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Ptnpose : π1e Purpose of this study was performed to find out back flexibility and strength by Swiss ball and sling 

exerclse. 

Methods: Subjects were randomly assigned 10 3 groups; Swiss ball(n=9), Sling(n=8) and Swiss ball and Sling(n=8). Each 

groups had the εxercise 30 minute per week for 4 weeks. The case of Swiss ball-s피19 group had 15 minutes for ball 

exercise and 15 minute for sling exercise 

Res띠ts: First, sling group arnong groups significantly increased in flexibility test 1. Second, ball group arnong groups 

significantly increased in flexibility test 2. Third, ball-sling group arnong groups significantly increased in strength test 1 

and 2. Fo따삼1， follow-up study after 2 weeks was revealed iliat flexibility and strength were decrl앓sed in all groups. 

Conclusion : π1e effect were not consistent wiili exercise methods. Accordingly, it should be sεlected for pmpose and 

εffeα you want. 
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1. 서 를를 

요부 근력 및 유연성의 감소는 요부의 불안정화를 

가져왔으며 이는 요통의 원인이 되기도 한다. 따라서 

요부 안정화 운동의 필요성이 대두되고 있으며 요부 안 

정화 운동은 척추의 안정성 자세유지와 관련된 골반 

주위의 근육을 강화하는 운동 프로그램으로써， 요통 환 

자(따cuthota와 Nadler, 2004)뿐만 아니라 운동선수와 

일반인(Barr 등， 2005)들에게도 많이 적용되고 있다. 

특히， 최근 연구에 슬링운동치봐 요부의 안정화 운 

동에 효과가 있다고 보고되였고(한상완.， 2001), 스위스 

볼 운동이 요추 분절의 안정성을 제공한다고 보고됨으 

로써， 슬링과 스위스 볼 운동이 다른 운동기구보다 거 

부감 없이 비교적 친근하고 몸에 충격을 주지 않는 요 

부 안정화 운동이므로 쉽게 적용할 수 있다고 하였다. 

(김선엽과 권재략 2001) 

슬링운통치료의 장점은 안정화 운동과 감각운동， 통 

합운동이며， 이러한 운동법은 특히 닫힌 사슬운동으로 

시행하는 것이 더 효과적이다. 또한 운동 방법이 간편 

하여 누구나 쉽게 이용할 수 있으며(김선현， 2010), 통 

적이고 고정된 지지면 에서의 운동보다 안정성에 관여 

하는 여러 근육을 동시에 강화시커는 운동이라는 장점 

이 있다(오재섭 등， 2003). 현재， 슬링운동은 전 세계적 

으로 관심을 보이고 있는 안정화 운동의 개념과 최신 

운동치료 이론들을 접목하여 새로운 운동치료의 한 접 

근법으로 자리를 잡게 되었다(김병곤 등， 2009). 

슬링운동을 실시할 때 치료 용량에 변화를 줄 수 있 

는 것으로 가장 기본이 되는 것은 현수 점의 이동， 슬 

링의 줄의 길이조절， 치료사의 도수저항， 무게 적용， 탄 

력 밴드의 사용， 닫힌 사슬 또는 열린 사슬 운동의 사 

용 등이 있다. 이러한 변화요인을 사용하여 매우 다양 

한 강도의 운동을 환자에게 적용할 수 있는 것이다 

(Kirkesola, 2001). 

스위스 볼은 1960년에 klein -vogelbach라고 히는 스 

위스 의사가 자신의 뇌성마비(Celebral palsy)환자~ 균 

형 감각과 평형 반응력을 높이기 위해 큰 공을 사용하 

게 된 것이 시초로서， 명칭을 피지오볼(Physioball) 혹 

은 집볼(Gym ball)이라고 하거나 Klein의 출신지 때문 

에 스위스 볼(Swiss ball)이라고 부르게 되었다(김재순， 

2005). 

스위스 볼을 이용하여 얻을 수 있는 운동효과는 유 

연성， 신체균형감각， 척추정렬 근력 등을 강화할 수 있 

으며， 일반인의 건강증진 뿐만 아니라 재활운동을 위해 

서도 많이 활용되고 있다(김미숙과 양점홍， 2005). 또 

한 스위스 볼 운동은 볼 자체의 불안정성을 통해 균형 

을 유지하기 위한 노력으로 반사 신경， 균형감각 등을 

종합적으로 발전시켜 균형능력을 향상시킬 수 있다고 

보고되 었다(이은영， 2003). 

