하여 중심선, 수직선, 그리고 수평선을 이용하여 좌

우 또는 앞뒤 신체의 형태와 비대칭 등의 자세를 관찰 및 

분석하는 장비이다.

2) 표면근전도

본 연구에서는 중재에 따른 어깨 주위근육의 근활성도 

변화를 관찰하기 위해 표면근전도(Telemyo-DTS, 
NORAXON, USA)를 사용하였다. 표면근전도는 전극을 

부착하여 근육의 활성에 따른 근육의 전기적 신호를 표

면에서 측정하는 장비이다. 표면근전도 전극 부착 전 저

항을 최소화하기 위해 부착부위를 제모하고, 알콜솜을 

이용하여 이물질을 닦아낸 후 전극을 부착하였다. 부착

부위는 중간 등세모근, 아래 등세모근, 그리고 앞톱니근

이다. 측정자세는 1 ㎏의 아령을 스캡션(scaption) 90 ˚ 

자세로 측정하였고, 1분간 자료를 측정하여 앞뒤 10 초
를 제외한 40 초의 자료를 사용하였다. 측정은 중재 전과 

후에 실시하였으며, 중재를 수행한 날과 겹치지 않도록 

하였다. 측정된 모든 자료는 표본 추출률 512 ㎐로 측정

된 자료로 주파수 대역폭 10~350 ㎐의 대역필터와 60 ㎐
의 노치필터를 적용하여 외부 잡음을 제거하였다. 수집

된 근전도 신호는 제곱평균제곱근(root mean square)로 계

산하여 분석에 사용하였다.

3) 어깨통증장애지수(shoulder pain and disability 

index; SPADI)

본 연구에서는 중재에 따른 어깨통증 및 기능을 측정

하기 위해 어깨통증장애지수 한국어판을 사용하였다

(Seo 등, 2012). 이 도구는 일상생활 활동과 어깨의 기능

적 움직임 중의 통증 및 장애를 평가하며, 전반적인 어깨

의 기능장애를 평가하는 도구로 널리 사용되어 왔다

(Breckenridge & McAuley, 2011). Roach가 1991년 개발한 

설문지로 0~10점으로 표시하는 총 13문항의 간단한 질문
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으로 구성되어 있다. 이 중 5문항은 기능적인 움직임을 

수행할 때 느껴지는 통증의 정도에 대해 표시하도록 하

고, 총 50점이다. 8문항은 어깨를 사용하는 일상생활 동

작 중 느끼는 움직임 제한 및 장애의 정도에 대해 표시하

게 되어 있으며, 총 점수 80점이다. 13문항의 총합 점수

는 130점으로, (총 점수)/130×100으로 계산하며 어깨 통

증 및 장애의 정도를 %로 나타낸다. 0 %는 통증과 장애

가 전혀 없는 가장 기능적인 상태이고, 100 %는 통증이 

극심하고 장애로 인해 기능적 움직임이 불량한 상태를 

뜻한다. 어깨통증장애지수는 .96의 높은 신뢰도를 보인

다(Roddey 등, 2000).

4. 중재

1) 푸쉬업 플러스(앞톱니근 강화운동)

