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슬링을 이용한 플랭크 운동 방법이 체간근육의 근활성도에 
미치는 영향

이원휘
전주비전대학교 물리치료학과

Effects of Plank Exercise Method Using Sling on the Trunk Muscle
Activity

Won-Hwee Lee
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요  약  본 연구는 안정된 지지면에서의 일반적인 플랭크 운동방법과 슬링을 이용한 불안정한 지지면에서의 플랭크 운동
방법 중 슬링을 적용하는 부위를 무릎 또는 발목으로 하였을 때 양쪽 척추세움근과 배가로근/배속빗근의 근활성도에
어떠한 영향을 미치는지 알아보아 어떠한 운동방법이 효과적인지 알고자 실시하였다. 연구대상자는 건강한 20대 성인
남자 23명을 대상으로 하였고 근활성도 측정을 위해 표면근전도 시스템을 사용하여 양쪽 척추세움근과 배가로근/배속빗
근의 근활성도를 세가지 조건인 안정된 지지면에서의 일반적인 플랭크 운동, 슬링을 발목에 적용하는 플랭크 운동, 슬링
을 무릎에 적용하는 플랭크 운동에서 각각 측정하였다. 통계방법은 반복측정된 일요인 분산분석을 사용하였으며 통계학
적 유의수준은 0.05로 하였다. 연구결과 세 가지 조건에서 모든 근육은 유의한 차이가 있었고 슬링을 발목에 적용하였을
때 다른 조건에 비해 유의한 근활성도의 증가를 보였다(p<0.05). 그러므로 플랭크 운동으로 척추세움근과 배가로근/배
속빗근의 근활성도를 증가시키기 위해서는 슬링을 적용하되 슬링 적용 부위를 고려하고 본 연구결과로 플랭크 운동의 
난이도를 조절하는 면에서 활용이 가능하다고 제안한다. 

Abstract  This study was conducted to determine an effective plank exercise method by general plank 
exercise on a stable supporting surface and method of which a sling was applied to the knee or ankle
on an unstable supporting surface effect on trunk muscle activity. The subjects were 23 healthy males
in their 20s, and muscle activities of both erector spinae (ES) muscles and transversus abdominis/internal
oblique (TrA/IO) muscle were measured using surface electromyography under three different 
conditions, including plank exercise on a stable supporting surface, plank exercise with a sling on an
ankle on an unstable supporting surface and plank exercise with a sling on a knee on the unstable 
supporting surface. Repeated measures analysis of variance (ANOVA) was used for data analysis, and a
statistical significance level was set to be 0.05. There was a significant difference in all muscles under
all three conditions, and significant muscle activities were shown when a sling was applied on an ankle
compared to other conditions (p<0.05). Therefore, we suggest that plank exercise with a sling can be 
applied to improve muscle activities of erector spine muscle and TrA/IO muscle, and the point where 
a sling can be applied should be considered. Furthermore, the results of this study can be used in 
adjusting the level of difficulty of the plank exercise.

Keywords : Plank Exercise, Sling, Erector Spinae, Transversus Abdominis/Internal Oblique, Surface 
Electromyography 
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1. 서론

현대 사회에서 척추에 존재하는 질병들에 대한 지식과 
의학이 발전함에도 불구하고 심각한 건강 문제로 자리 
잡고 있는 허리통증은 전 인구의 60~85 % 이상이 나이
와 성별의 구분없이 일생동안 한번 이상 경험한다[1,2]. 
허리통증을 유발 시키는 요인으로는 뼈, 추간원판, 관절, 
인대, 근육, 신경조직 등의 해부학적인 구조 변화보다는 
허리 주변 근육의 불균형으로 인해 나타나는 허리 움직
임 손상이 더 중요한 원인으로 여겨진다[3-5]. 허리통증 
환자는 정상인에 비해 척추의 안정성을 유지하지 못해 
척추의 바른 자세와 척추의 안정성이 필요하다[6,7]. 척
추의 안정성을 제공하는 몸통과 골반 주위의 근육들을 
코어(core) 근육이라고 하고 코어 근육으로는 배가로근, 
배속빗근, 뭇갈래근 등의 근육들이 있다[8]. 허리 부상의 
예방 및 재활을 위해 코어 근육을 포함한 체간 근육의 지
구력 발달이 필요하며 이를 위해서는 안정된 면보다는 
불안정한 면에서 운동을 하는 것이 더욱 효과적이다
[8-11]. 

