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승마 운동과 McKenzie 운동이 만성허리통증환자의 허리통증과 
근활성도에 미치는 영향

정남진, 김기현*, 김현성
경운대학교 물리치료학과

The effect of Horse riding exercise, McKenzie Exercise on back pain
and muscle activity in patients with low back pain

Nam-Jin Jung, Ki-Hyun Kim*, Hyun-Sung Kim
Department of Physical Therapy, Kyungwoon University

요  약  본 연구는 승마운동, 멕켄지운동과 짐볼운동이 만성허리통증환자의 허리기능과 근활성도에 미치는 영향에 대해
알아보고자 연구를 실시하였다. 연구의 대상자는 한국판 허리기능장애지수 5점 이상이고 만성허리통증을 가지는 성인 
30명을 대상으로 실시하였다. 본 실험은 2020년 5월부터 6월까지 진행되었다. 대상자는 무작위로 승마운동그룹 10명, 
멕켄지운동그룹 10명, 짐볼운동그룹으로 분류되어 주 3회 6주간 운동을 실시하였다. 운동 전⦁후 통증을 평가하기 위하
여 허리기능장애지수를 사용하였으며, 허리안정화근육의 활성도를 알아보기 위하여 표면근전도 장비를 사용하였다. 또
한 그룹 내 운동 전⦁후의 변화를 검증을 위하여 대응 t-검정을 실시하고, 세 그룹 간 운동 전⦁후 변화의 차이를 검증하
기 위하여 일원배치분산분석을 실시하였다. 연구 결과, 허리기능장애지수와 근활성도 변화에서 그룹 내 운동 전⦁후의
변화와 그룹 간  유의한 변화를 나타내었다(p<.05). 승마운동과 멕켄지 운동이 모두 만성허리통증환자의 통증으로 인한
허리기능장애와 허리부의 안정화에 효과적인 운동방법으로 제시할 수 있을 것이다. 

Abstract  The aim of this study was to compare the effects of a horseback riding simulator, McKenzie,
and gym ball exercises on the Korean-Oswestry Disability Index (K-ODI) and muscle activation in people
suffering from chronic low back pain. The study was conducted on 30 adults with a K-ODI of 5 or more 
and chronic low back pain. This experiment was conducted from May to June 2020. They were randomly
divided into the horse-riding exercise group (HEG), McKenzie exercise group (MEG), and the gym ball 
exercise group (GEG). Each group performed the relevant exercises for six weeks, three times a week.
The low back pain was measured with K-ODI, and muscle activation was measured with surface 
electromyography (SEMG). A paired t-test was conducted to verify the change before and after the 
experiment in the groups, and a one-way ANOVA was conducted to verify the difference between the
three groups. The results of the study showed significant differences before and after the experiment. 
K-ODI and muscle activity improved (p>.05), and significant differences were also found between the 
groups (p<.05). This study concluded that horse riding and McKenzie exercises could be effective 
methods for the treatment of pain and to stabilize the lumbar region in patients with chronic low back
pain.

Keywords : Chronic Low Back Pain, Horse Riding Exercise, McKenzie Exercise, Gym Ball Exercise, Muscle
Activity
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1. 서론

현대사회에서 허리통증으로 고통 받는 사람은 매년 증
가하고 있으며 국내 척추질환 환자 수는 10만 명당 
2012년 15,228명에서 2016년 16.837명으로 7.6%가 
증가했다[1]. 이는 전체 인구의 80% 이상이 일생에 한번 
이상 허리통증을 경험하며 연간 유병률은 15~45%로 보
고 되고 있다[2]. 특히 허리통증 환자 중 20%는 통증이 
3개월 이상 지속되는 만성허리통증으로 발전하는 것으로 
보고되고 있다[3]

최근 현대인들은 운동부족[4], 부정확한 앉은 자세, 비
대칭 자세로 인하여 신체의 부정적 변화를 가져올 수 있
다[3]. 신체의 부정적인 자세변화로 인한 허리통증은 통
증뿐만 아니라 근력, 지구력, 운동성과 협응성을 저하시
켜 일상생활동작의 제한과 장애를 유발하며[5], 또한 허
리 통증의 문제점으로 통증이 없는 사람에 비해 허리통
증을 가진 사람이 심리적 스트레스가 높다고 보고하였다
[6].

