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Abstract

Purpose : The purpose of this study was to analyze the change in thickness of transvers abdominis, internal oblique, and external 
oblique when virtual reality based ring fit adventure is applied to young adults in order to investigate the effect of ring fit adventure 
on core stabilization.

Methods : 30 subjects participated in the experiment. Subjects were randomly assigned to two groups. 15 subjects performed ring 
fit adventure core exercise (experimental group) and 15 subjects bridge and dead bug exercise (control group). The ring fit adventure 
core exercise program consists of 6 types, 1) bow pull, 2) overhead lunge twist, 3) pendulum bend, 4) seated ring raise, 5) plank, 
6) warrior III pose. Each exercise was performed for 5 minutes, for a total of 30 minutes. The bridege and dead bug exercise were 
performed for 15 minutes each for a total of 30 minutes. All interventions were performed 3 times a week for 4 weeks. Thickness 
of the abdominal muscles was measured with a ultrasound. The paired t-test was used to compare the thickness of the transverse 
abdominis, internal oblique, and external oblique before and after intervention, and the comparison between groups was analyzed 
using the independent t-test.

Results : As a result, in the experimental group, thickness of transverse abdominis and internal oblique increased significantly 
(p<.05), but external oblique decreased significantly (p<.05), and in the control group, thickness of transverse abdominis, internal 
oblique, and external oblique increased significantly (p<.05). There was a significant difference in external oblique in the difference 
between groups (p<.05).

Conclusion : These study results showed that core exercise using ring fit adventure can reduce external oblique and increased 
selective muscle activity of transverse abdominis and internal oblique of the deep abdominal muscles, so it is meaningful as an 
effective intervention for core stabilization.
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Ⅰ. 서 론

코어(core)는 인체의 중심을 뜻한다. 코어는 신체의 움

직임 시 척추뼈와 함께 척추뼈 주변의 근육과 골반, 엉덩

관절, 배 주변의 몸통 근육의 협력 수축을 통한 안정성을 

제공한다. 일반적으로 사람이 일을 하거나 운동을 할 때 

힘의 생성, 전달 그리고 조절에 중요한 역할을 한다. 특
히 코어는 허리뼈, 골반, 엉덩관절 복합체의 사슬에 안정

화를 제공하며, 근지구력과 근력, 고유감각, 신경근 조절 

기능을 필수로 요구한다(Kim, 2016). 코어는 4가지 근육

들이 하나의 집합체를 형성하여 척추와 배를 안정화시킨

다. 뭇갈래근(multifidus)은 뒤쪽에, 가로막은 위쪽에, 배
가로근은 앞쪽에, 골반 바닥 근육은 아래쪽에 위치하여 

하나의 박스 형태로 코어를 형성한다(Richardson 등, 
1999). 

코어를 유지하기 위해서는 코어 근육과 더불어 배 근

육들의 역할도 중요하다(Hodges & Richardson, 1999). 깊
은 배 근육으로 알려진 배속빗근(internal oblique; IO)과 