코어 근육을 통한 척추의 안정성을 제공하는 운동을 
척추 안정화 운동이라 하며 플랭크(plank) 운동은 체간 
근육을 통한 척추 안정화 운동 방법 중의 하나이다
[12,13]. 플랭크 운동은 아래팔과 양발로 엎드린 자세를 
만들어 몸을 지탱하는 자세를 만드는 동작으로 플랭크 
동작을 할 때 사지의 움직임의 난이도 증가에 따라 척추
세움근, 배가로근, 배속빗근, 배바깥빗근의 근활성도가 
증가된다는 보고되었다[14].

임상에서는 체간 근육의 근활성도를 증가시키기 위해 
닫힌 사슬 근력강화운동 방법으로 슬링을 주로 사용되고 
있다[15]. 슬링운동은 흔들리는 줄을 이용하여 환자 스스
로 능동적인 운동을 시행함으로써 환자의 상태에 맞게 
물리치료사가 현수의 축을 변화시키거나, 기저면을 줄이
거나 지지하는 양을 줄여 운동의 난이도를 조절하게 된
다[16]. 치료용 볼이나 슬링과 같은 불안정한 지지면에서 
척추 안정화운동은 코어 근육의 근활성도가 더 높게 나
타나며 슬링을 이용한 닫힌 사슬 근력운동을 점진적으로 
적용하였을 때 허리통증 환자의 고유수용성 감각과 근력
이 증가되었다는 연구결과가 있다[11,17-20]. 

슬링과 관련된 선행연구들에서는 대부분 슬링의 현수
점과 슬링을 적용하는 각도 변화에 따른 근육의 근활성
도를 알아보았다[21]. 또한 슬링을 적용한 플랭크 운동과 
관련된 연구에서는 주로 슬링을 적용하였을 때 배 근육
의 두께나 비만 정도에 미치는 영향을 알아본 연구들이

었고 슬링의 적용 부위도 주로 발목부위에만 적용하였다
[22,23]. 따라서 적용부위를 다르게 하였을 때 체간 근육
의 근활성도가 변화되는지 알아보는 연구나 플랭크 운동
시 슬링 무릎에 적용하는 연구는 상대적으로 부족하여 
본 연구의 목적은 20대의 건강한 남자를 대상으로 안정
된 지지면에서의 일반적인 플랭크 운동방법과 슬링을 이
용한 불안정한 지지면에서의 플랭크 운동방법 중 슬링을 
적용하는 부위를 무릎 또는 발목으로 하였을 때 양쪽 척
추세움근과 배가로근/배속빗근의 근활성도는 어떻게 변
하는지 알아보아 슬링을 적용한다면 어떤 부위에 적용한 
운동방법이 효과적인지 알아보고자 한다.

2. 연구방법

2.1 연구 기간 및 연구대상자
본 연구는 2021년 11월 2일부터 22일까지 진행되었

다. 
본 연구는 연구 목적에 맞게 젊고 건강한 남자를 대상

으로 연구를 진행하기 위해 J시에 위치한 J 대학교에 재
학중인 건강한 20대 23명을 연구대상자로 모집하였다. 

연구대상자의 선정 기준은 내과적 질환이나 근골격계 
질환으로 인한 관절가동범위에 제한이나 근력에 감소가 
없는 자, 최근 6개월 동안 골절, 근육 및 인대에 손상이 
없는 자, 말초신경계 병변이 없는 자로 하였다. 

연구 대상자중 최근 6개월 동안 허리부위에 통증이 있
는 자, 관절가동범위에 제한이나 근력에 감소는 없지만 
기타 질환으로 통증이나 기능제한이 있는 자는 연구대상
자에서 제외하였다. 

본 연구대상자의 수는 Cohen의 표본추출 공식에 따
른 표본수 계산 프로그램인 G Power software (G 
Power, University of Kiel, Kiel, Germany)을 이용
하여 산출하였다. 본 연구에서 분석하고자 하는 플랭크 
운동시 슬링의 적용과 적용 부위에 따른 체간 근육의 근
활성도 차이에 대한 검정력을 유지하기 위해 효과크기는 
0.55, 유의수준 0.05, 검정력은 0.95로 설정한 후 표본 
크기를 산출한 결과 필요한 표본의 크기는 최소 21명으
로 연구대상자의 수를 충족하였다[24]. 