최근 허리통증에 대한 다양한 요인이 있다고 보고되고 
있으며, 그 중 얀다 접근법(Janda’s approach)의 다리
교차증후군(lower crossed syndrome) 이론에 따라 몸
통과 다리간의 교차된 짝힘에 의해 발생하며 골반이 앞
쪽경사 시에 허리부위의 증가된 앞굽음증(hyper-lordosis)으
로 인한 배부의 굽힘근 약화와 엉덩관절 폄근의 약화가 
주된 요인이다[7].

앞선 선행연구들에서 허리통증에 대한 다양한 요인 분
석과 중재방법에 대한 연구들이 진행되어져 왔다. 전통적
으로 물리적 인자치료인 전기치료[8], 수치료[9]가 적용
되어져 왔으며, 최근에는 척추안정화운동[10]과 도수치
료[11], 슬링, 승마와 같이 기구[12]를 사용한 치료들이 
진행되고 있다. 승마운동치료는 기구를 이용한 치료방법
으로 신경근육접합부(neuromuscular junction)와 근
육신호 전달효율을 증가시켜 근육활성화, 신체정렬, 유연
성 및 평형감각의 향상에 효과적인 치료방법이다[13].

허리통증 환자에 대한 허리 안정화 근육에 대한 다른 
운동방법으로 멕켄지(McKenzie)운동법과 짐볼 운동이 
일상생활에서 사용되고 있다. 이런 운동들은 허리부위의 
안정성을 유지하는데 가장 중요한 근육인 뭇갈래근
(multifidus), 배가로근(transverses abdominals)을 활
성화 시키고 이 두 근육은 공동수축(co-contraction)을 
통해 척추 주위의 안정성을 담당하고 있다[14, 15]. 멘켄
지 운동법은 환자 스스로 자세를 교정하기 위한 좋은 방
법이며, 나쁜 자세에서 오는 통증과 경직을 줄여주는 운

동방법이라고 하였다[16]. 짐볼운동은 동적 안정화 요법
으로 근력, 지구력, 유연성을 강화시키고 주위에서 쉽게 
접할 수 있는 장점이 있으며[17], 또한 신체의 반사 신경
이나 지각, 균형 감각과 고유수용성 감각을 증가시키는 
것으로 보고되고 있다[18]. 짐볼 운동은 우리 몸을 불안
정하게 만들어 안정 상태를 유기하기 위한 척추 사이의 
작은 근육(local stabilizing muscle)들을 많이 활성화
시켜[19], 신체 동작 시 중심부의 안정성을 만들어 준다.

현재 많은 연구들이 통증이 발생되고 있는 만성허리통
증환자들에 대한 허리통증지수의 개선과 유연성 및 허리
기능의 변화를 알아보고자 하였다[20, 21]. 하지만 이들 
연구에서는 허리 안정화 근육의 활성화에 대한 연구는 
미비한 실정이다.

따라서 본 연구의 목적은 만성허리통증환자에 대한 허
리안정화 운동인 승마운동기구, McKenzie운동이 만성
허리통증환자의 통증으로 인한 허리기능을 평가할 수 있
는 한국판 허리기능장애 척도에 효과를 알아보고 통증 
경감과 허리 중심 근육인 배곧은근, 뭇갈래근, 넙다리네
갈래근, 뒤넙다리근의 근 활성화에 어떠한 영향을 미치는
지에 대해 알아보고자한다.

2. 연구방법

2.1 연구 대상
본 연구는 [22]의 연구를 바탕으로 만성허리통증을 호

소하는 성인 30명을 대상으로 연구를 실시하였다. 대상자 
선정기준은 한국판 허리기능장애척도(Korean version 
Oswestry Disability Index; K-ODI)를 통하여 점수가 
5점 이상인자, 허리통증에 대한 시술이나 수술을 받지 않
은 자, 다른 부위의 근골격계 질환이 없는 자, 골다공증 
소견이 없는 자를 대상으로 하였다[23].