앞톱니근 강화 운동은 푸쉬업 플러스(push-up plus)운
동을 실시하였으며, 푸쉬업 플러스는 닫힌 사슬 운동으

로서 근력 강화와 지구력 증진뿐만 아니라 관절면과 관

절 주위를 압박하여 여러 관절의 협응 수축을 일으키고, 
관절 주위에 더 많은 고유수용성 감각을 제공하여 관절

의 동적 안정성과 자세유지를 위한 운동치료 프로그램으

로 자주 이용되고 있다. 즉, 푸쉬업 플러스는 앞톱니근 

및 어깨뼈 안정화 협력근을 위한 효과적인 닫힌 사슬 운

동프로그램이라고 할 수 있다(Kim 등, 2018a). 운동방법

은 일반적인 푸쉬업 자세인 엎드린 자세에서 팔꿉 관절

을 완전 펴고, 양 팔은 어깨 너비가 되게 하며, 팔이 바닥

과 수직이 되게 한 상태에서 양 발을 편안한 거리로 벌리

고 무릎을 완전히 편 상태에서 몸통과 하지가 일직선으

로 유지한 자세에서 바닥을 밀며 어깨뼈가 내밈되도록 

하였다(Huang & Kim, 2018). 내밈한 자세를 5초간 유지 

후 쉬었다가 바로 다시 어깨를 내밈시켜 유지상태를 취

하게 하는 방법으로 5번씩 3세트 반복 실시하였다. 중재 

시 세트 간 근피로를 최소화하기 위해 30초의 휴식을 취

하게 하였으며, 1주일에 3회씩, 4주간 실시하였다.

2) 수정된 엎드린 코브라 운동(중간·아래 등세모근 

강화운동)

중간·아래 등세모근 강화를 위해 수정된 엎드린 코브

라(modified prone cobra)운동을 실시하였다. 중간 등세모

근은 어깨뼈의 벌림과 안정화, 아래 등세모근은 어깨뼈

의 위쪽돌림과 내림, 안정화에 기여한다. 이에 수정된 엎

드린 코브라 동작은 이 동작들을 통합한 동작으로 구성

되어 있다. 즉 수정된 엎드린 코브라 운동은 중간·아래 

등세모근의 동시 강화 운동 시 적절한 운동이라 할 수 있

다(Seo 등, 2019). 수정된 엎드린 코브라 운동은 엎드린 

자세에서 손바닥을 위로 향하게 한 뒤, 약간 벌린 상태에

서 유지하고, 그리고 어깨뼈를 아래쪽으로 당긴 상태를 

유지하기 위해 엎드린 자세에 가슴을 약 10 ㎝ 높이 들어 

올려 자세를 유지시키는 방법으로 적용한다. 이때 위 등

세모근의 보상을 받지 않도록 아래 등세모근을 수축하도

록 지시한다(Park & Lee, 2020). 이 같은 자세를 5초간 유

지하고, 잠시 휴식을 한 뒤 곧바로 같은 자세를 반복하는 

방법으로 5번을 1세트로, 총 3세트를 실시하였다. 한 세

트가 끝난 후에는 30초씩 휴식을 취하게 하였으며, 1주
일에 3회씩, 4주간 실시하였다.

3) 골반 압박 벨트

본 연구의 실험군은 중재를 적용할 때, 골반 압박 벨트

(pelvic compression belt, SNPE Co., Korea)(Fig 1)를 사용

하여 운동을 수행하였다. 적용 부위에 따라 적용 효과가 

달라질 수 있기 때문에, 선행연구를 바탕으로 앞엉덩뼈

가시에 적용하였다(Huang & Kim, 2018). 

Fig 1. Pelvic compression belt

5. 자료분석

본 연구에서는 윈도우용 SPSS version 25.0 프로그램을 

이용해 수집된 데이터를 분석하였다. 사전 정규성 검정 
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결과, 모든 대상자의 일반적 특성과 변수는 정규분포를 

이루는 것으로 나타났다. 이에 독립 t검정을 이용하여 연

구대상자의 일반적 특성의 동질성을 검증하였고, 대응 t
검정을 통해 각 집단의 중재 전과 후의 통계적 차이를 검

증하였다. 통계학적 유의수준은 .05로 정하였다.

Ⅲ. 결 과

1. 연구대상자의 일반적 특성

본 연구에서는 둥근 어깨를 가지고 있는 20~30대 남녀 

28명을 대상으로 실험군과 대조군을 나누어 실험군은 골

반 압박 벨트 착용, 대조군은 골반 압박 벨트 미착용 상

태에서 운동을 실행하였을 때 나타나는 중간·아래 등세

모근, 앞톱니근의 근활성도 변화 비교를 위해 대응 t검정

과 두 집단의 동질성을 알아보기 위해 독립 t검정을 실시

하였다. 통계학적으로 두 집단의 모든 변수에 대해 유의

한 차이가 없어 두 집단은 동일집단이라고 볼 수 있었다.