요부 근력 및 유연성의 감소는 요부의 불안정화를 

가져왔으며 그로인해 요부 안정화 운동의 필요성이 높 

아지게 된다. 그러므로 요부를 안정화시키는 운동치료 

방법인 슬링운통과 볼 운동을 각각의 그휩l 적용하고 

요부근력과 유연성을 비교함으로써 차이를 비교하고자 

하였다. 또한 슬링 운동과 스위스 볼 운동의 독립적인 

운동 효과보다 슬링， 스위스 볼 운동을 병합한 운동 프 

로그램의 효과11서 어떤 차이가 보이는지 알아보고자 

하였다. 그리고 각각의 운동에 대한 장점들을 연구하여 

효과적인 임상 운동프로그램의 생성에 대한 기초자료를 

제공하는데 그 목적이 있다. 

n. 연구밤법 

1. 연구대상 및 연구-'1만 

본 연구에 참여한 피 실험자는 D대핵1 재학 중 인 

신체적 결격 사유가 없는 건강한 남녀 25명(남자 16명， 

여자 14명)을 대상으로 하였다. 또한 연구기간은 4주 

동안 주3회씩 30분씩 운동을 하였으며 볼 • 슬링 그룹 

은 볼운동과 슬링운동을 각각 15분씩 적용하였다. 또한 

2주후 재측정을 통해 운동효과의 지속성을 알아보았다. 

각 그룹은 무 작위적으로 슬링그훤n=9) , 볼그흡n=8)， 

볼 • 슬링 그룹(n=8)으로 나누어 실험을 진행하였다. 

2. 측정방법 

1) 첫 번째 유연성 측정방법 
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(3) 교각왕복운동 

교각운동자세에서 순차적으로 다리를 왕복하여 굴곡 

과 신전을 반복한다. 30초동안 10세트를 반복하여 실시 

하였다(그림 7). 

(껴 엎으려 무릎 당기기운동 

엎드려 누운 자세에서 발목을 슬링에 고정한 채로 

팔꿈치를 지변에 고정한 후 골반을 들어올린다. 양 무 

4) 두 번째 근력 측정 방법 릎을 동시에 가슴으로 최대한 당긴다. 30초 안 8세트를 

배근(Back macle)의 근력을 측정하는 등근력 측정기 반복하여 실시하였다{그림 8). 

엎드린 자세에서 검사 자는 하퇴를 고정하고 피검사 

자는 최대한 체간을 신전시켜 고개를 들어 3초간 유지 

하여 바닥에서 턱까지의 거리를 측정하였다(그림 1). 

2) 두 번째 유연성 측정방법 

신발을 벗고 벽을 보고앉아 벽에 발을 밀착한다. 이 

후 무릎을 곧게 편 후 천천히 팔을 앞으로 뻗어 3초 

간 그 자세를 유지하도록 하였다(그림 2). 

그림 1 . 유연성 측정방법 그림 2 유연성 측정방법 

3) 첫 번째 큰력 측정방법 

요부의 근력은 복직근만을 대상으로 측정하였다 

준비통작은 Supine 자세에서 무릎을 90도로 굽혀 발 

바닥은 바맥l 붙이도록 설명한다. 다음 두 팔을 앞으 

로 뻗어 손끝이 무릎에 닿기 직전까지 상체를 들어 올 

린 후 그 동착을 유지하도록 한다. 동작을 유지하지 못 

하고 내려올 때까지의 시간을 초 단위로 측정하였다(김 

재순; 2005)(그림 3). 

그림 3. 복근력 측정방법 그림 4. 배근력 측정방법 

에 서서 두 다리를 고정한 채 자신의 신장에 맞춰 줄 

을 조정하여 팔의 힘이 아닌 순수한 배근의 작용으로 

줄을 집아당겨 나온 숫자를 측정하였다(그림 4). 

3. 연구 방법 

또
검
 

앓
 슬링운통은 이완운동， 교각자세운동， 교각왕복운동， 

엎으려 무릎 당기기운통， 무릎 꿇어 /능F체 앞으로 밀기 

운동， 마무리운동으로 진행하였으며 각각의 운동진행방 

법은다음과같다. 