2.2 연구 절차
본 연구를 실시하기 전 실험 목적과 취지에 대해 충분

히 설명한 후 동의를 받고 연구를 진행하였으며, 실험 중 
통증이 발생되거나 다른 증상이 나타날 경우 즉시 실험
을 중단시키고 휴식을 취하게 하였다. 본 연구는 [22]의 
중재기간을 참고하여 2020년 5월 1일부터 6월 30일 중 
6주 동안 주 3회 운동을 실시하였다.

본 연구는 단일 맹검, 무작위 대조 실험으로 실시하여 
배정하였으며, 연구자의 선정 편경을 줄이기 위해 
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Random allocation software(version 1.0)을 사용하
여 승마운동군(HEG; horse riding simulator 
exercise group), McKenzie 운동군(MEG; McKenzie 
exercise group), 짐볼운동 그룹(GEG; Gym ball 
exercise group)으로 각각 10명씩 배정하였다. 연구절
차는 Fig 1과 같다.

연구 대상자 20대 대학생 (n=30)

사전검사
(VAS, KODI, 정적균형 능력)

Mckenzie 
운동군 
(N=10)

Gym ball 
운동군 
(N=10)

Horse riding
운동군
(N=10)

각 운동 6주간 주 2회 실시

사후검사
(VAS, KODI, 정적균형 능력)

Fig. 1. Procedure of study 

2.3 운동 방법
2.3.1 승마 시뮬레이터 운동(horse riding simulator 

exercise)
승마 운동은 실내 승마기 포티스 P2(대원 포티스, 

Korea)를 사용하여, 6주 동안 주2회 30분씩 실시하였으
며, 정확한 운동을 위하여 1명의 관찰자가 대상자의 승마 
자세를 지도하였다. 승마운동 프로그램은 평보로 시작하
여 30분간 운동 프로그램에 의하여 속보를 시행하고, 다
시 평보로 마무리 하였다[24].

2.3.2 멕켄지 운동(McKenzie exercise)
McKenzie 운동은 허리뼈의 척추사이원반의 뒤세로

인대와 척추 뒤쪽에 가해지는 스트레스를 감소시키기 위
한 운동방법으로 허리부위의 폄 운동을 통한 허리뼈의 
생리학적 앞굽음을 유지하거나 획득하기 위한 운동방법
이다[25]. 운동은 준비운동 5분과 본 운동 20분, 마무리 
운동 5분으로 구성되어 있으며, 6주간 주 2회 30분씩 실
시하였으며, 운동 방법은 Fig 2.과 같다.

Fig. 2. McKenze exercise

2.3.3 짐볼 운동(Gym ball exercise)
짐볼 운동은 자신의 몸을 볼에 기댈 때 균형을 유지하

려는 고유수용성감각이 자극을 받아 근육에 대한 지각능
력과 균형감각등을 강화시키는 운동방법으로 동적 중심
안정성 운동이다. 또한 허리부이 근육 활성도에 가장 먼
저 영향을 주어 허리부의 안정성에 도움을 준다[26]. 운
동은 6주간 주 2회 30분씩 실시하였으며, 운동 방법은 
Fig 3.과 같다.

Fig. 3. Gym ball exercise

2.4 측정 도구
2.4.1 허리통증 장애지수
허리통증으로 인한 장애를 객관적으로 평가하기 위하

여 한국판 오쉐스트리 허리통증 장애지수(K-ODI)를 사
용하였다. K-ODI는 0~5점 척도이며, 9개의 영역으로 
구성되어 있다. 점수가 높을수록 장애가 심한 것을 의미
한다. [27]의 연구에서 검사-재검사간 신뢰도는 r=.99로 
높은 신뢰성을 가지는 연구이다.
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2.4.2 허리안정화 근육의 근활성
운동방법에 따른 만성허리통증환자의 허리안정화 근

육의 근활성도에 미치는 영향을 알아보기 위하여 표면 
근전도 장비 MP35(Biopac System, 미국)를 이용하였
다. 근활성도 신호는 1000Hz Sampling rate의 신호획
득률로 수진하였고, Full-wave rectification으로 처리
하였다. 데이터는 30~500Hz에서 구간 필터링하였고, 근
육의 신호를 제외한 신체적 전기적 신호를 제거하기 위
하여 60Hz 등급필터링하여 처리하였다. 전극은 배곧은
근, 뭇갈래근, 넙다리네갈래근, 뒤넙다리근의 힘살
(muscle belly)에 두 전극 사이의 전위차를 비교할 수 
있도록 2cm의 간격으로 부착하였다. 

