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전동식 스트레칭 운동기기의 훈련 전후 인체영향 평가
Evaluation of Effect on Human Body for Electric Stretching Machine
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1. 서론

유연성이란 근골격계가 정상적으로 기능을 발

휘하기 위하여 모든 관절이 가동범위를 유지하는 

능력을 의미한다. 이는 관절의 가동범위로 정의 

될 수 있으며, 관절부위를 둘러싸고 있는 인대나 

근의 기능을 나타내는 지표로 활용된다. 또한 유연

성은 인간이 일상생활에 있어 활동의 효율성과 

운동수행에 기초적 요소로 작용하기도 한다. 유연

성은 자세와도 밀접한 관계를 가지고 있으며, 균형

적이지 못한 근육발달은 유연성의 불균형을 초래

한다. 이는 불량한 자세의 원인이 되어, 유연성이 

부족한 사람은 자세가 불량해지기 쉽고 척추나 

신경조직이 허약해진다1.
유연성은 관절구조에 의하여 주로 제약을 받지

만, 움직임의 크기, 근육과 결합조직의 탄성․신장

성, 과도한 체지방에 의해서도 제약을 받고 스트레

칭에 의해서 발달되며, 인체의 노화뿐만 아니라 

신체를 사용하지 않을 경우에 약화된다. 여러 가지 

요인으로 인해 척추에 변형이 오게 되면 요통, 체간 

근력약화, 지구력 감소 등의 결과를 초래한다. 특
히, 자세가 바르지 못할 경우 근골격계에 점진적인 

변화를 가져와 척추측만증, 척추전만증, 척추후만

증과 같은 이상을 초래하며, 무리한 하중이 척추관

절 및 추간판에 가해져 신경의 압박, 근육의 수축, 
추간판의 퇴행성 변화, 관절막의 염증 및 파열 등이 

발생하게 된다2. 이러한 척추 변형을 치료하기 위한 

방법으로 운동이 가장 중요하다. 양측성 운동을 

규칙적이고 지속적으로 시행하면 요추부의 안정

성이 증가하고3, 다양한 운동 프로그램은 통하여 

척추측만증 환자뿐만 아니라 정상인들에게도 유

연성 및 폐활량 증가와 척추측만 개선 효과를 보인

다4.
본 연구에서는 척추강화와 유연성 증진에 사용

되는 전동식 스트레칭 운동기기를 이용하였으며, 
운동 전후 척추근력 및 유연성 변화 분석을 통하여 

그 효과를 검증하고자 한다.

2. 실험 방법

2.1 시스템 구성

본 연구에서는 재활 및 근육 강화를 위해 개발된 

전동식 운동기기인 Hi-spine을 사용하여 전동식 

스트레칭운동기기의 인체여향 평가를 수행하였

다. 피험자 실험을 진행하기 위하여 척추질환이 

없는 건강한 성인을 대상으로 기초체력평가를 수

행하였으며, 20대 표준요소 평균값의 ± 10%내외로 

여자 5명, 남자 5명씩을 선정하고 피험자 실험을 

실시하였다. Table 1은 훈련그룹의 피험자 정보를 

표시하고 있다.

AVG±STD 

Age 20 ± 5.4 yr

Height 170 ± 5.6 cm

Weight 60 ± 4.4 kg

Table 1 Subject information in training group

 2.2 실험방법 및 절차

실험 전에 본 연구의 목적을 충분히 인지할 수 

있도록 하였으며 모든 운동 자세를 운동 10분 동안 

유지하도록 하였다. 운동그룹의 피험자들은 

Hi-spine을 사용하여 하루 40분간 일주일에 3일씩 

운동을 수행하였으며, 총 4주 동안 규칙적으로 운

동하였고 측정은 매주 1회 실시하였다. 총 4가지 

자세로 수행되며 자세별 10분씩 총 40분간 수행하

였다. 자세패턴으로는 누운 자세, 앉은 자세, 직립

자세, 그리고 S 자세 순으로 수행된다.

967



한국정밀공학회 2010년도 추계학술대회논문집

3. 결과 및 고찰

3.1 척추강화운동에 따른 체전굴 변화

 Fig. 1은 4주 동안 척추강화 운동 시 훈련그룹의 

체전굴 변화를 표시하고 있다. 전체적으로 훈련전

보다 체전굴 측정값이 꾸준히 증가하고 있으며, 
운동 종료 시점에서의 체전굴 평균이 260% 증가하

였다. 1, 2주차에서는 체전굴 평균치의 증가량이 

작았지만 3, 4주차에서는 체전굴 평균치의 증가량

이 큰 폭으로 상승하는 경향을 보이고 있다. 

Fig. 1 Trunk flexion forward data of subjects for 
4-weeks

3.2 척추강화운동에 따른 체후굴 변화

 Fig. 2는 4주 동안 척추강화 운동 시 훈련그룹의 

체후굴 변화를 나타내고 있다. 피험자 모두 체후굴 

측정값이 4주간 꾸준히 증가하는 경향을 보이고 

있으며, 4주후 체후굴 평균이 25%의 증가를 보이고 

있다. 체후굴 또한 체전굴과 마찬가지로 1, 2주차에

서는 체후굴 평균치의 증가량이 미미하지만 3, 4주
차에서는 체후굴 평균치의 증가량이 큰 폭으로 

상승하는 경향을 보이고 있다.

4. 결론

본 논문에서는 척추운동기기를 이용한 훈련을 

통하여 훈련 전후 유연성 변화를 측정하고자 하였

다. 그 결과 다음과 같은 결론을 얻을 수 있다.
4주간 훈련을 받은 훈련그룹의 체전굴과 체후굴

은 전체적으로 증가하는 경향을 보이고 있다.  1, 
2주차의 체전굴, 체후굴의 증가는 미미하지만 3, 
4주차의 증가는 이전보다 더 큰 폭으로 상승하는 

경향을 보였다. 특히 체후굴보다는 체전굴에서 보

다 큰 증가값을 얻었다.
유연성의 증가는 Hi-spine이 몸 전체의 긴장을 

유도하는 방식으로 척추를 강화시키기 위해 전체 

근육의 수축과 이완을 반복하는 3D 플랫폼을 이용

하기 때문에 척추 주위 자세유지근의 관절 운동성

을 확보하여 얻어지는 결과이다. 따라서 척추 심부 

근육의 강화뿐만 아니라 척추 관절의 유연성과 

근육의 기능을 고르게 강화하는 운동으로 신체의 

유연성과 균형을 맞추어 주는 효과가 있다.

Fig. 2 Trunk extension backward data of subjects for 
4-weeks
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