(1) 이완운동 

슬링 베드 끝에 걸터앉아 골반을 고정하고 상체를 

앞으로 밀며 좌우로 움직인다.4분 동안 5세트를 시행 

하였다(그림 5). 

(2) 교각운동 

바로 누운 자세에서 발목을 슬링에 고정시킨 후 골 

반을 후방경사 시켜 골반을 천천히 들어 올린 후 유지 

시킨다. 30초 동안 10세트를 시행하였다(그림 6). 

그림 5. 01온변동 그림 6. 교각운동 
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그림 7. 교각왕복운동 그림 8 무릎당키기운동 

(5) 무릎 꿇어 챔l 앞으로 밀기운동 

무릎을 꿇은 자세에서 손을 슬링에 고정하고 골반의 

후방경사를 유지한 채로 상}제를 앞으로 내민다. 20초 

통안 10세트를 반복하여 실시하였다(그림 9). 

(6) 마무리운통 

첫번째 

이완운동방법과 통일하게 실시하였다{그림 1이. 

그립 9. 앞으로 밀기운동 그림 10 마무리운동 

2) 스위스 볼(공) 운동 

(1) 골반 돌리기운동 

공위에 앉아 골반을 앞뒤 좌우로 골반을 원을 그리 

듯이 부드럽게 돌린다. 골반 부근 근육의 긴장을 풀어 

주는 효과가 었다. 이때 싱체는 움직이지 않토록 하였 

으며 3~4분 동안 실시하였다(그림 11). 

(2) 무릎 뻗어 골반 들기운동 

누운 자세에서 등을 바닥에 대고， 다리를 공위에 얹 

그림 11 골브탤리기운동 그림 12 콜븐털기운동 

ι없썼 .. 

는다. 다리를 9단f 벌리고 손을 바닥에 지탱한 자세에 

서 골반을 살짝 들어 올렸다가 내리기를 반복한다. 이 

때 들어 올린 상태에서 10초씩 유지하도록 15번을 반 

복하여 설시하였다(그림 12) 

(3) 공위에 다라 놓고 다리들기운동 

누운 자세에서 등을 바닥에 대고， 다리를 공위에 얹 

는다. 손을 바닥에 지탱한 자세에서 한쪽무릎과 골반을 

90도로 굽혀 들어 올린 뒤 10초 동안 정지한다. 양쪽 

다리를 번갈아가면서 5회 반복하여 설시하였다〈그림 13) 

(4) 공에 엎드려 상체들기운동 

공에 배를 대고 엎드려 팔， 다리를 이용해 균형을 잡 

는다. 몽에 힘을 빼고 10초간 정지하는 동착을 8회 반 

복하여 시행하였다(그림 14). 

그림 13. 다리들기운동 그림 14. 골브떨기운동 

(5) 볼(공) 위에 둡기운동 

공위에 둡기 동작은 볼어1 앉은 자세에서 천천히 발 

을 앞으로 내밀면서 척추 가장 아랫부분이 볼중앙에 오 

도록 한다. 천천히 누우면서 양손을 머리 위로 올려 배 

근육을 이완시켜 척추의 곡선을 유지시킨다. 2분 통안 

유지하는 자세를 2회 반복히여 시행하였다(그림 15). 

(6) 볼(공) 안기운동 

앉은 자세에서 다리사이에 콩을 두고 무릎을 펴고 

공을 안는 통작을 취한다. 요부근육의 스트레칭동작으 

로 2분간 실시하여 볼 운동을 마무리하였다(그림 16). 

그림 15 볼 위 굽기운동 그림 16 불 안기운동 

-i‘ -썽씻썼 



4. 분석 방법 

본 연구의 자료 분석은 Windows용 SPSS 통계 프로 

그램을 이용하였다. 연구대상자의 일반적 특성은 기술 

통계를 사용하였다. 동일 그휩1 대한 운동 전과 후의 

근력 및 유연성의 비교는 대응표본 T -test(faired t-test) 

를 이용하여 겸정하였다. 그리고 각 그룹 간을 비교하 

기 위해서는 ANOVA를 이용하였다. 모든 검정의 유의 

수준 Q는 0.05로 하였다. 

