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교각운동시 이마면에서 엉덩관절 위치가
배근육 근활성도에 미치는 영향

이원휘
전주비전대학교 물리치료학과

Effect of hip positions in frontal plane on abdominal muscle activities 
during bridging exercise

Won-Hwee Lee
Department of Physical Therapy, Jeonju Vision College

요  약  본 연구의 목 은 이마면에서 엉덩  치에 따라 배근육들의 근활성도를 측정하여 비교함으로 이마면에서 엉덩

의 치가 배근육들의 근활성도에 향을 미치는지 알아보는 것이다. 연구방법은 20 의 건강한 남녀 26명을 상으로 
엉덩  립, 모음, 그리고 벌림 자세에 따라 교각운동을 하 을 때 표면 근 도 장비를 이용하여 양쪽 배곧은근과 배바깥

빗근, 배속빗근의 근활성도를 비교하 다. 통계 방법은 반복측정 일요인 분산분석을 실시하 고, 유의수 은 0.05로 하 다. 
연구 결과 배바깥빗근과 배속빗근은 이마면에서 엉덩  치에 따라 유의한 차이가 있었고, 배곧은근은 유의한 차이가 
없었다. 양쪽 배바깥빗근과 왼쪽 배속빗근은 엉덩  립자세보다 엉덩  모음 자세에서 근활성도가 유의하게 증가하

으며 오른쪽 배속빗근은 엉덩  벌림 자세보다 엉덩  모음 자세에서 근활성도가 유의하게 증가하 다. 본 연구를 통해 
엉덩  모음 자세가 다른 자세들에 비해 안정화 운동에 더욱 효과 일 수 있다는 것을 알 수 있었고, 안정화 운동 로그램
을 고안할 때 운동의 강도를 조 하기 해 이마면에서 엉덩 의 치에 한 요소를 용할 수 있을 것이다.

Abstract  The purpose of this study is to investigate the effect of the hip positions in frontal plane on abdominal
muscle activities during bridging exercise. Twenty six subjects who have healthy conditions were asked to perform
bridging exercise in three starting positions which are hip abduction, neutral and hip adduction. We used surface 
electromyography to compare the activities of both external oblique, internal oblique and rectus abdominis muscle.
We analyzed the data by using repeated one way ANOVA, The alpha level was set at 0.05. The results showed that
the muscle activities of both sides of external oblique, and internal oblique were significantly different among three
starting positions. The activity of both sides of rectus abdominis were insignificantly different among three positions. 
The muscle activities of both sides of external oblique muscle and left internal oblique in bridging exercise with hip 
adduction position were  significantly greater than hip neutral positions. The muscle activity of right internal oblique 
in bridging exercise with hip abduction positions. Our results suggest that bridging exercise with hip adduction 
position is recommended to lumbar stabilization exercise and the factor of hip position is important for controlling 
exercise intensity when designing bridging exercise program.
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1. 서 론

허리통증은 오늘날 가장 흔하게 발생하는 작업과 

련된 근골격계 질환  하나이며,  사람들이 일생동

안 한 번은 경험하는 통증으로 발생률은 약 4〜33%에 
이르고 일상생활과 사회활동에 향을 다[1-3]. 허리
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통증과 련된 지식의 증가와 의학의 발 에도 불구

하고 허리통증은 모든 산업화된 국가에서 건강과 련된 

매우 요한 문제이다[4]. 미국과 같은 산업화된 국가에
서도 허리통증 환자로 연간 이천억 정도의 비용을 소모

하고 있다[5]. 허리통증은 주로 기계 인 원인을 가지고 

있으며 척추의 불안정과 련되어 나타난다[6]. 척추가 
불안정해지면 척추분 에서 과도한 움직임이 일어나고 

그러므로 통증이 발생한다[7].
척추는 모양 자체가 불안정한 구조로 되어 있어 주변 

근육의 수축에 따라 안정성을 유지한다[8]. 그러므로 척
추는 세 가지 하부시스템으로 구성된 안정화 시스템을 

요구하는데 이는 수동  하부시스템, 능동  하부시스

템, 조  하부시스템으로 구성된다[6, 9]. 수동  하부시

스템의 안정성은 능동  하부시스템에 의해 이 지고, 
조  하부시스템에 의해 조 된다[10]. 능동  하부시스

템은 뭇갈래근, 배가로근, 배속빗근의 아래 섬유, 척추 
세움근  다른 몸통 근육들로 구성된다[4-5, 11-12]. 능
동  하부시스템을 구성하는 근육들의 약화는 허리 통증