배가로근(transvers abdominis; TrA)은 척추에 직접 연결되

어 척추의 미세한 조절과 척추 분절간 안정성을 제공하

며 표면 배 근육으로 알려진 배바깥빗근(external oblique; 
EO)은 주로 힘을 생성하고 골반과 몸통의 큰 움직임을 

만들어 전체적인 몸통 안정성에 관여한다. 배가로근과 

배속빗근은 복강 내 압력을 증가시키고 배바깥빗근은 골

반의 안정성에 큰 영향을 끼친다. 코어가 약화되어 있을 

경우 다양한 증상이 발생할 수 있다. 가장 흔한 증상은 

바로 통증이다. 샅고랑과 골반 주변 통증과 허리통증이 

대표적으로 나타나지만, 신체의 보상 기전에 의해 팔에

서는 어깨, 팔꿈치, 손목 관절의 통증, 다리에서는 무릎

과 발목 주변의 근육이나 힘줄에서도 통증이 유발된다. 
또 다른 증상으로는 운동기능 감소이다. 팔의 운동역학

이 감소되는 것은 물론이고 운동 시 무릎 관절의 불안정

이 증가하거나 다리의 불필요한 움직임이 증가하게 되는 

등 팔과 다리의 운동기능이 감소한다. 배근육들의 유기

적인 수축은 코어 강화에 중요한 역할을 한다. 코어 근육

에 해당하는 배가로근이 팔과 다리의 움직임이 나타날 

시 가장 먼저 수축하며 그 이후 배가로근과 유사한 섬유

방향을 가지고 있는 배속빗근의 수축이 나타나며 마지막

으로 얕은 배 근육인 배바깥빗근의 수축이 뒤따른다

(Huxel Bliven & Anderson, 2013). 이러한 유기적인 수축

을 위한 운동으로 배 드로우-인 기법(abdominal 
drawing-in maneuver)이 있다. 이 기법은 깊은 배 근육인 

배가로근과 배속빗근을 선택적으로 수축하고 배바깥빗

근의 수축을 최소화시키는 코어 안정화 운동으로 알려져 

있다(Richardson 등, 2002; Teyhen 등, 2005; Urquhart 등, 
2005). Ha 등(2013)은 배의 얕은 근육인 배바깥빗근보다 

깊은 근육인 배가로근과 배속빗근의 수축을 선택적으로 

증가시키는 운동이 바람직한 코어 안정화 운동이라고 하

였다. 
현재 많이 알려진 코어 안정화 운동으로는 교각 운동

(bridge exercise)과 데드버그 운동(dead bug exercise)등이 

있다. 교각 운동은 닫힌 사슬 체중 부하를 이용한 코어 

안정화 운동이다. Moon 등(2013)의 연구에서 교각 운동 

후 코어 근육인 뭇갈래근 뿐만 아니라 배 얕은 근육인 배

바깥빗근과 배곧은근의 유의한 증가가 있었으며, 최근까

지도 교각 운동과 코어 안정화 관련 연구들이 많이 시행

되고 있다(Jung & Kim, 2020; Park 등, 2022). 데드버그 운

동은 바로 누운 자세에서 척추를 중립상태로 유지 시킨 

후 팔과 다리를 교대로 들어올렸다 내렸다를 반복하는 

운동이다. Kim과 Jang(2014)은 농구선수에게 데드버그 

운동을 실시하였을 시 깊은 배 근육의 근활성도는 증가

하였고 얕은 배 근육의 근활성도는 감소하였다고 보고하

였고, 또 다른 선행연구들에서도 데드버그 운동은 코어 

안정화 근육인 배가로근과 배속빗근을 강화시킨다고 보

고되었다(Owsley 등, 2005; Souza 등, 2001). 
최근에는 기존의 전형적인 코어 안정화 운동과 다르게 

신기술인 가상현실기술을 융합시킨 코어 안정화 운동이 

등장하고 있다. 링 피트 어드벤처는 코어 뿐만 아니라 전

반적인 체력을 증진시킬 수 있도록 고안된 가상현실 운

동게임이다. 다양한 스포츠 분야와 가상현실 게임 콘텐

츠를 융합하여 다양한 효과를 제공한다. 링 피트 어드벤

처는 기본으로 제공되는 전용 액세서리인 링콘(ring-con)
과 레그 스트랩(leg-strap)을 활용하는 점이 특징이다. 해
당 액세서리는 사용자의 움직임을 감지하고 측정하는 모

션 인식 센서를 가지고 있기 때문에 매우 정교한 동작을 

끌어낼 수 있게 해준다. 링 피트 어드벤처는 전신을 균형

있게 단련하기 위한 전신 운동 프로그램 뿐만 아니라 목
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표에 따른 집중 트레이닝 모드도 제공하며 어떠한 운동

이든 횟수, 난이도, 힘의 세기까지 사용자에 맞춰 설정이 

가능하다. 목표에 따른 집중 트레이닝 모드에는 코어 강

화를 포함한 총 15가지의 다양한 모드를 제공하며, 코어 

강화 세트는 링 애로(bow pull), 만세 런지 트위스트

(overhead lunge twist), 숙여서 비틀기(pendulum bend), 링 

위로 아래로(seated ring raise), 플랭크 엉덩이 들기(plank), 
전사 3 자세(warrior III pose) 프로토콜로 구성되어 있다