III. 연구결과 

1 . 연구대상자의 일반적 특성 

이 연구에 참여한 대상자는 총 25명으로1 슬링그룹 

9명， 볼(공)그룹 8명 그리고 공 • 슬링그룹 8명씩 배치 

되었다. 

슬링그룹의 평균연령은 20.88 :t 0.42세， 평균 신장은 

166.55 :t2.6lcm, 평균체중은 61. 77 :t 4.68kg이었고 볼 

(공)그룹의 평균연령은 20.75 :t 1.03세， 평균 신장은 

167.62 :t8.97cm, 평균체중은 57.87 :t 5. 19k9이었다. 그 

리고 볼 • 슬링그룹은 평균연령은 21.87 :t 3.72세， 평균 

신장은 167.37 :t7.28cm, 평균체중은 59.50 :t 7.07kg으 

로 나타났다(표 1). 

표 1 조사대상자의 일반적 특성 

슬링(N=9) 볼(N=8) 볼·슬링(N=8) 

나이 20.88 :t0.42 20.75 :t 1.03 21.87 :t3.72 

키 166.55 :t2.61 167.62:t8.97 167.37 :t7.28 
몸무게 61.77 :t4.68 57.87 :t 5.19 59.50 :t7.07 

2. 운동 전 • 후에서 유연성과 근력 

각 그콸R서 운동 전과 후에 유연성과 근력의 차이 

에 대한 비교는 다음과 같다. 

1) 슬링 그룹에서 운동 전과 후의 유연성과 근력 

의 비교 
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슬링 그룹의 첫 번째 유연성은 운동 전 44.62 :t8.31 

이었으며 운동 후 52.87 :t 9.47로 평균 8.25 증가하였 

다. 그리고 두 번째 유연성은 운동전 4.06 :t 10.10이었 

으며 운동 후 8.50 :t 8.99로 평균 4.43으로 증가하였다. 

하지만 통계적 유의한 차이는 없었다(표 2)(p(05). 

슬링 그룹의 첫 번째 근력은 운동 전 29.50 :t 19.95 

이었으며 운동 후 47.1 2 :t 24.1 9로 평균 17.62 증가하 

였다. 그리고 두 번째 근력은 운동 전 53.00 :t 23.86이 

었으며 운동 후 70.12 :t 26.54로 평균 17.12 증가하였 

다. 하지만 통계적 유의한 차이는 없었다(표 2)(p(05). 

표 2 슬링 운동그룹에 실험기ζ때| 따른 유연성과 
근력의 비교 

구분 기간 평균±표준편차 평균차이 p 
운동전 44.62 :t8.31 

유연성 
운동후 52.87 :t9.47 8.25 0.77 
운동후2주 47.75 :t 7.97 -5.12 0.50 
운동전 4.06 :t1O.10 

유연성 
운동후 8.50 :t8.99 4.43 0.66 2 
운동후2주 6.92 :t8.99 1.57 0.97 
운동전 29.50 :t 19.95 

근력 
운동후 47.12:t24.19 17.62 0.64 
운통후2주 43.25 :t25.82 3.87 0.98 
운동전 53.00 :t23.86 

二1l-E-1킥 
운통후 70.12 :t26.54 17.12 0.86 2 
운동후2주 61.43 :t28.48 -8.68 0.73 

*p<.05 

2) 볼 그룹에서 운동 전과 후의 유연성과 근력의 

비교 

볼(공) 그룹에서 첫 번째 유연성은 운동전 46.86 :t 

5.25이었으며 운동 후 59.67 :t 5.43으로 평균 12.77이 

증가하였다. 그리고 두 번째 유연성은 운동 전 9.55 :t 

5.10으로 운동 후 13.04 :t 5.97로 평균 3.48 증가 하였 

다. 하지만 통계적 유의한 차이는 없었다(표 3)(p(05). 