을 유발하고 그러므로 허리통증이 있는 사람들을 치료하

기 해 여러 종류의 운동치료를 실시하고 있다[13].
운동치료는 허리의 상해와 통증을 감소시킬 수 있는 

경제 이고 효과 인 치료방법이며 Williams가 제안한 
허리 굽힘 운동에서부터 시작하여 엎드린 자세, 바로 

운 자세, 선 자세 등의 여러 자세에서 볼, 아령, 균형  

등을 이용한 운동, 그리고 몸통 안정화 운동 등 여러 가
지 운동방법이 있다[14-15]. 최근 여러 운동 치료  허
리부  안정화와 허리통증의 련성이 과학 으로 입증

된 몸통 안정화운동이 허리통증에 한 가장 과학 인 

치료  운동법으로 받아들여지고 있다[14]. 
안정화운동  교각운동은 허리엉치부 의 안정화운

동으로 자주 사용되어 지며 국소근육(local muscle)과 
근육(global muscle)을 한 비율로 활성화시켜 근육

의 력패턴을 재교육하는 운동이다[16-17]. 교각운동은 
안정된 바닥 에 허리는 립을 유지하고 두 무릎은 90
도로 굽히고 발바닥은 바닥에 붙인 상태의 바로 운 자

세에서 골반을 들어 균형을 유지하는 운동이다[18]. 우
리나라에서 교각운동은 주로 엉덩  폄근인 큰볼기근

과 뒤넙다리근의 근력을 증진시키기 하여 용되었고, 
한 허리통증환자를 해 임상에서 많이 실시되고 있다

[14, 19]. 이 외에도 교각운동은 앉은 자세에서 서는 움
직임을 수행할 때 자세조 을 향상시키기 한 목 과 

침 에서의 화장실 사용, 하의 입기와 같은 기능 인 움

직임을 하기 해서도 사용된다[18, 20].
지 까지 기존의 연구들에서는 시상면에서 엉덩

의 치를 변화시켰을 때 배근육 활성도에 미치는 향

을 알아보거나 는 안정 인 면과 불안정 인 면에서 

교각운동을 실시하여 불안정한 면에서 교각운동시 배근

육 활성도에 어떤 향을 미치는지 알아보는 연구들이 

주로 이루어졌다[14, 16, 20-23]. 하지만 교각운동시 이
마면에서 엉덩 의 치에 따른 배근육의 근활성도를 

알아보는 연구는 아직 많이 되어 있지 않다.
그러므로 본 연구는 교각운동시 이마면에서 엉덩

의 치에 따라 배근육의 근활성도 차이가 실제로 있는

지 알아보기 하여 선행연구로 고 건강한 사람들을 

상으로 연구를 진행하기로 하여 본 연구에서는 은 

남녀를 상으로 이마면에서 엉덩 의 치에 따라 배

근육들의 근활성도를 측정하여 비교하고자 본 연구를 실

시하 다. 

2. 연구방법

2.1 연구 기간 및 연구대상자 

본 연구는 2018년 10월 15일부터 26일까지 진행되었다. 
본 연구는 연구 목 에 맞게 고 건강한 남녀를 상

으로 연구를 진행하기 해 J시에 치한 J 학교에 재
학 인 건강한 20  36명(남성 18명, 여성 18명)을 모집
하 다. 연구 상자의 선정 기 은 내과  질환이나 허

리 통증  발목의 염좌 등과 같은 근골격계 련 질환

을 경험하지 않고, 이로 인한 가동범 에 제한이나 

근력의 감소 등이 없으며 지난 6개월 동안 정형외과  

는 기타 수술의 과거력이 없으며 팔다리의 선천  기

형이 없는 신체 으로 건강한 자로 하 다. 연구 상자 
 최근 6개월 동안 허리에 통증이나 하지에 골 , 
염, 외상과 같은 정형외과  장애나 통증을 경험했던 

상자는 연구 상자에서 제외하 다. 실험 도  9명(남성 
1명, 여성 8명)이 탈락하여 총  26명(남성 17명, 여성 9
명)으로 연구를 완료하 다. 본 연구 상자의 수는 

Cohen의 표본추출 공식에 따른 표본수 계산 로그램인 
G Power software (G Power, University of Kiel, Kiel, 
Germany)을 이용하여 산출하 다. 본 연구에서 분석하
고자 하는 교각운동시 이마면에서 엉덩 의 치에 따
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Gender Male(n=17) Female(n=9) p