2.5 자료분석
본 연구의 자료분석을 위하여 SPSS 20.0 for 

Window (IBM Corp., Armonk, NY, USA)를 사용하였
다. 연구 대상자의  운동 전 일반적인 특성과 운동 전 변
수의 동질성 검정을 시행하였고, 정규성 검증을 위하여 
Kolmogorov-smirnov test를 통하여 확인하였다. 각 
그룹 내 운동 전⦁후를 비교분석하기 위해 대응표본 t-
검정(paired t-test)를 실시하고, 세 그룹 간 비교분석을 
위하여 일원배치 분산분석(one-way ANOVA test)을 
실시하였다. 상호작용에 대한 사후검증은 Fisher’s least 
significant difference(LSD)를 사용하였다. 통계학적 
유의수준(α)은 0.05이다.

3. 연구결과

3.1 연구 대상자의 일반적인 특성
본 연구에 참여한 대상자는 총 30명이며, 일반적인 특

성은 다음과 같다(Table 1). 세 그룹간 나이, 키, 몸무게
에 따른 통계학적 유의한 차이는 없었다(p>.05).

HEG MEG GEG F P
Age

(year) 20.50±1.07 19.88±0.35 20.13±0.70 1.705 0.206

Height
(cm) 169.18±8.89 167.63±8.67 165.25±8.09 .455 0.640

Weight
(kg) 62.13±9.52 60.13±4.89 61.81±17.68 0.065 0.937

Mean±SD: mean±standard deviation
HEG: horse-riding simulator exercise group
MEG: McKenzie exercise group
GEG: Gym ball exercise group

Table 1. General characteristics of subjects  (N=30)

3.2 허리기능장애 지수의 변화
운동에 따른 각 그룹 별 허리기능장애 지수는 승마운

동과 멕켄지운동 전·후 통계학적으로 유의한 차이를 보
였고(p<.05), 짐볼운동 전·후 허리기능장애 지수의 통계
학적 유의한 차이가 없었다(p>.05) 사후 분석 결과 승마
운동과 멕켄지운동, 짐볼운동에서 유의한 차이가 나타났
으며(p<.05), 멕켄지운동과 짐볼운동에서는 유의한 차이
가 나타나지 않았다(p>.05)(Table 2).

HEG MEG GEG p

Pre-test 6.50±2.27 5.75±1.16 6.25±1.91 0.712

Post-test 2.38±1.51 4.76±1.67 5.38±2.50 0.014*

t -5.227 -3.055 -2.198

p 0.001* 0.018* 0.064
*p<.05
Mean±SD: mean±standard deviation
HEG: horse-riding simulator exercise group
MEG: McKenzie exercise group
GEG: Gym ball exercise group

Table 2. Comparison of K-ODI in the three group

3.3 허리 안정화 근활성화 변화
운동에 따른 각 그룹 별 근활성도 변화에서는 승마운

동이 운동 전·후 통계학적 유의한 차이를 나타내었고
(p<.05), 멕켄지운동과 질볼운동에서는 유의한 차이를 보
이지 않았다(p>.05). 그룹 간 근육별 근활성도 차이에서
는 유의한 차이를 보였다(p<.05). 사후 분석 결과 배곧은
근과 뒤넙다리근에서는 승마운동이 멕켄지운동 및 짐볼
운동과의 유의한 차이를 보였고(P<.05), 뭇갈래근과 넙다
리곧은근에서는 승마운동과 멕켄지운동이 짐볼운동과의 
유의한 차이를 보였다(p>.05)(Table 3).