운동전과 운동 후 2주에도 통계학적으로 유의한 차 

이는 없었다(표 3)(p(05) 

볼 그휩l서 첫 번째 근력은 운동 전 23.22 :t 9.85이 

었으며 운동 후 32.11 :t 8.49 로 평균 8.88증가하였다. 
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평균±표준편차 평균차이 

46.12:t6.31 

56.50 :t5.42 

51.87 :t4.48 

12.06 :t5.41 

16.25 :t5.20 

12.87 :t4.67 

42.00 :t 17.79 

60.37 :t21.28 

52.87 :t 23. 58 

61.18:t 16.74 

84.50 :t22.29 

77.87 :t26.21 

기간 

운동전 

운동후 

운동후2주 

운동전 

운동후 

운통후2주 

운동전 

운동후 

운동후2주 

운동전 

운동후 

운동후2주 

*p<.os 

표 4 불 • 슬링 운돔그룹에 실험기죠뻐| 따른 유연성 
과 근력의 비교 

유연성 
1 

p 

0.76 

0.60 

10.37 

-4.62 

구분 

그리고 두 번째 근력은 운동 전 52.61 :t 26.24이였으며 

운통 후 61.66 :t 27.31로 평균 9.05 증가하였지만 통계 

적 유의한 차이는 없었다(표 3)(p(05). 

운동전과 운동 후 2주에도 통계학적으료 유의한 차 

이는 없었다(표 3) (P (05) 

유연성 
2 

표 3. 볼 운돔그룹에 실험기죠때| 따른 유연성과 근 
력의 비교 

0.97 

0.79 

0.68 

0.87 

0.39 

0.62 

4.18 

23.31 

-6.62 

3.37 

18.37 

-7.50 

려
「
 

근
 ] 

램
 
2 

p 

0.83 

0.86 

0.58 

0.93 

3) 볼· 슬링 그룹에서 

근력의 비교 

볼 • 슬링그콸il서 첫 번째 유연성은 운동 전 46.12 

:t 6.31이었으며 운동 후는 56.50 :t 5.42로 평균 10.37 

증가하였다. 그리고 두 번째 유연성은 운동 전 12.06 :t 

5.41, 운통 후 16.25 :t 5.20으로 평균 4.18 증가하였다. 

하지만 통계적으로 유의한 차이는 없었다(표 4) (p <'05). 

운동전과 운동 후 2주에도 통계학적으로 유의한 차 

이는 없었다(표 4) (p(05). 

볼 • 슬링그휩l서 첫 번째 근력은 운동 전 42.00 :t 

17.79이며， 운동 후 60.37 :t 2 1. 28로 평균 18.37로 증 

가하였다. 두 번째 근력에서는 운통전 61.18 :t 16.74였 

으며 운동 후 84.50 :t 22.29로 평균 23. 31 증가하였다. 

하지만 통계적 유의한 차이는 없었다(표 4) (p <'05). 

운동전과 운동 후 2주에도 통계학적으로 유의한 차 

이는 없었다{표 4) (P <.05). 

4) 운동 전과 후에서 그룹간 유연성과 근력의 비교 

운동이 끝난 4주차의 측정값을 비교분석해본 결과는 

다음과같다. 

첫 번째 유연성은 슬링 그룹이 12.77 :t 1.92, 볼· 슬 

링 그콸1 1O.37 :t2.26, 볼(공) 그콸1 8.25 :t2.54 순 

으로 나타났으며 통계학적 유의한 차이가 있었다(표 5) 

(p<.05). 

0.56 

0.26 

유연성과 

mX 

%. 