Age(year)
Height (cm)
Weight (kg)

 23.47±2.35a

171.18±6.51
 68.71±4.87

21.68±2.92
165.82±3.45
 55.15±7.34

0.19
0.09
0.06

aMean±Standard deviation,  

른 배근육의 근활성도 차이에 한 검정력을 유지하기 

해 효과크기는 0.55, 유의수  0.05, 검정력은 0.95로 
설정한 후 표본 크기를 산출한 결과 필요한 표본의 크기

는 최소 21명으로 연구 상자의 수를 충족하 다. 본 연
구의 상자는 실험 에 본 연구의 목 과 방법에 해 

충분히 설명을 듣고, 연구의 목 에 동의하는 연구동의

서를 작성하고 연구에 참여의사를 밝히고 연구에 참여하

으며 성별간 일반 인 특성에는 유의한 차이가 없었다

(p>0.05). 이들의 일반 인 특성은 Table 1과 같다.

Table 1. General characteristics of subjects     (N=26)

2.2 실험도구

2.2.1 각도계(goniometer)

이마면에서 엉덩 의 치  교각 자세의 무릎 각

도를 정확하게 치하기 해 연구의 주 자인 검사자

가 각도계를 사용하여 연구 상자의 실험자세를 통제하

다.

2.2.2 표면근전도시스템(Surface electromyogram)

교각 운동시 이마면에서 엉덩 의 치에 따른 몸

통 근육의 근활성도에 미치는 향을 알아보기 하여 

표면 근 도 시스템은 간편 무선 EMG 시스템(Wireless 
EMG System(100RT))의 AP1180을 사용하 으며, 표면 
근 도 시스템에서 디지털 처리된 표면 근 도 신호의 

분석은 (주)앞썬아이앤씨의 간편 무선 EMG 시스템
(Wireless EMG System(100RT)을 이용해 처리하 다. 
표면 근 도 신호의 표본 추출률(sampling rate)은 1,000
㎐로 설정하 다. 근육의 근 도 신호는 제곱 평균 제곱

근법(Root Mean Square: RMS) 처리하여 분석하 다. 
표면 극의 부착부 는 피부 항을 감소시키기 해 털

을 제거하고, 가는 사포로 3~4회 문지른 후 알코올 솜으
로 피부 각질층을 제거하고 극을 부착하 다. 극을 

부착하는 근육은 양쪽 배곧은근, 배바깥빗근 그리고 배
속빗근으로 Cram 등에 의해 제시된 부 를 참고하여 최

 근수축이 뚜렷이 보이는 힘살(muscle belly)에 극
을 부착하 다[24]. 표면 근 도 신호의 정규화

(normalization) 과정을 해 근육 최  수축(Maximal 
Voluntary Contraction: MVC)를 사용하 으며 10 씩 

3번 측정하여 평균값을 사용하 다. 근육 최  검사는 

각 근육의 맨손 근력 검사 방법을 토 로 측정하 으며 

근육 최  수축 값을 기 으로 하여 이마면에서 엉덩

의 치에 따른 근육의 근활성도 값을 정규화(%) 하
다.

2.3 실험 방법

본 실험의 모든 차는 검사자에 의해 진행되었으며 

검사자는 물리치료 면허 소지자로 장 경력 10년 이상
인 자로 각도계 사용에 능숙하며 표면 근 도시스템 장

비를 사용할 수 있는 자로 표면 근 도시스템 장비를 활

용한 연구를 주로 진행한 자이다. 
본 실험은 먼  상자의 각 근육에 근 도 극을 부

착하고 근육 수축 여부를 확인한 후 근 도 신호의 정규

화 과정을 해 근육 최  수축 검사를 통해 근육 최  

수축 데이터를 수집하 다. 
이마면에서 세 가지 엉덩 의 치에 따라 교각자

세에서 배 근육들의 근활성도를 측정하 는데 첫 번째 

자세는 일반 인 교각자세로 바로 운 자세에서 엉덩

이 립을 유지한 상태에서 교각 운동을 하는 엉덩

 립 교각 자세(neutral bridging; NB)이고, 두 번째 
자세는 양쪽 무릎을 붙여 엉덩 이 모음된 상태에서 

교각 운동을 하는 엉덩  모음 교각 자세(adduction 
bridging; AdB)이고, 세 번째 자세는 엉덩  립 자

세에서 15˚ 벌림한 상태에서 교각 운동을 하는 엉덩  

벌림 교각자세(abduction bridging; AbB)로 하 다(Fig. 
1). 모든 교각 자세에서 시작할 때 무릎 은 90도 굽
힘 각도로 하 고 교각 운동시 양 팔을 교차하여 가슴에 