4. 고찰

본 연구는 만성허리통증을 가진 성인을 대상으로 승마 
운동과 멕켄지 운동, 짐볼 운동의 효과를 알아보고자 하
였다. 연구결과 승마 운동 및 멕켄지 운동이 만성허리통
증환자 통증으로 인한 장애를 평가하는 척도인 한국판 
허리기능장애지수에서 통계학적 유의한 감소를 나타내었
다. 또한 만성허리통증의 원인이되는 허리 안정화 근육의 
근활성도 차이에서는 승마운동이 운동 전·후 유의한 차
이를 나타냈었다.

승마 운동은 말의 움직임에 따라 신체 움직임을 발생
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HEG MEG GEG
p

pre post pre post pre post

Rectus 
abdominis 3.28±1.31 6.84±3.96 4.19±2.36 3.22±1.76 5.69±2.16 4.10±2.94

0.005*
p 0.028* 0.070 0.238

Multifidus 9.48±5.73 15.10±4.99 10.19±6.15 12.20±6.25 14.30±8.31 11.68±7.19
0.023*

p 0.001* 0.059 0.418
Rectus 
femoris 6.83±3.53 14.19±6.79 9.15±6.08 9.68±6.79 15.15±11.61 10.31±5.52

0.012*
p 0.015* 0.212 0.255

Biceps 
femoris 9.53±3.54 17.28±4.82 6.56±2.32 7.08±2.55 11.95±7.80 13.38±10.86

0.020*
p 0.003* 0.0660 0.599

*p<.05
Mean±SD: mean±standard deviation
HEG: horse-riding simulator exercise group
MEG: McKenzie exercise group
GEG: Gym ball exercise group

Table 3. Comparison of muscle activation in the three group

하여 신체의 정렬을 목적을 가지며[28], 말의 움직임에 
반응하는 동안 기승자가 움직이는 표면 위에서 균형을 
잡기 위하여 몸통 안정화 근육(trunk stability muscle)
의 활성화에 대한 효과를 가져올 수 있다[29].

최근 신경학적 병변을 가진 환자들의 근력 강화나 고
유수용성 자극을 위한 중재방법으로 재활승마가 주목 받
고 있으며[30], 이는 말의 움직임에서 발생되는 반복적인 
자세적응(posture adaptation)을 유도함으로써 고유수
용성감각을 자극을 유도하여 근육의 활성도를 증가시킨
다고 보고하였다[31]. 또한 승마 운동이 만성요통환자의 
통증 및 체간 유연성 향상에 미치는 영향을 연구를 보면 
승마 운동이 통증 감소와 몸통 유연성에 치료적 효과가 
나타났다고 보고하였다[32]. 이는 본 연구의 결과인 승마
운동이 만성허리통증환자의 허리기능장애 지수의 유의한 
감소를 보인 것과 일치하며, 말의 움직임을 통한 자연스
럽고 리드미컬한 말의 반동이 척추 분절적 움직임을 만
들어주고, 엉덩관절과 골반의 적절한 동작을 발생시킴으
로써 허리통증환자의 통증 감소에 효과적으로 작용한 것
으로 생각된다. 또한 멕켄지 운동이 허리기능장애지수의 
유의한 차이를 보였다. 이는 [33]의 연구를 볼 때 다양한 
선행연구들에서 멕켄지 운동이 통증에 대한 유의한 연구
를 나타내었다. 멕켄지 운동의 경우 허리통증환자에 대한 
폄근육 운동이 주로 포함되어 있으며 이를 통해 척추사
이원반(intervertebral disc)의 탈출의 교정을 통해 통증
의 감소를 보였다고 사료된다. 

하지만 본 연구에서는 짐볼운동군에서는 유의한 차이
를 보이지 않았지만 미비한 허리기능장애지수의 감소를 

보였다. 이는 체안 안정화 운동인 McGill’s 운동과 
Sahrmann’s 운동이 허리통증 감소에 유의한 결과를 나
타낸 연구와 상반된 결과를 나타낸다[34]. 선행연구의 경
우 체간 안정화 운동을 대상자의 수준에 따라 운동 난이
도를 점차적으로 높여가는 점진적인 운동방법을 적용했
으나 본 연구의 경우 운동 기간동안 동일한 난이도 적용
으로 대상자들의 적응(adaptation)이 발생한 것으로 생
각된다. 