(Nintendo Wii, 2022). 링 피트 어드벤처를 사용하여 스포

츠 게임을 실시한 Boo 등(2022)의 연구에서 링 피트 어드

벤처 운동이 심박출량, 체중심 이동, 팔과 다리 운동량, 
관절 가동범위에 효과적이라고 보고하였다. 하지만 임상

적으로 상용화하기에는 연구가 매우 부족한 실정이며 링 

피트 어드벤처가 코어 안정화에 미치는 영향을 알아본 

연구도 전무한 실정이다. 이에 본 연구는 링 피트 어드벤

처가 코어 안정화에 미치는 영향을 알아보기 위해 건강

한 젊은 성인을 대상으로 링 피트 어드벤처를 적용하였

을 시 배가로근, 배속빗근, 배바깥빗근의 두께 변화를 분

석하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구 대상

본 연구 대상자는 기존 선행 연구 Ainscough-Potts 등
(2006)과 Hosseinifar 등(2013)의 연구를 바탕으로 연구의 

취지를 이해하고 자발적인 참여에 동의한 젊은 성인 30
명을 대상자로 선정하였다. 대상자 선정 기준은 자발적

으로 연구 참여에 동의하고, 운동수행에 제한을 주는 통

증이 없는 자로 선정하였다. 대상자가 최근 1년 동안 허

리와 다리에 수술한 이력이나 근육 뼈대계 질환을 가지

고 있을 경우 본 연구에서 제외하였다. 총 30명의 참가

자는 닌텐도 링 피트 어드벤처를 이용하여 코어 안정화 

운동을 실시한 실험군 15명과 일반적 코어 안정화 운동 

프로그램을 실시한 대조군 15명으로 무작위 배정 사이

트(http://www.randomization.com) 내 프로그램(random 
number generator, USA)을 이용해 무작위 배정되었다. 대
상자들은 총 4주 동안 주 3회 실험에 참여하였다(Table 1).

EG (n=15) CG (n=15)
Age (year) 23.32±.80a 24.11±2.64
Height (㎝) 172.81±6.99 166.00±±5.98
Weight (㎏) 72.65±6.33 57.12±8.96

Gender (male/female) 9/6 8/7
aMean±SD, EG; experimental group, CG; control group

Table 1. General characteristic of subjects (n= 30)

2. 연구 절차 

모든 대상자는 실험군 15명과 대조군 15명으로 무작위 

패턴 생성기를 통해 배정되었다. 실험군은 링 피트 커스

텀 모드를 사용하여 코어 안정화 운동을 중심으로 30분
간 실시하였다. 대조군은 데드버그 운동, 교각 운동을 이

용한 코어 안정화 운동을 실시하였고, 운동 간 휴식 시간

은 1분으로 총 30분간 실시하였다. 모든 집단은 중재 전

후 배 근육의 두께를 확인하기 위하여 초음파 측정을 

실시하였고, 모든 연구 절차는 주 3회, 총 4주간 실시하

였다.

실험군은 닌텐도 링 피트 어드벤처(RingFit Adventure, 
Nintendo Switch, Japan)를 이용한 코어 안정화 운동을 실

시하였고(Fig 1), 배가로근, 배속빗근, 배바깥빗근의 두께 

측정은 초음파진단기(VENUE 50, GE healthcare, USA)를 

사용하였다. 닌텐도 링 피트 어드벤처는 링콘(ring-con)과 

레그 스트랩(leg-strap)을 이용하여 화면 디스플레이에서 

제시하는 동작을 수행하는 게임 방식의 운동이다. 레그 

스트랩은 최대 100 ㎝까지 늘어나 고도 비만인 사람에게

도 적용 가능하다. 운동 모드는 어드벤처 모드, 퀵 플레

이 모드, 커스텀 모드, 멀티 모드, 리듬게임 모드, 총 5가
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지로 구성되어 있으며 운동부하 조절이 가능하기 때문에 

본 운동기기를 처음 접하는 사람도 쉽게 즐길 수 있는 게

임이다(Sato 등, 2021).