본 연구에 참여한 연구대상자는 연구 전에 본 연구의 
목적과 방법에 대해 충분히 설명을 듣고, 연구의 목적에 
동의하는 연구 동의서를 작성하고 연구에 참여 의사를 
밝히고 연구에 참여하였으며 연구 대상자들의 일반적인 
특성은 Table 1과 같다.
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General characteristics mean±standard deviation
Age(yr)

Height(㎝)
Weight(㎏)

25.47±2.53
 74.30±10.25
 175.56±5.12

Table 1. General characteristics of subjects    (N=23)

2.2 실험도구
2.2.1 표면 근전도 시스템(Surface electromyogram)
플랭크 운동 시 슬링의 적용과 슬링의 적용 부위에 따

른 체간 근육의 근활성도에 미치는 영향을 알아보기 위
하여 표면 근전도 시스템인 간편 무선 EMG 시스템인 
BTS FreeEMG100RT(BTS Bioengineering) 의 
AP180을 이용하여 처리하였다. 표면 근전도 신호의 표
본 추출률(sampling rate)은 1,000 ㎐로 설정하였다. 
근육의 근전도 신호는 제곱 평균 제곱근법(Root mean 
square: RMS) 처리하여 분석하였다. 

표면 근전도 시스템의 전극 부착부위는 피부저항을 감
소시키기 위해 털을 제거하고 알코올 솜으로 3~4회 문지
른 후 피부각질층을 제거하고 전극을 부착하였다. 배속
빗근과 배가로근의 두 근육을 함께 측정할 수 있는 전극 
부착 부위로 위앞엉덩뼈가시(Anterior superior iliac 
spine)의 안쪽아래 2 cm에 양쪽으로 전극을 부착하였으
며 척추세움근은 3번째 허리뼈 가시돌기 가쪽 3cm에 양
쪽으로 전극을 부착하였다[16,20](Fig. 1). 

표면 근전도 신호의 정규화(normalization) 과정을 
위해 근육 최대 수축(Maximal Voluntary Contraction: 
MVC)을 사용하였으며 10초씩 3번 측정하여 평균값을 
사용하였다. 배가로근/배속빗근의 MVC 측정은 무릎을 
구부린 자세에서 양 팔을 가슴 앞에 윗몸을 일으키는 동
작을 유지할 때 최대 저항을 주어 측정하였고 척추세움
근의 MVC 측정은 엎드려 누운 자세에서 양 손을 머리뒤
에 놓고 몸통을 펴는 동작에 대해 최대 저항을 주어 측정
하였다. MVC 측정은 각 근육의 맨손 근력 검사 방법을 
토대로 측정하였으며 근육 최대 수축 값을 기준으로 하
여 플랭크 운동 시 슬링의 적용과 슬링의 적용 부위에 따
른 각각의 근육의 근활성도값을 정규화(%) 하였다.

Fig. 1. Attachment site of electrode. (a) Transversus 
abdominis/internal oblique, (b) erector spinae muscle

2.2.2 슬링
두 개의 줄을 이용하여 운동치료를 할 수 있도록 개발

된 재활운동 장비로 중력을 제거한 상태로 도수 치료와 
운동을 시작할 수 있고 자기의 몸무게를 이용하여 인체
의 여러 관절에 동시에 무게를 주고 모든 근육이 서로 협
조하여 동시에 수축과 이완을 시킬 수 있는 신경근 통합
운동을 시킬 수 있는 장비이다[25].

2.3 실험방법
본 실험의 모든 절차는 검사자에 의해 진행되었으며 

검사자는 물리치료 면허 소지자로 현장 경력 10년 이상
인 자로 각도계 사용에 능숙하며 표면 근전도시스템 장
비를 사용할 수 있는 자로 표면 근전도시스템 장비를 활
용한 연구를 주로 진행한 자이다. 

본 실험에서는 세가지 조건에서 플랭크 운동을 하는 
동안 양쪽의 척추세움근, 배가로근/배속빗근의 근활성도
를 측정하였다. 

첫 번째 조건은 일반적인 플랭크 운동으로 팔굽혀펴기 
자세에서 팔꿉관절을 90°로 굽힘하여 아래팔로 바닥을 
지지하는 자세를 유지하는 자세로 실시하였다. 이러한 
자세를 유지하는 동안 어깨뼈의 내밈, 골반과 허리뼈는 
중립 자세를 유지하였으며 발목에서부터 무릎 및 엉덩 
관절, 골반, 척추와 머리까지 몸을 일직선을 유지하고, 
양 팔의 너비는 어깨너비만큼, 양 발의 너비는 골반 너비
만큼 벌려서 바닥을 지지하도록 하였다[26]. 