Variable Experimental group Control group p

Age (years) 23.79±3.85a 24.71±7.72 .218

Height (㎝) 170.47±8.81 168.56±7.17 .732

Weight (㎏) 73.86±13.62 71.82±15.23 .825

GPS (㎝) 1.77±.60 1.53±.45 .139
aM±SD

Table 1. General characteristics of subject

2. 근활성도 비교

골반 압박 유무에 따른 중재 전과 후의 중간 등세모근, 

아래 등세모근, 그리고 앞톱니근의의 근활성도의 변화는 

Table 2와 같다. 실험군과 대조군 모두 중재 전에 비해 중

재 후 유의한 증가를 보였다(p<.05). 

Group Pre Post t p

Middle
trapezius

Experimental group 11.04±10.02a 30.79±11.10 -5.31 .000

Control group 12.73±7.26 37.52±32.76 -2.60 .022

Lower 
trapezius 

Experimental group 19.60±11.96 30.79±11.10 -3.25 .006

Control group 16.90±6.01 37.52±32.76 -2.53 .025

Serratus 
anterior

Experimental group 32.43±14.68 89.34±47.49 -4.70 .000

Control group 27.35±12.41 69.29±41.97 -3.85 .002
aM±SD

Table 2. Comparison of muscle activity of middle trapezius according to intervention (unit: ㎶)

3. 어깨통증장애지수 비교

골반 압박 유무에 따른 중재 전과 후의 중간 어깨통증

장애지수 점수의 변화는 Table 3와 같다. 실험군과 대조

군 모두 모두 통계학적 유의한 차이를 보이지 않았다.
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Group Pre Post t p

Experimental group 15.88±15.04a 8.84±16.84 1.55 .146

Control group 19.72±17.11 16.64±23.32 .39 .705
aM±SD

Table 3. Comparison of SPADI Scores by intervention (unit: score)