Fig 1. Ring-fit adventure 

3. 측정 방법

측정 전 대상자에게 배 드로우-인에 익숙해질 수 있도

록 사전 교육을 실시하였다. 배 드로우-인은 코어 안정화 

자세로 날숨 시 배가 약간 들어가도록 배꼽을 위쪽과 아

래쪽으로 당기는 동작을 대상자에게 교육시켰다

(Richardson 등, 1999). 대상자가 바로 누운 자세에서 무

릎을 굽힌 상태로 배 드로우-인을 유지하고 있을 때 초음

파진단기(VENUE 50, GE healthcare, England)로 깊은 배

근육의 두께를 측정하였다. 측정 부위는 오른쪽 배근육

으로 통제하였다. 탐촉자는 10 ㎒ 선형 탐촉자(linear 
probe)를 사용하였다. 측정 위치를 표준화하기 위해 몸통 

측면의 겨드랑이 선을 중심으로 12번째 갈비뼈와 엉덩뼈 

능선 중간 지점에서 배꼽 방향으로 2.5 ㎝ 부위에 탐촉자

를 위치하였으며, 초음파영상 오른쪽 끝에 배가로근과 

등허리(thoracolumbar) 근막이 만나는 부분이 나타나게 

통제하였다. 초음파 영상에서 두께 측정은 근막으로부터 

분리되는 경계 부분에서 왼쪽 방향으로 1 ㎝ 떨어진 지

점에 수직선을 그어 배 근육들을 각각 측정하였다(Fig 
2)(Mannion 등, 2008; Springer 등, 2006; Teyhen 등, 2005). 

4. 중재방법

1) 링 피트 어드벤처

링 피트 어드벤처는 링 모양의 컨트롤러를 이용하여 

다양한 운동을 수행하는 피트니스 롤플레잉 운동 게임이

다. 화면에 아바타가 나타나 대상자의 움직임이 연동되

어 시각 피드백을 받으며 운동 프로토콜을 진행하는 방

식이다. 컨트롤러에는 참여자가 컨트롤러를 쥐거나 늘리

기 시 해당 움직임을 감지하고 디지털화가 가능한 고정

밀 힘 센서가 장착되어 있기 때문에 다양한 감각 피드백

을 제공할 수 있다(Sato 등, 2021). 5가지 운동 모드 중 커

스텀 모드로 설정하고 코어 안정화 운동 프로토콜인 링 

애로(bow pull), 만세 런지 트위스트(overhead lunge twist), 
숙여서 비틀기(pendulum bend), 링 위로 아래로(seated 
ring raise), 플랭크 엉덩이 들기(plank), 전사 3 자세

(warrior III pose)를 실시하였다. 
링 애로는 활을 쏘듯 링콘을 당기는 동작을 통해 코어

를 강화시킬 수 있다. 양팔 모두 각각 20회씩 5분간 실시

하였다. 만세 런지 트위스트는 코어, 허리, 다리 강화에 

도움되는 동작으로, 링콘을 머리 위로 들고 한쪽 다리를 

앞으로 하여 런지 자세를 취한 후 몸통을 비트는 동작이

다. 양다리 모두 20회씩 5분간 실시하였다. 숙여서 비틀

기는 허리와 코어 강화에 도움이 되는 동작으로 몸통을 

앞으로 숙이고 링콘을 오른쪽과 왼쪽으로 들어 올리는 

동작이다. 양팔 모두 각각 16회씩 5분간 실시하였다. 링 

위로 아래로는 바닥에 앉아 다리를 굽히고 링콘을 위아

래로 움직이는 동작으로 5분간 실시하였다. 플랭크 엉덩

이 들기는 플랭크 자세에서 엉덩이를 올렸다 내렸다를 

반복하는 동작으로 5분간 실시하였으며 내장지방 감소

와 코어 강화 그리고 자세 개선에 도움이 되는 동작이다. 
전사 3 자세는 한 발 서기로 몸통을 천천히 앞으로 숙였

Fig 2. Ultrasound 
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다가 제자리로 돌아오는 동작으로 5분간 실시하였다. 대
상자들의 피로를 예방하기 위해 동작들 사이에 20초 휴

식 시간을 제공하였다(Fig 3).