두 번째 조건은 불안정한 지지면을 위해 슬링을 적용
하였고 슬링의 적용 부위를 발목으로 하고 플랭크 운동
을 실시하였다. 

세 번째 조건도 불안정한 지지면을 위해 슬링을 적용
하였고 슬링의 적용 부위를 무릎으로 하고 플랭크 운동
을 실시하였다(Fig. 2). 

Fig. 2. Three conditions of plank exercise. (a) general 
plank exercise (b) plank exercise with 
sling(ankle support) (c) plank exercise with 
sling(knee support) 

각각의 조건에서 플랭크 운동은 5초간 유지하도록 하
였고 이 때의 척추세움근, 배가로근/배속빗근의 근활성
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도를 측정하였다. 만약 플랭크 운동을 5초간 유지하지 
못한다면 1분 휴식후 다시 측정하였다. 각각의 조건에 
따른 측정 순서는 무작위한 방법으로 결정하였고, 각각
의 조건에서 3번씩 반복 측정하였으며 3번 측정하는 동
안 측정사이에 대상자들에게 1분의 휴식을 제공하고 조
건이 변할 때마다 3분의 휴식시간을 제공하였다[24]. 

2.4 자료 분석
본 연구는 플랭크 운동 시 슬링의 적용과 슬링의 적용 

부위에 따른 양쪽 척추세움근, 배가로근/배속빗근의 근
활성도를 비교하기 위해 반복측정된 일요인 분산분석
(repeated measured ANOVA)를 사용하였다. 사후 분
석 방법으로는 Tukey 검정을 사용하였다. 통계적 유의
성을 검증하기 위한 유의수준(α)은 0.05로 하였고 SPSS 
19.0 for window 프로그램을 사용하였다.

3. 연구 결과

세가지 조건에서 플랭크 운동을 했을 때 양쪽 척추세
움근과 배가로근/배속빗근의 근활성도는 각각의 조건에
서 유의한 차이가 있었다(p<0.05)(Table 2). 슬링을 무
릎에 적용했을 때가 양쪽 척추세움근과 배가로근/배속빗
근의 근활성도는 가장 낮았으며 슬링을 발목에 적용했을 
때가 양쪽 척추세움근과 배가로근/배속빗근의 근활성도
는 가장 높았다. 

Table 2. Comparison of trunk muscle activities 
during plank exercise according to three 
conditions 

Condition
Muscle

Lt.ES Rt.ES Lt.TrA/IO Rt.TrA/IO
GPE 0.16±0.15a 0.13±0.14 0.26±0.19 0.45±0.21
PES–
ankle 

support
0.25±0.23 0.17±0.17 0.29±0.23 0.61±0.25

PES–
knee support 0.13 ±0.11 0.10±0.07 0.20±0.17 0.44±0.19

F 8.74 7.46 4.37 7.31
P 0.01* 0.01* 0.04* 0.01*

amean±standard deviation, *p<0.05, 
Lt.ES: Left Erector spinae muscle, Rt.ES: Right Erector spinae 
muscle, Lt.TrA/IO: Left Transversus abdominis/Internal oblique
muscle, Rt.TrA/IO: Right Transversus abdominis/Internal
oblique muscle, GPE : General plank exercise, PES : Plank
exercise with sling.

사후 분석 결과 왼쪽 척추세움근의 근활성도는 슬링을 

발목과 무릎에서 적용했을 때 유의한 차이가 있었고, 오
른쪽 척추세움근의 근활성도는 슬링을 발목에 적용했을 
때 일반적인 플랭크 운동과 슬링을 무릎에 적용했을 때
와 유의한 차이가 있었다. 왼쪽 배가로근/배속빗근의 근
활성도는 슬링을 무릎에 적용했을 때 일반적인 플랭크 
운동과 슬링을 발목에 적용했을 때와 유의한 차이가 있
었고, 오른쪽 배가로근/배속빗근은 슬링을 발목에 적용
했을 때 일반적인 플랭크 운동과 슬링을 무릎에 적용했
을 때와 유의한 차이가 있었다(Fig. 3).