모으고, 발을 바닥에 붙이고 떨어지지 않도록 하 다. 
한 교각 운동시 골반이 허리 와 일직선이 되고 엉덩

이 립 자세가 될 때까지 동일하게 들어올리기 해 

골반 앞쪽에 바(bar)를 설치하여 골반의 앞엉덩  가

시가 바에 닿을 때까지 골반을 들어올리도록 하 다. 엉
덩 의 립, 벌림, 모음자세를 유지하기 해 검사자
는 상자의 무릎의 움직임을 찰하 고 교각 운동 유

지시 엉덩 의 모음이나 벌림으로 인해 무릎의 치가 

변하면 데이터 수집을 멈추고 교각운동을 다시 진행하
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Muscle Hip 
positions

Muscle 
activity

F p

Right
rectus 

abdominis

Neutral
Adduction
Abduction

 10.94±8.40a

12.35±9.78
12.47±9.96

0.97 0.39

Left
rectus 

abdominis

Neutral
Adduction
Abduction

10.73±9.17
12.34±11.26
11.44±9.02

2.25 0.12

Right 
external 
oblique

Neutral
Adduction
Abduction

31.68±22.12
36.66±26.82
33.27±23.88

4.62 0.02*

Left 
external 
oblique

Neutral
Adduction
Abduction

29.06±22.93
33.78±23.13
32.99±27.07

4.28 0.02*

Right 
internal 
oblique

Neutral
Adduction
Abduction

21.80±18.70
26.01±22.36
21.80±16.62

4.77 0.02*

Left
internal 
oblique

Neutral
Adduction
Abduction

20.63±18.97
25.33±21.47
22.93±21.27

3.81 0.04*

aMean±Standard deviation,  *p<0.05

Table 2. Comparison of abdominal muscle activities 
during bridging exercise according to hip 
positions in frontal plane

다. 교각 운동 유지시간은 5 간 유지하도록 하 고, 이 
때의 배 근육들의 근활성도를 측정하 다. 만약 교각 운
동을 5 간 유지하지 못하고 바에서 앞엉덩 가시가 

떨어진다면 1분 휴식 후 다시 측정하 다. 엉덩  

치에 따른 측정 순서는 무작 한 방법으로 결정하 고, 
각각의 치에서 3번씩 반복 측정하 으며 3번 측정하
는 동안 측정 사이에 상자들에게 1분의 휴식을 제공하
고 자세가 변할 때마다 3분의 휴식시간을 제공하 다. 

Fig. 1. Various hip positions during bridging exercise
       (a)Neutral bridging (b)Adduction bridging 

(c)Abduction bridging

2.5 자료 분석

이마면에서 엉덩  치에 따른 양쪽 배곧은근, 배
바깥빗근, 배속빗근의 근활성도를 비교하기 해 반복측
정된 일요인 분산분석(repeated one-way ANOVA)을 사
용하 다. 사후 분석 방법으로는 Bonferroni 검정을 사
용하 다. 통계  유의성을 검증하기 한 유의수 (a)
은 0.05 하 고 SPSS 18.0 for window 로그램을 사용
하 다.

3. 연구결과

3.1 교각운동시 이마면에서 엉덩관절 위치에 

따른 배근육의 근활성도 비교

교각운동시 이마면에서 엉덩  치에 따른 배근육

의 근활성도 결과 오른쪽과 왼쪽 배곧은근은 이마면에서 

엉덩  치에 따라 유의한 차이가 없었고(p>0.05) 오
른쪽과 왼쪽 배바깥빗근과 배속빗근은 이마면에서 엉덩

 치에 따라 유의한 차이가 있었다(p<0.05)(Table 
2)(Fig. 2).