Fig 3. Overhead lunge twist 

2) 데드버그 운동 및 교각 운동

데드버그 운동은 무릎을 구부린 상태로 똑바로 누운 

후 다리와 팔을 하늘 방향으로 바닥에 고정한 상태에서 

시작하였다. 시작 자세에서 한쪽 다리와 반대측 팔을 동

시에 바닥을 향해 내린 후 원래대로 되돌아오면, 내리지 

않았던 반대측 팔과 다리를 동일하게 바닥을 향해 내린

다. 이때 허리와 골반의 정렬은 그대로 유지한 상태에서 

내리는 팔과 다리는 땅에 닿지 않도록 하였으며 허리가 

바닥에서 떨어지지 않도록 하였다(Kim 등, 2016; Mcgill 
& Karpowicz, 2009). 데드버그 운동은 자세를 만들고 2초 

정지 후 다시 준비 자세에서 2초 휴식하는걸 반복하여 

15분간 실시하였다. 
교각 운동은 바로 누운 자세에서 무릎 관절을 90 ˚ 굽

힘, 어깨관절 30 ˚ 엎침한 상태에서, 양 발은 어깨너비

로 벌려 발바닥을 지면에 11자로 놓은 자세에서 실시하

였다. 머리와 목은 일자로 유지하였고 시선은 천장을 바

라보게 하였다. 대상자는 지시에 따라 엉덩관절 굽힘이 

0 ˚가 될 때까지 들어 올리고 3초간 유지한 후 골반을 

내리도록 하였다(Lee & Jeong, 2021). 교각 운동은 골반

을 최대한 들어 올린 상태에서 3초 유지 후 내리기를 반

복하게 하였고, 15분간 실시하였다. 데드버그 운동과 교

각 운동 사이 5분간의 휴식 시간을 제공하였다.

5. 자료분석 

수집된 종속변수들의 정규분포 검정을 위하여 

Shapiro-Wilk 검정을 시행하였으며, 변수들의 군 간 동질

성을 검정하기 위하여 독립표본 t 검정(independent t-test)
을 실시하였다. 본 연구에서 수집된 자료는 SPSS 26.0 for 
windows 프로그램을 이용하여 분석하였다. 모든 집단에

서 각각 중재 전·후 깊은 배근육의 두께 변화를 분석하기 

위하여 대응표본 t 검정(paired t-test)을 실시하였으며 4주
간 중재 후 집단 간 변화량의 차이를 분석하기 위해 독립

표본 t 검정을 실시하였다. 통계적 유의수준은 α= .05로 

설정하였다.

Ⅲ. 결 과

1. 집단 내 배근육 두께 비교  

중재에 따른 실험군과 대조군의 근 두께의 변화는 다

음과 같다(Table 2). 실험군에서는 중재 후 배가로근과 배

Pre Post t p

TrA
EG 6.66±1.03a 9.60±1.20 -9.49 .000

CG 6.85±1.03 9.38±.81 -8.64 .000

IO
EG 13.78±1.62 15.69±1.93 -8.69 .000

CG 13.71±1.41 15.97±1.19 -8.68 .000

EO
EG 10.81±1.75 10.28±1.49 5.20 .001

CG 10.52±1.00 13.06±1.17 -10.32 .000
aMean±SD, EG; experimental group, CG; control group, TrA; transverse abdominis, IO; internal oblique, EO; external oblique

Table 2. Comparison of the deep abdominal muscle thickness with groups  (unit: ㎜)
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속빗근의 두께가 통계학적으로 유의하게 증가하였으며

(p<.05), 배바깥빗근의 두께는 유의하게 감소하였다. 대
조군에서는 중재 후 배가로근, 배속빗근, 배바깥빗근의 

두께가 모두 통계학적으로 유의하게 증가하였다(p<.05).