Fig. 3. Comparison of trunk muscle activities during 
plank exercise according to three conditions

         Lt ES: Left Erector spinae muscle, Rt ES: Right Erector 
spinae muscle, Lt TrA/IO: Left Transversus 
abdominis/Internal oblique muscle, Rt TrA/IO: Right 
Transversus abdominis/Internal oblique muscle, 
*p<0.05

4. 고찰

본 연구는 플랭크 운동 시 안정된 지지면에서의 플랭
크 운동방법과 불안정한 지지면을 적용하기 위해 슬링을 
사용하여 슬링의 적용 부위에 따라 양쪽 척추세움근과 
배가로근/배속빗근의 근활성도에 미치는 영향을 알아보
았다. 연구 결과 세가지 조건에서 플랭크 운동을 했을 때 
양쪽 배가로근/배속빗근과 척추세움근의 근활성도는 각
각의 조건에서 유의한 차이가 있었으며 슬링을 무릎에 
적용했을 때가 양쪽 척추세움근과 배가로근/배속빗근의 
근활성도는 가장 낮았으며 슬링을 발목에 적용했을 때가 
양쪽 척추세움근과 배가로근/배속빗근의 근활성도는 가
장 높았다. 

많은 선행연구에서 안정적인 지지면보다 불안정적인 
지지면에서 운동을 할 때 체간근육과 하지근육의 근활성
도가 유의하게 증가하여 불안정한 지지면에서의 훈련을 
추천한다[27-29]. 체간근육을 강화시키는 교각운동도 안
정적인 바닥에서 실시하는 것 보다 슬링을 이용한 불안
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정적인 지지면에서 실시하였을 때 척추세움근과 뭇갈래
근의 근활성도가 유의하게 증가하였다[21]. 불안정한 지
지면에서의 운동시 신체는 균형을 유지하기 위해 신체분
절을 지나는 근육들의 더욱 많은 공동수축을 요구하며, 
감마 운동신경을 통하여 근방추를 민감하게 만들어 줌으
로써 체간근육의 근활성도를 증가시켜 체간의 안정성에 
영향을 미친다[28]. 하지만 본 연구 결과는 슬링을 이용
한 불안정적인 지지면에서 슬링을 무릎에 적용하고 플랭
크 운동을 했을 때가 안정적인 지지면에서 한 플랭크 운
동보다 양쪽 척추세움근과 오른쪽 배가로근/배속빗근의  
근활성도가 유의한 차이는 없지만 낮게 나타났고 왼쪽 
배가로근/배속빗근의 근활성도는 유의하게 낮게 나타났
다. 하지만 슬링을 이용한 불안정적인 지지면에서 슬링
을 발목에 적용하고 플랭크 운동을 했을 때는 안정적인 
지지면에서 한 플랭크 운동보다 왼쪽 척추세움근과 왼쪽 
배가로근/배속빗근의 근활성도는 유의한 차이는 없지만 
높게 나타났고 오른쪽 척추세움근과 오른쪽 배가로근/배
속빗근의 근활성도는 유의하게 높게 나타났다. 이러한 
결과는 슬링을 통한 불안정적인 지지면을 제공하더라도 
슬링을 어느 분절에 적용을 하느냐에 따라 안정적인 지
지면에서 하는 플랭크 운동보다 체간 근육의 근활성도를 
더욱 증가시킬 수 있고 감소시킬 수도 있다는 것을 나타
낸다고 판단된다. 슬링을 이용하여 허리 안정화운동을 
할 때 슬링을 적용하는 부위를 대퇴부위에서 점차 발목
쪽으로 이동해 가면 체간 근육의 부하량과 균형을 잡기 
위한 난이도가 증가한다고 보고된 선행연구와 교각운동
시 슬링을 적용하는 부위를 발목과 무릎으로 하였을 때 
발목에 적용할 때가 척추세움근의 근활성도가 유의하게 
증가하였다고 보고한 선행연구도 본 연구결과와 동일한 
결과를 나타냈다[14,30]. 따라서 본 연구결과도 플랭크 
운동을 할 때 발목에 슬링을 적용하면 플랭크 자세 및 균
형을 유지하기 위해 척추세움근과 배가로근/배속빗근의 
근활성도가 더 필요하다고 판단되며 체간근육의 근활성
도를 증가시키려는 목적으로 불안정적인 지지면을 제공
하기 위해 슬링을 이용한다면 슬링의 적용 부위를 발목
부위로 해야 한다는 것을 제시할 수 있을 것이다. 

