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■■건강 스트레칭ㅣ수험생을 위한 척추스트레칭

정 진 효 e-좋은중앙병원 척추건강연구소 실장

수험생을 위한 척추스트레칭
골반의 변형을 잡고 엉덩이 근육과 허벅지 근육을 이완하는 스트레칭

최근 수능시험을 끝낸 고3 수험생들이나 학부모들이 스트

레스에서 벗어나 그동안 돌보지 못했던 건강을 챙기기에 적합

한 시기가 온 것 같다. 또한, 방학을 이용하여 학생들이 체력

을 다시 재정비하는데 중요한 계절이다.

수험생 척추질환은 부분 잘못된 자세로 오랫동안 앉아 있

었던 것에서 기인한다. 여기에다 공부 스트레스와 평소 운동

부족도 질환을 악화하는 요인이다. 척추질환은 처음에는 아무

런 통증도 못 느끼지만 차츰 허리가 아프고 목과 어깨가 결리

며, 통증이 점점 더 심해지는 게 일반적인 증상이다. 

의자에 앉아 다리를 꼰 자세로 장시간 유지할 경우, 골반의

변형이 생기게 되는데 우리 몸의 골반은 척추의 주춧돌로 골

반의 변형이 생기기 시작하면 척추 또한 바르게 서지 못하고

한쪽으로 휘게 되어 척추측만증이 생기게 된다. 상체를 앞으

로 숙인 자세에서 공부하는 학생들이 적지 않은데, 이 경우 요

추에 가해지는 힘이 누워 있거나 서 있는 자세에 비해 2,3배

이상 높아져 요통이 유발된다. 경추 또한 항상 전방으로 빠져

있어 볼링공 무게에 달하는 머리를 지지하기 위해 목 근육은

항상 긴장하여 두통, 어지러움, 어깨결림, 손저림 등을 호소하

게 된다.

무엇보다 척추질환 예방을 위해서는 평소 틈틈이 전신을 스

트레칭 하여 뻣뻣해진 목과 결린 어깨, 경직된 척추를 풀어주

면 혈액순환이 촉진돼 스트레스 해소에도 도움이 된다.

따라서이번에하는스트레칭은잘못된자세에서오는골반의

변형을 잡고 엉덩이 근육과 허벅지 근육을 이완할 수 있는 동작

이되겠다.

1. 바닥에 매트를 깔고

앉는다.

2. 오른쪽 다리를 양

반자세를 하듯이

앞으로 굽혀준다.

3. 왼쪽다리를 뒤쪽으

로 반듯하게 뻗어준

다.

4. 이자세가유지되면

팔을 앞으로 뻗어

상체를숙여준다.

5.자세를 유지한 상태

에서10~15초정도엉

덩이를 바닥에 착

한다는 느낌으로 눌

러준다.

6. 반 편도 같은 방

법으로 실시한다.

★주의사항★

이 동작 시에는 앞으로 굽힌 다리가 정면에서 보았을 때 90

도 정도로 굽혀져야만 정확한 동작이 되는데 유연성이 떨어지

★ 고관절, 엉덩이 누르기 1

★ 고관절, 엉덩이 누르기 2
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는 사람은 무리하게 굽히지 말고 차츰 늘려 나간다.

뒷다리는 굽히지 말고 반듯하게 뻗어주어야 하며, 발등이 바

닥에 착되어 있어야 한다.

또한 골반부위를 바닥에 붙이기 위해 아래쪽으로 눌러주어야

한다.

이 동작을 시행할 때에는 고관절 부위와 엉덩이 근육이 당기

는 느낌이 있어야 제 로 된 스트레칭이 이루어진다. 

1. 바닥에 매트를 깔고

앉는다.

2. 오른쪽 다리를 앞으

로굽혀서앉는다.

3. 왼쪽다리를 뒤쪽으

로굽혀서앉는다.

4. 굽혀진 왼쪽 무릎을

오른발바닥에 붙여

준다.

5. 왼쪽다리와 왼 발목

은 안쪽부위가 바닥

에붙어있어야한다.

6. 상체를 앞으로 숙여

오른쪽 무릎을 잡고

10~15초 유지하여

준다.

7. 다시 상체를 앞으로 숙여 왼쪽 무릎을 잡고 10~15초 유

지하여 준다.

8. 다리를 바꾸어서 반 편도 실시한다.

★주의사항★

이 동작은 골반변형을 잡기 위한 방법으로 조금 힘든 스트레

칭이다.

앞쪽 다리로 숙일 시에는 동작이 용이하나, 반 쪽 뒷다리로

동작 시에는 많이 힘이 들 것이다. 하지만 동작을 반복해갈수

록 점점 편해짐을 느낄 수 있을 것이다.

또한, 동작 시에는 무릎과 엉덩이가 바닥에서 떨어져 있으면

안 되고, 항상 바닥에 착해 있어야 한다. 이 동작은 척추측만

증이나 골반통증을 호소하는 사람들이 반복해서 실시하면 효과

를 볼 수 있는 동작이다.

1. 바닥에매트를깔고

무릎꿇어앉는다.

2. 양무릎은붙여준다.

3. 발목을 돌리지 말

고 발등을 바닥에

붙여준다.

4. 팔을 뒤쪽으로 뻗

어 상체를 천천히

뒤쪽으로 기울여

준다.

5. 상체를 뒤쪽으로

누워준다.

6. 무릎을 앞쪽으로

어주며 바닥으

로 붙이고 10~15

초정도실시한다.

★주의사항★

이 동작을 실시할 때에는 처음부터 무리하게 상체를 뒤쪽으

로 넘기려고 하지 말고, 뒤쪽으로 지지하고 있는 두 팔을 이용

하여 천천히 벌려주면서 상체를 넘겨준다. 

완전히 뒤로 넘겨 누웠을 때는 무릎이 바닥에서 떨어지지 않

도록 노력한다.

이 동작은 허벅지 앞쪽이 당기는 느낌이 있어야 제 로 된

스트레칭이 이루어진다.

★ 양무릎 굽혀 앞으로 눌러주기 1

★ 양무릎 굽혀 앞으로 눌러주기 2

★ 무릎굽혀 뒤로늘리기 1

★ 무릎굽혀 뒤로늘리기 2