2. 집단 간 배근육 두께 변화량 비교 

집단 간 중재 전과 후 배근육 두께 변화량 비교는 다음

과 같다(Table 3). 배가로근에서는 실험군의 변화량은 

2.94±.98였으며, 대조군의 변화량은 2.52±.92로 집단 간 

유의한 차이가 없었다(p>.05). 배속빗근에서는 실험군의 

변화량은 1.91±.69였으며, 대조군의 변화량은 2.26±.82로 

집단 간 유의한 차이가 없었다(p>.05). 배바깥빗근에서는 

실험군의 변화량은 -.52±.31였으며, 대조군의 변화량은 

2.54±.77로 집단 간 유의한 차이가 있었다(p<.05). 

EG (n=15) CG (n=15) t p

TrA Diff 2.94±.98a 2.52±.92 .96 .349

IO Diff 1.91±.69 2.26±.82 -1.04 .314

EO Diff -.52±.31 2.54±.77 -11.52 .000
aMean±SD, EG; experimental group, CG; control group, Diff; value of difference between pre and post test, TrA; transverse 
abdominis, IO; internal oblique, EO; external oblique

Table 3. Comparison of the muscle thickness between groups (unit: ㎜)

Ⅳ. 고 찰

코어 안정화에 관한 연구는 스포츠와 재활 분야에서 

많은 관심을 받고 있으며 이와 관련된 연구가 다양하게 

이루어지고 있다. 최근에는 링 피트 어드벤처와 같은 가

상 게임을 이용한 코어 안정화 운동이 많은 관심을 끌고 

있다. 링 피트 어드벤처는 2019년에 출시가 되었으며 어

드벤처 장르와 결합하여 모험을 즐기며 코어 트레이닝뿐

만 아니라 전신운동까지 가능한 가상현실 인기 게임이다

(Kim & Kang, 2021). 링 피트 어드벤처을 이용한 코어 안

정화 운동은 코어 안정화 근육을 활성 시켜 척추의 불필

요한 운동이 발생하지 않도록 다양한 운동들로 구성되어 

있다. 링피트 어드벤처 코어 안정화 운동은 “링 애로”, 
“만세 런지 트위스트”, “비틀기 운동”, “링 위로 아래로”, 
“플랭크 엉덩이 들기”, “전사 3 자세”로 구성되어 있다. 
코어 안정화를 위해서는 깊은 배근육의 선택적 강화가 

요구된다(Kim & Kang, 2021). McGill 등(2003)은 척추의 

안정성을 유지하기 위해서는 얕은 배근육과 깊은 배근육

의 동원 방법의 조절, 즉 깊은 배 근육의 우선 동원이 중

요하다고 보고하였다. 본 연구는 코어 안정화 운동으로 

링 피트 어드벤처를 실시하여 배 얕은 근육인 배바깥빗

근과 깊은 근육으로 구성된 배속빗근, 배가로근의 두께 

변화를 알아보기 위하여 실시하였다. 
본 연구는 건강한 20대 남녀를 대상으로 링 피트 어드

벤처 실행 후 배 드로우-인 시에 초음파를 사용하여 근육

의 두께 변화를 알아보고자 하였다. 연구 결과 실험군은 

중재 후 배가로근과 배속빗근의 두께가 유의하게 증가하

였고, 배바깥빗근의 두께는 유의하게 감소하였으며, 대
조군은 배가로근, 배속빗근 그리고 배바깥빗근의 두께가 

유의하게 증가하였다. 배근육 두께 변화의 집단 간 비교

에서는 배가로근과 배속빗근에서는 유의한 차이가 없었

고 배바깥빗근에서는 대조군이 실험군보다 유의한 증가

를 보였다. 실험군에서 배가로근과 배속빗근의 선택적인 

수축이 나타난 이유로는 5가지 코어 프로그램에 “플랭크 

엉덩이 들기”도 포함되었기 때문인 것으로 보여진다. 플
랭크는 엎드린 자세에서 체중 부하 자세를 만든 후 팔과 

다리의 먼쪽 관절을 고정시키고 몸쪽 관절의 움직임을 

유도하는 닫힌 사슬 운동이다. Kwak(2022)는 코어 안정

화를 위해서는 배 깊은 근육의 활성도를 높이는 것이 중

요하다고 하였으며 플랭크가 배 깊은 근육을 선택적으로 
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활성화 시킬 수 있는 운동이라고 보고하고, 다른 선행연