nU 

nU 

평균±표준편차 평균치이 

46.86 :t5.25 

59.67 :t 5.43 

55.55 :t 5.87 

9.55 :t5.10 

13.04:t5.97 

1O.18:t5.88 

23.22 :t9.85 

32.1l:t 8.49 

27.00 :t7.29 

52.61 :t 26. 24 

61.66 :t27.31 

54.27 :t27.61 

12.77 

-4.11 

3.48 

-2.85 

8.88 

-5.1 1 

9.05 
-7.38 

운동 전과 후의 

기간 

운동전 

운통후 

운동후2주 

운동전 

운동후 

운동후2주 

운동전 

운동후 

운동후2주 

운동전 

운동후 

운통후2주 

구분 

유연성 
1 

유연성 
2 

근력 

*p<.os 

련
 
2 

표 4. 그룹 간 운동 후 유연성과 근력의 비교 

램
 
2 

0.002* 

0.005* 

0.047* 

0.026* 

p 

4.32 

8.65 

6.95 

3.51 

F 평균±표준편차 

12.77 :t 1.92 

8.25 :t2.54 

1O.37 :t2.26 

3.48:t1.63 

5.68 :t2.15 

4.18 :t1.30 

8.88 :t2.08 

17.62:t8.36 

18.37 :t9.98 

9.38 :t1.86 

17.12:t6.55 

23.31 :t 11.84 

구분 

슬링 
츠연L 
E크 

볼·슬링 

슬링 
츠연L 
E크 

볼·슬링 

슬링 

볼 

볼·슬링 
λ、그1 
E프 。

초연L 
E크 

볼·슬링 

유연성 
1 

유연성 
2 

구분 

근력 

*p<.os 



슬링운동과 스위스볼 운동이 체간 근력 및 유연성에 미치는 영향 /61 

두 번째 유연성은 볼 그룹이 5.68 :t 2.15, 볼·슬링그 

룹이 4.18 :t 1.30, 슬링 그콸1 3.48 :t 1. 63의 순으로 높 

았으며 통계학적 유의한 차어가 있었다{표 5) (p<'05). 

첫 번째 근력은 볼 • 슬링그환1 18.37 :t9.98, 볼 그 

룹이 17.62:t8.36, 슬링 그룹이 8.88 :t 2.08의 순으로 

높았으며 통계적 유의한 차이가 있었다(표 5) (p<.05). 

두 번째 근력은 볼 • 슬링그룹이 23.31 :t 11.84, 볼{공) 

그룹이 17.12 :t6.55, 슬링 그룹이 9.38 :t 1. 96의 순으로 

높았으며 통계적 유의한 차이가 있였다(표 5) (p<'05). 

5) 4주 운동 후 추적조사에서 변호멘 유연성과 근 

력의 비교 

4주의 운동이 끝난 2주 후에 추적조사에서 그랍F 

유연성과 근력을 비교한 결과는 다음과 같다. 

첫 번째 유연성은 슬링 그룹이 4.1 1:t 1.90, 볼(공)그 

룹이 5.12:t3.18, 그리고 볼 • 슬링그룹이 4.62 :t 3.42로 

각각 감소하였다(표 6). 

두 번째 유연성은 슬링 그룹이 2.85 :t 1.48, 볼 그룹 

이 1.57 :t 1.10, 그리고 볼 • 슬링그웹 3.37 :t 2.61만큼 

각각 감소하였다. 그러나 첫 번째와 두 번째 유연성결 

과에서 모두 통계학적 유의한 차이는 나타나지 않았다 

(표 6) (p<'05). 

표 6 추적조사에서 감소된 유연성과 근력의 비교 

F P 구분 평균±표준편차 

슬링 -4.1 1:t 1.90 
유연성 

볼 -5.12:t3.18 

슬령，볼 -4.62 :t3.42 

스E크리 。 -2.85 :t1.48 
유연성 

효E호즈 -1.57 :t 1.1 0 
2 

슬링，볼 -3.37 :t2.61 

스E리O -5.1 1 :t5.23 
근력 초E연크L -2. 12:t7.43 

슬링，볼 -7.50:t8.33 
/Eλ프、그 'i:l -7.38 :t8.26 

근력 초E닐크L -8.68 :t5.20 
2 

슬링，볼 -6.62 :t8.07 

*p<.05 

0.26 0.77 

2.04 0.15 

1.17 0.32 

0.16 0.85 

첫 번째 근력은 슬링 그룹이 5.1 1:t5.23, 볼 그콸l 

2.12 :t7.43, 그리고 볼 • 슬링 그콸1 7.50 :t8.33 만큼 

각각감소하였다. 

두 번째 근력은 슬링 그룹이 7.38 :t8.26 볼 그룹이 

8.68 :t5.20 볼 • 슬링그훤1 6.62 :t8.07 만큼 각각 감 

소하였으며 모두 통계적 유의한 차이가 없었다(표 6) 
(p<'05). 

IV. 고 찰
 

본 연구는 D대학의 학생들을 대상으로 하여 운동치 

료의 한 종류인 슬링운동과 볼 운동이 요부안정회에 미 

치는 영향에 대해 연구하였다. 

운동치료는 9랩된 근력의 강화， 비대칭적언 근력 불 

균형에 대한 교정， 단축된 근육이나 인대의 신장， 유연 

성 증가 등을 목적으로 행해진다〈박정율， 2001). 하지 

만 최근에는 요부안정성에 관한 연구들이 많이 검색되 

고있다. 