허리통증환자의 경우 정상인에 비해 몸통 안정화 근육
과 자세균형을 유지하는 근육의 활성도가 감소되고 이로 
인해 다양한 자세 변화에 따른 척추의 안정성에 대한 요
소를 저해시키고 허리통증의 문제를 야기시기 때문에 허
리 주변 근육에 대한 중재가 필요하다[35]. 본 연구에서
는 허리안정화운동을 위한 승마 운동과 멕켄지 운동, 짐
볼운동을 시행하였으며, 그 결과 승마 운동이 허리 안정
화 근육의 근활성도에 통계학적인 유의한 차이를 보였다. 
이는 만성허리통증을 가진 대상자가 승마운동을 함으로
써 골반과 허리에 전달된 말의 움직임에 대해 자세를 유
지하기 위한 노력으로 근육의 활성도가 증가되고 통증이 
발생하지 않는 환경을 제공한 것으로 생각된다. 

본 연구의 근활성도 결과에서 멕켄지 운동군과 짐볼 
운동군에서는 통계학적 유의한 차이가 나타나지 않았다. 
이는 [36]의 연구와 일치하며, 멕켄지 운동과 짐볼운동은 
허리주변의 근육을 활성화를 통하여 배안(abdominal 
cavity)의 압력을 증가시켜 척추의 위치변화를 통해 통
증에 유의한 감소를 시킬 수 있지만, 통계학적으로 근 활
성의 증가를 나타내진 못한 것으로 사료된다. 또한 본 연
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구는 멕켄지 운동과 짐볼 운동을 각각 연구하였지만 허
리안정화운동을 복합적으로 적용하였을 때 더 큰 효과가 
있을 것이라 생각된다. 

복합 허리강화 훈련을 실시한 연구들을 보면 허리통증
을 가진 경비원들을 대상으로 10주간 척추안정화운동 실
시한 결과 통증과 허리통증장애지수에 유의한 감소를 보
인 연구결과를 보고하였고[37], 30명의 만성허리통증 환
자에 대한 Bodyblade 훈련과 허리 안정화 훈련이 허리
통증과 몸통근 활성도에 유의한 차이를 보고하였다[38]. 
이처럼 많은 연구들에서 만성 허리통증의 원인인 허리골
반부와 몸통 근육의 안정화의 필요성을 제시하였고, 허리
통증이 허리골반부의 불안정성에 기인한 것으로 보고 하
였다. 선행 연구들의 결과에서 허리안정화운동은 승마기
구운동과 매우 유의한 효과를 나타내며 통증 완화에 효
과적인 운동방법으로 사료된다. 

본 연구는 몇 가지 제한점을 가지고 있다. 첫째, 대상
자들의 표본 수가 적기 때문에 결과에 대한 일반화가 어
렵다. 둘째, 연구중재에 대하여 시간에 따른 효과를 알아
보지 못하였다. 셋째, 본 연구 중재인 승마 운동, 멕켄지 
운동, 짐볼 운동에 대해 각각 효과를 검증하였으나 복합 
훈련의 효과를 알아보지 못하였다. 마지막으로 중재에 대
한 효과를 시간에 따라 비교하지 못하였다. 본 연구의 제
한점을 보완하여 추후 연구에서는 충분한 대상자 선정과 
운동 그룹을 다양하게 설정하여 시간에 따른 효과검증이 
필요할 것으로 사료된다.  

5. 결론

본 연구의 목적은 만성허리통증을 가진 성인을 대상으
로 승마운동군, 멕켄지운동군  및 짐볼운동군으로 나누어 
6주가 운동을 실시하여 허리통증으로부터 발생되는 허리
기능장애척도와 허리 안정화 근육의 근활성도에 대해 알
아보고자 하였다. 

본 연구를 통하여 승마운동이 허리통증을 완화시켜 허
리기능장애 척도에 유의한 차이가 나타났으며, 승마운동
과 멕켄지 운동이 허리 근활성도의 유의한 차이를 나타
내어 몸통 안정화에 도움이 될 수 있을 것으로 보여진다. 

따라서 만성허리통증환자에 대한 승마운동과 멕켄지 
운동이 치료적 훈련 프로그램으로 제시될 수 있을 것이
라 생각된다.
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