구에서도 깊은 배근육을 강화시켜 코어 안정화에 기여하

는 대표적인 운동으로 보고되었다(Ekstrom 등, 2007; Lee 
등, 2016). 선행연구들에서 보고된 것과 더불어 플랭크 

운동이 근육의 협응력과 관절의 적합성을 증가시키고 동

적인 안정성을 제공할 수 있기 때문에 본 연구에서도 플

랭크 운동이 포함된 링 피트 어드벤처 운동 프로그램이 

배가로근과 배속빗근의 선택적 수축에 효과가 있었던 것

으로 사료된다. 반면에 대조군에서는 배가로근, 배속빗

근, 배바깥빗근의 두께가 모두 증가하여 실험군에서 나

타난 배바깥빗근은 억제되고 배가로근과 배속빗근만 선

택적으로 수축되는 결과는 나타나지 않았다. 건강한 성

인을 대상으로 교각 운동이 코어 안정화에 미치는 영향

을 분석한 Kavcic 등(2004)의 연구에서 단순 교각 운동만

으로는 깊은 근육을 선택적으로 활성화 시키에는 역부족

이라고 하였다. 건강한 성인을 대상으로 교각 운동이 배

근육의 근두께에 미치는 영향을 알아본 Ha 등(2013)의 

연구에서는 교각 운동만 실시 하였을 때는 배가로근보다 

배속빗근과 배바깥빗근이 증가하였고, 교각 운동과 배 

드로우-인을 함께 적용하였을 때는 배가로근과 배속빗근

의 두께는 증가하고, 배바깥빗근의 두께는 감소하였다. 
이러한 결과를 바탕으로 배근육의 선택적 수축을 유도하

기 위해선 단독 교각 운동보다는 시각적 피드백을 이용

한 배 드로우-인을 교각 운동과 함께 적용해야 한다고 주

장하였다. 데드버그 운동도 대중적인 코어 운동으로 알

려져 있지만 단일 데드버그 운동만으로 깊은 배근육의 

선택적 수축을 유도하기에는 역부족인 것으로 사료된다. 
데드버그 운동 후 배근육의 근활성도 변화를 알아본 Yun 
등(2017)의 연구에서도 데드버그 운동 후 깊은 배근육인 