Ⅳ. 고 찰

본 연구는 둥근 어깨가 있는 대상자에게 푸쉬업 플러

스와 수정된 엎드린 코브라운동을 수행할 때, 골반 압박

이 어깨 주위 근육들의 근활성도와 어깨 통증 및 기능에 

미치는 영향을 알아보았다. 그 결과 본 연구에서 측정된 

모든 어깨 주위근(중간 등세모근, 아래 등세모근, 그리고 

앞톱니근)에서 골반 압박을 적용한 중재 후 유의한 근활

성도의 증진을 보였다. 둥근 어깨가 있는 대상자들은 중

간 등세모근, 아래 등세모근, 그리고 앞톱니근의 약화를 

보이는데(Chiu 등, 2020; Kim & Lee, 2019), 본 연구의 중

재는 앞톱니근의 근력을 강화시킬 수 있는 대표적인 운

동으로는 푸쉬업 플러스(Yoo, 2016)와 중간·아래등세모

근의 근력을 유의하게 증가시키는 수정된 엎드린 코브라 

운동으로(Choi 등, 2015), 이에 세 어깨 주위근육들이 중

재 후 근활성도에서 중재 전에 비해 통계적으로 유의한 

차이를 보인 것으로 나타났다. 또한, 실험군에서는 윗몸

의 근력강화운동 시에 골반 압박은 다리의 안정성을 제

공하고, 팔의 증가된 운동성이 대상 근육의 근활성도를 

더욱 증가시킬 수 있기 때문에(Huang & Kim, 2018), 본 

연구에서도 통계학적 유의한 차이를 보인 것으로 보인

다. 다만, 골반 압박을 제공하지 않은 대조군에서도 중재 

후 유의한 차이를 보였는데, 둥근 어깨가 있는 대상자에

게 치료적으로 효과가 있는 중재를 적용하였기 때문에 

발생한 결과로 보인다. 실제로 많은 선행연구에서 푸쉬

업 플러스와 수정된 엎드린 코브라 운동 후 어깨 주위 

근육, 특히 중간 등세모근과 아래 등세모근, 그리고 앞

톱니근의 근활성이 증가함을 보고하였고, 이를 통해 어

깨의 통증 및 기능 증진을 보고해왔다. 이에 대조군 또

한 실험군과 같이 유의한 통계학적 증진을 보인 것으로 

사료된다.
어깨통증장애지수에서는 실험군과 대조군 모두 통계

학적 유의한 차이를 보이지 못했다. 하지만, 실험군의 경

우는 15.88점에서 8.84점으로 7.04점의 어깨통증장애지수

가 개선됨을 보였고, 이는 44 %정도의 감소를 보인 결과

이다. 또한, 대조군에서도 19.72점에서 16.64점으로 3.08
점의 어깨통증장애지수가 개선됨을 보였고, 이는 약 15 
%정도의 감소를 보인 결과이다. 이에 본 연구의 결과에

서는 실험군에서 대조군에 비해 큰 감소폭을 보임에 따

라 근활성도에서는 유의미한 차이를 보이지 않았지만, 
통증 및 기능 증진에서는 보다 효과적이었다고 사료된

다. 실제로 Shankar 등(2016)의 연구에서도 푸쉬업 플러

스와 수정된 엎드린 코브라와 같은 운동 후 기능 및 통증

의 증진을 통해 어깨통증장애지수 점수 또한 감소됨을 

보고하였다.
이에 본 연구의 결과를 바탕으로 요약해 보자면, 골반 

압박 유무와 관계없이 푸쉬업 플러스와 수정된 엎드린 

코브라 운동은 어깨 주위 근육의 근활성을 증진시킴을 

확인할 수 있었다. 통계학적 유의성은 없었으나 푸쉬업 

플러스와 수정된 엎드린 코브라 운동은 통증 및 기능을 

증진시켜 줄 수 있으며, 골반 압박 벨트를 이용한 압박이 

보다 통증 및 기능 증진에 효과적일 수 있음으로 보인다. 
추가적으로 골반 압박 벨트를 착용시키는 것은 골반 압

박 벨트의 착용으로 골반 압박의 적용이 몸통 안정성 개

선을 제공할 수 있는 장점이 있고(Stuge 등, 2004), 골반 

압박 벨트를 착용함으로써 엉치엉덩관절에 힘잠김 기전

이 발생하고 엉덩관절을 포함한 골반의 안정성이 높아져 

몸통의 운동성 및 움직임의 기능이 향상되기 때문에

(Mens 등, 2001), 푸쉬업 플러스와 수정된 엎드린 코브라 

운동과 같은 운동을 수행할 때 함께 적용 한다면 더욱 치

료적 효과를 높일 수 있을 것이라 생각된다.
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다만, 본 연구의 결과는 실험군과 대조군의 집단간 비

교를 수행하지 않았기 때문에 어느 집단이 더 효과적인

지를 통계적으로 검증할 수 없었고, 두 중재를 동시에 적

용하였기 때문에 각각의 중재에 대한 효과를 분리하여 

확인할 수 없다는 한계가 있었다. 또한 본 연구의 중재기

간이 4주간으로 비교적 짧았기 때문에 중재에 의한 충분

한 치료적 효과가 반영되지 않은 것으로 보이며, 대상자

의 수 또한 더 많았다면 통계적으로 유의미한 결과를 도

출 할 수 있었을 것으로 사료된다. 이에 추후 연구에서는 

각각의 운동에 따른 골반 압박의 치료적 효과를 검증하

여 골반 압박이 미치는 치료적 효과에 대해 보다 기초적

이고 과학적인 자료를 마련하여 골반 압박을 이용한 다

양한 치료적 기법의 발전에 기여할 것이다.

Ⅴ. 결 론

본 연구의 결과는 골반 압박 적용 유무와 관계없이 두 

집단 모두 동반한 푸쉬업 플러스와 수정된 엎드린 코브

라 운동 후 어깨 주위 관절의 근활성도는 증가됨을 보였

다. 이에 골반 압박 벨트를 이용한 어깨 안정화 운동 또

한 어깨 주위 관절의 근활성의 증진에 기여함을 알 수 있

었다.
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