Fig. 2. Comparison of abdominal muscle activities 
during bridging exercise according to hip 
positions in frontal plane

        Rt. RA: Right rectus abdominis, Lt. RA: Left 
rectus abdominis, Rt. EO: Right external 
oblique, Lt. EO: Left external oblique, Rt. IO: 
Right internal oblique, Lt. IO: Left internal 
oblique NB: neutral bridging, AdB: adduction 
bridging, AbB: abduction bridging, *p<0.05

4. 고찰

본 연구는 20 의 은 남녀를 상으로 이마면에서 

엉덩 의 치에 따라 배근육들의 근활성도를 측정하

여 비교함으로 이마면에서 엉덩 의 치가 배근육들
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의 근활성도에 향을 미치는지 알아보고자 본 연구를 

실시하 다. 연구 결과 교각운동시 이마면에서 엉덩  

치에 따른 배근육의 근활성도 결과 오른쪽과 왼쪽 배

곧은근은 이마면에서 엉덩  치에 따라 유의한 차이

가 없었고(p>0.05), 오른쪽과 왼쪽 배바깥빗근과 배속빗
근은 이마면에서 엉덩  치에 따라 유의한 차이가 

있었다(p<0.05). 양쪽 배바깥빗근과 왼쪽 배속빗근은 엉
덩  립 자세보다 엉덩  모음 자세에서 근활성도

가 유의하게 증가하 으며 오른쪽 배속빗근은 엉덩  

모음 자세에서 엉덩  벌림 자세보다 근활성도가 유의

하게 증가하 다(p<0.05). 
배곧은근은 배벽의 앞쪽에 치한 표면 근육으로 몸

통의 굽힘 움직임을 일으키기 해 주로 작용을 하여 척

추의 안정화 근육에는 포함되지 않는다[19, 25]. 그러므
로 본 연구 결과에서도 이마면에서 엉덩  치에 따

른 교각운동시 배곧은근의 근활성도는 최  12.47%로 
다른 배근육들인 배바깥빗근과 배속빗근의 근활성도에 

비해 낮았다. 이정호의 연구에서도 지지면과 교각운동의 
방법을 변화시켜 배근육의 근활성도를 분석한 결과 배바

깥빗근과 배속빗근의 활성도가 배곧은근의 활성도보다 

상 으로 높게 나타나 본 연구와 유사한 결과를 보

다[14]. 그러므로 배곧은근은 교각운동과 같은 안정화 
운동에서는 낮은 근활성도와 함께 이마면에서 엉덩  

치에 따른 교각운동 방법에 따라 유의한 차이가 없었

다고 사료된다. 
본 연구결과 엉덩  모음 자세가 엉덩  벌림 자

세와 립 자세보다 배바깥빗근과 배속빗근의 높은 근활

성도를 보 다. 엉덩  모음 자세에서 교각 운동이 엉

덩 이 립자세나 벌림 자세에 비해 근활성도가 증가

한 첫 번째 이유로는 엉덩  모음 자세에서 교각 운동

이 다른 자세에 비해 기 면은 좁아진다. 기 면이 좁아

지면 안정성은 감소한다[19]. 감소된 기 면으로 인해 

안정성이 감소된 자세는 몸통과 골반을 히 유지하기 

해 몸통 안정화 근육들의 근활성도가 증가되어 몸통의 

회 력에 하여 처하도록 한다[26, 27]. 배 근육의 근
본 인 역할은 등척성지지(isometric support)를 제공하
고 몸통의 회 을 제한하여 허리 의 움직임을 제한한