배속빗근의 근활성도가 증가하였지만 얕은 근육인 배곧

은근과 배바깥빗근의 근활성도가 증가하여 본 연구 대조

군의 결과와 유사한 결과를 보였다. 
이러한 선행연구 결과와 본 연구 결과를 통해 링 피트 

어드벤처 코어 안정화 운동이 교각 운동과 데드버그 운

동보다 얕은 근육인 배바깥빗근의 수축을 억제하면서 깊

은 근육인 배가로근과 배속빗근의 선택적인 수축에 효과

가 있음을 알 수 있었다. 배가로근은 움직임의 방향과 종

류에 상관없이 팔과 다리의 동작 이전에 수축하여 코어 

안정화의 핵심 역할을 하는 근육이다(Hodges & 

Richardson, 1999). 코어 안정화 시 얕은 배근육인 배바깥

빗근의 수축이 선행되어지면 비정상적인 배가로근의 동

원이 나타난다(O'sullivan 등, 1997). 선택적 수축의 중요

성이 인식된 이후 이에 대한 많은 연구들이 실시되었다. 
그 중 배 드로우-인을 유지하는 전략이 제시되었다. 하지

만 골반 뒤 경사와 호흡 그리고 배가로근의 수축에 대한 

인지가 요구되기 때문에 시각적 피드백을 함께 이용하는 

방법들이 추천되어 왔다(Chanthapetch 등, 2009). 교각 운

동도 코어 안정화 운동으로 연구가 실시되었지만 단일 

교각 운동만으로는 선택적 수축을 유도하기 어렵기 때문

에 배 드로우-인이나 시각적 피드백을 함께 적용하는 것

이 추천되어 왔다(Kim 등, 2009; Yoon & Goo, 2021). 본 

연구에서 링 피트 어드벤처 코어 안정화 운동이 배바깥

빗근의 수축은 억제하면서 배가로근과 배속빗근만 선택

적으로 수축시킬 수 있었던 이유도 시각적 피드백이 제

공되었기 때문인 것으로 사료된다. 링 피트 어드벤처 엑

세서리인 링 콘과 레그 스트랩에는 자이로 센서와 가속

도 센서가 장착되어 있어서 사용자의 움직임을 실시간으

로 반영할 수 있다(Kim & Kang, 2021). 링 피트 어드벤처

에서 제공되는 실시간 피드백이 코어 훈련 시 바람직한 

움직임으로 유도한 후 지속적으로 유지할 수 있도록 했

기 때문에 배근육의 선택적인 수축에 긍정적인 효과가 

있었을 것으로 사료된다. 링 피트 어드벤처의 또 다른 장

점은 바로 가상현실을 기반으로 한 게임이라는 점이다. 
어드벤처 모험과 같은 흥미로운 환경을 제공함으로써 새

로운 형태의 중재 방법을 흥미롭게 시행할 수 있어 적극

적인 참여와 동기부여를 충분히 유발시킬 수 있었을 것

으로 생각된다(Boo 등, 2022; Kim 등, 2010). 본 연구의 

링 피트 어드벤처가 제공하는 시각적 피드백과 가상현실 

기술이 사용자의 게임 수행도에 따른 반응을 즉각적으로 

제공하여 몸감각과 안뜰기관의 복합평형감각을 더욱 자

극시킬 수 있기 때문에 균형이나 코어 안정화 등 다양한 

효과를 가진 중재라고 볼 수 있다(Baram 등, 2010). 닌텐

도 Wii를 이용한 가상현실 게임을 적용하였을 시 뇌졸중 

환자의 팔 기능과 균형의 변화를 분석한 Kim 등(2010)의 

연구에서 해당 중재가 기존에 익숙하면서 실제 상황과 

같은 콘텐츠를 제공하기 때문에 뇌졸중 환자들도 상당한 

몰입감을 느낄 수 있고 시각 및 촉각 되먹임도 함께 제공

되어 운동학습(motor learning)까지 효과적으로 이끌어 낼 
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수 있다고 보고하였다. 이처럼 본 연구의 중재와 유사한 

닌텐도 가상현실 운동게임을 실시했던 선행연구와 본 연

구에서의 결과를 통해 4주간의 링 피트 어드벤처 코어 

안정화 운동은 깊은 배 근육을 선택적으로 활성화 시킬 

수 있는 것으로 판단되며 향후 선택적인 수축이 요구되

는 코어 안정화 운동 방법으로서 효과적인 중재 프로그

램으로 타당하다고 사료된다. 하지만 본 연구에서는 선

택적 수축 개념의 배 근육의 활성도만 확인하였기에 근

육의 개시에 대한 확인과 기능적인 상태를 나타내는 종

속변수의 확인이 부족하였다. 또한 일반인을 대상으로 

진행하였으며 대상자 수가 적어 본 연구 결과를 일반화

하기에는 다소 부족한 부분이 있다고 판단된다. 따라서 

본 연구 결과와 제한점을 보완하여 추가적인 연구가 이

루어져야 하겠다.

Ⅴ. 결 론

링 피트 어드벤처 운동 후 배가로근과 배속빗근의 두

께는 유의하게 증가하고 배바깥빗근의 두께는 유의하게 

감소하였고, 교각 운동과 데드버그 운동 후 배가로근, 배
속빗근, 배바깥빗근의 두께가 유의하게 증가하였다. 본 

연구 결과를 통하여 링 피트 어드벤처 운동이 교각 운동

과 데드버그 운동보다 배근육의 수축을 선택적으로 유도

함으로써 코어 안정화에 효과적인 중재임을 알 수 있었

다. 추후에는 임상적 확대를 위해 코어 안정화에 어려움

을 겪는 허리통증 환자나 배 근육 불균형이 있는 환자들

을 대상으로 링 피트 어드벤처 운동이 코어 안정화에 미

치는 영향을 심층적으로 분석한 연구가 이루어지길 기대

한다.
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