또한 본 연구결과 모든 조건에서 척추세움근보다 배가
로근/배속빗근의 근활성도가 높게 나타났다. 플랭크 운
동과 관련된 선행연구에서도 플랭크 운동은 척추세움근
과 코어근육을 단련시키는 운동이라고 하였고 이들 중 
특히 배바깥빗근, 배가로근/배속빗근인 배 근육을 선택
적으로 활성화 시킨다고 보고 하였다[18,31,32]. 따라서 
본 연구 결과에서도 플랭크 운동을 통해서 배가로근/배

속빗근의 근활성도가 척추세움근의 근활성도보다 높게 
나타나 선행연구 결과와 일치한다고 판단된다. 

플랭크 운동은 체간 안정화와 근력 훈련을 위해 허리
통증 환자의 재활과 일반인의 체형관리 목적으로 주로 
사용되는 운동 방법이며 슬링을 활용한 운동도 근골격계 
환자를 중재하는 방법으로 임상에서 주로 활용되는 중재
방법이다. 본 연구 결과를 기반으로 슬링을 적용하여 불
안정적인 지지면을 통해 플랭크 운동의 목적을 이루기 
위해서는 슬링을 적용하는 부위를 고려해야 하며 플랭크 
운동의 강도를 조절하는 측면에서도 본 연구결과를 활용
할 수 있을 것이다. 또한 현재 의학이나 물리치료학 분야
에서 근거에 입각한 중재방법을 중요하게 고려하고 있으
며 4차 산업혁명 시대에서 빅데이터를 통한 의학적 진단 
및 건강관리가 요구되는 상황에서 본 연구결과가 플랭크 
운동과 슬링 운동의 효과에 대한 기초자료로 활용될 수 
있을 것이라고 판단된다. 

본 연구의 제한점으로는 연구대상자를 20대의 건강한 
남자로만 구성하여 연구결과를 일반화하기 어렵고, 환자
에게 적용하는데 한계가 있다. 또한 플랭크 운동 방법에 
따른 체간근육의 근활성도에 미치는 영향으로 척추세움
근, 배가로근/배속빗근으로만 한정하여 측정하여 플랭크 
운동과 관련된 다른 근육들의 변화는 알 수 없었으며 플
랭크 운동의 단기적인 효과만을 확인하였다. 그러므로 
추후 연구에서는 다양한 연령대와 모든 성별을 대상으로 
한 연구나 실제 허리통증을 가진 환자들을 대상으로 한 
연구가 필요하고, 단기적인 효과 외에도 장기적 효과를 
알아보는 연구와 허리 안정화 근육으로 척추세움근, 배
가로근/배속빗근 이외에 다른 근육 등의 근활성도에도 
영향을 미치는지 알아보는 것이 필요할 것이다. 

5. 결론

본 연구는 20대의 건강한 남자를 대상으로 안정된 지
지면에서의 일반적인 플랭크 운동방법과 슬링을 이용한 
불안정한 지지면에서의 플랭크 운동방법 중 슬링을 적용
하는 부위를 무릎 또는 발목으로 하였을 때 양쪽 척추세
움근과 배가로근/배속빗근의 근활성도는 어떻게 변하는
지 알아보아 슬링을 적용한다면 어떤 부위에 적용한 운
동방법이 효과적인지 알아보고자 실시하였다. 

연구 결과 플랭크 운동을 각각의 조건에서 했을 때 양
쪽 척추세움근과 배가로근/배속빗근의 근활성도가 유의
한 차이가 있었다. 슬링을 무릎에 적용했을 때 양쪽 척추
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세움근과 배가로근/배속빗근의 근활성도는 다른 조건과 
비교하여 가장 낮았으며 슬링을 발목에 적용했을 때 양
쪽 척추세움근과 배가로근/배속빗근의 근활성도는 다른 
조건과 비교하여 가장 높았다.

이러한 연구 결과를 바탕으로 슬링을 통한 불안정적인 
지지면에서 플랭크 운동의 목적을 이루기 위해서는 슬링
을 어느 곳에 적용해야 할지 고려해야 하며 플랭크 운동
의 강도를 조절하는 측면에서 본 연구 결과를 활용할 수 
있을 것이라고 판단된다.

향후 다양한 연령대와 모든 성별, 그리고 허리통증을 
가진 환자들을 대상으로 슬링을 이용한 플랭크 운동의 
단기적, 장기적 효과를 알아보는 연구와 본 연구에서 알
아본 근육 외의 허리 안정화 근육들의 근활성도에 미치
는 영향을 알아보는 연구가 추가적으로 필요할 것이다.
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