다. 허리 통증의 많은 원인도 배 근육들이 골반과 허리
와 엉치  분 의 회  움직임을 견고하게 조 하지 못

하기 때문에 발생한다[28]. 허리 의 회  움직임은 

에서 아래 방향으로 배열된 배곧은근 보다는 사선 는 

횡으로 주행하는 배바깥빗근과 배속빗근이나 배가로근

과 같은 배 근육들에 의해서 조 된다[29]. 그러므로 좁
은 기 면에서 교각 운동을 유지하기 해 배바깥빗근과 

배속빗근은 더 많은 근활성도가 필요하고, 엉덩  

립 자세나 벌림 자세는 기 면이 넓어 모음 자세에서 교

각 운동보다는 근 활성도가 게 나타날 것이다. 
두 번째 이유로는 엉덩  모음 자세를 유지하고 교

각 운동을 하기 해서는 배 근육들과 함께 엉덩  모

음근 수축이 발생한다[1, 30]. 엉덩  모음근들은 골반

의 아래쪽에서 시작하여 넙다리 에 부착되는 근육으로 

배 근육들 수축에 향을 주며 엉덩  모음근과 골반

바닥근육, 배 근육들이 동시 수축하게 될 경우 복부 내압
이 상승하여 허리 척추에 가해지는 부하를 여 안정성

을 증진시킨다고 하 다[20, 31]. 즉 엉덩  모음근 수

축은 배근육의 근활성도를 증가시켜 몸통의 안정성에 공

헌한다[32]. Jang 등은 엉덩  모음근의 수축과 함께 

교각운동을 했을 때 배 근육들과 엉덩  폄근의 근활

성도가 증가했다고 보고하 고 Na 등도 엉덩  모음

근의 동시수축이 몸통근육들  소근육의 활성도를 높이

는데 기여한다고 하 다[31, 33]. 이와 같은 연구들을 통
해 엉덩  모음 자세에서 교각운동이 엉덩  립 

는 벌림 자세보다 배바깥빗근과 배속빗근의 근활성도

를 증가시켰을 것이다. 
지 까지 많은 연구들이 교각 운동에서 각  치

의 변화나 외부 환경의 변화에 따른 더욱 효율 인 교각 

운동에 해 알아보았다. 본 연구 한 이마면에서 엉덩
의 치가 배바깥빗근과 배속빗근의 근활성도에 

향을 미쳐 엉덩  모음 자세가 다른 자세들에 비해 안

정화 운동에 더욱 효과 일 수 있다는 것을 알 수 있었

고, 이마면에서 엉덩 의 치에 따른 배 근육의 근활

성도 수 을 알게 되어 안정화 운동 로그램을 고안할 

때 운동의 강도를 조 하기 해 용할 수 있을 것이다.
본 연구의 제한 은 연구 상자가 20 의 은 남녀

로만 구성되어 있어 결과를 일반화하기 어렵고, 정상인
만을 상으로 연구하여 환자에게 용할 수가 없다. 
한 교각 운동의 단기 인 효과만을 알아보았고, 몸통 안
정화에 필수 인 근육인 배가로근 등을 알아보지 않았

다. 그러므로 추후 연구로는 다양한 연령 를 상으로 

한 연구나 실제로 허리 통증을 가진 환자들을 상으로 

한 연구가 필요하고, 단기 인 효과 외에도 장기  효과

를 알아보는 연구와 이마면에서 엉덩  치에 따라 
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배가로근은 어떠한 향을 미치는지 알아보는 연구도 필

요할 것이다. 

5. 결론

본 연구는 20 의 은 남녀를 상으로 이마면에서 

엉덩  치에 따라 배근육들의 근활성도를 측정하여 

비교함으로 이마면에서 엉덩 의 치가 배근육들의 

근활성도에 어떠한 향을 미치는지 알아보고자 본 연구

를 실시하 다. 연구 결과 교각운동시 이마면에서 엉덩
 치에 따라 양쪽 배곧은근은 유의한 차이가 없었

고, 양쪽 배바깥빗근과 배속빗근은 유의한 차이가 있었
다. 양쪽 배바깥빗근과 왼쪽 배속빗근은 엉덩  모음 

자세에서 엉덩  립자세보다 근활성도가 유의하게 

증가하 으며 오른쪽 배속빗근은 엉덩  모음 자세에

서 엉덩  벌림 자세보다 근활성도가 유의하게 증가하

다. 이러한 이유로는 먼  배곧은근은 몸통 안정화 근

육에 포함이 되지 않아 교각운동과 같은 안정화 운동에

서는 낮은 근활성도를 나타내어 이마면에서 엉덩  

치에 따른 교각운동 방법에서는 유의한 차이가 없었다고 

사료된다. 특히 엉덩  모음 자세에서 교각 운동이 엉

덩 이 립자세나 벌림 자세에 비해 배바깥빗근과 배

속빗근의 근활성도가 증가하 는데 그 이유로는 엉덩

 모음 자세에서 교각 운동은 다른 자세에 비해 기 면

이 좁아져 근활성도가 증가되었다고 사료되고 다른 이유

로는 엉덩  모음 자세는 엉덩  모음근 수축을 유

발하여 이를 통해 몸통을 안정화시키는 근육의 근활성도

를 증가시켜 배바깥빗근과 배속빗근의 근활성도가 증가

되었을 것이라 사료된다. 이를 통해 엉덩  모음 자세

가 다른 자세들에 비해 안정화 운동에 더욱 효과 일 수 

있다는 것을 알 수 있었고, 이마면에서 엉덩 의 치

에 따른 배 근육의 근활성도 수 을 알게 되어 안정화 

운동 로그램을 고안할 때 운동의 강도를 조 하기 

해 용할 수 있을 것이다.
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