요부안정성과 관련된 연구에 의하면 척추주위에는 

많은 양의 근육이 분포하고 있으며， 이들 근육들이 척 

추의 안정성을 제공하기도 하고， 움직임을 만들어 내기 

도 한다(Barr 등; 2005). 

환자들에게 체중이 작용등}는 중력을 감소시켜 요 

부안정화에 기여하는 슬링운동 치료(Sling Exercise 

Theraphy)는 매달린 줄을 이용하여 환자가 능동적으로 

치료에 침여하게 할 수 있는 접근법으로 수중에서 운통 

할 때 얻을 수 있는 치료적 효과인 항중력 상태로 치 

료와 운동을 조기에 시작 할 수 있게끔 한 치료법으로 

써 요부안정화(stabilizaton)운동의 개념과 최신 운동치 

료 이론들을 접목한 새로운 운동치료의 한 접근법으로 

제시되고 있다{김선엽과 권재학; 2001; 김병곤 등; 2009). 

슬링운동은 치료사의 힘을 많이 사용하지 않고도 쉽 

고 간편하게 이용할 수 있는 운동으로써(김선현， 2010) 

안정화 운동과 감각운동을 같이 실행할 수 있음으로 매 

우 효율적인 운동아며 동적이고 고정된 지지면 에서의 

운동보다는 안정성에 관여하는 여러 근육을 동시에 강 

화시킬 수 있다(오재섭 등; 2003). 

스위스 볼 운통은 다른 운통에 비해 재미있고 흥미 
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로우며 비교적 좁은 장소에서 언제든지 운동이 가능하 

다. 또한 비용에 따른 경제적 부담이 적어 가정뿐만 

아니라 건강센터(Fitness Center)등에서도 건강증진 프 

로그램으로 개발 적용될 수 있는 가능성은 충분하다 

(Lehmanl 등， 2005). 게다가 스위스 볼을 이용한 운동 

은 다른 운동기구보다 거부감 없이 비교적 친근하고 쉽 

게 적용할 수 있다고 할 수 있으며， 운동 효과가 몸에 

충격을 주지 않는 저 충격 운동이라고 할 수 있다{한상 

완 등. 2001). 

스위스 볼은 볼을 활용하기 따라서 유연성을 늘리기 

위한 스트레칭으로 사용할 수도 있고， 근력이나 근지구 

력과 같은 근 체력을 높이기 위해서도 사용할 수 있으 

며 폼통주위의 근육들을 스트레칭 함으로써 유연성을 

제공하고 요추 분절의 안정성과 근력 강화를 제공할 수 

있다(김미숙과 양점홍， 2003). 본 연구에서는 스위스 

볼(굉을 이용한 운동을 함으로써 요부의 근력이 증진 

됨을 알수 있었다. 

선행 연구에 의하면， 스위스 볼(공)을 이용한 운동은 

재활치료에 도움이 되며 상체 발달뿐 아니라， 척추의 

안정성 제공으로 요통과 좌골신경통 환자에게도 효과가 

있다고 증명되었다(Saal과 Saal, 1989). 그러므로 스위 

스 볼 운동을 통해서 요추부위 근력과 지구력을 증가시 

켜 안정성을 제공하며， 상체 발달과 하체에서는 요통과 

좌골신경통 환자에게 통증 경감을 줄 수 있다(한상완， 

2001). 

본 연구에서 슬링은 요부근력의 증가가 크고 볼 운 

동에서는 요부의 유연성의 증가가 클 것이라 예상을 했 

으나 실제로는 슬링과 볼 운동은 근력과 유연성의 증가 

는 비슷한 결과를 가져왔다. 또한 선행 논문에서는 슬 

링운동과 볼 운동을 통해 균형능력의 향상이 나타났지 

만 본 연구에서는 이에 대해 고려하지 못 하였다. 

운동 4주 후 측정값은 운동 전보다 크게 증가하였지 

만， 운동을 하지 않은 2주 후 추적조사에서는 운동 4주 

후 측정값보다 약간 감소하였다. 이를 미루어 보아 운 

동효과를 유지하기 위해서는 지속적인 운동이 필요하다 

는알수 있었다. 

V. 결 론 

본 연구는 슬링 운동과 볼(공)운동이 체간의 근력과 

유연성에 미치는 영향을 알아보기 위해 신체 결힘어 없 

는 대학생 25명을 대상으로 볼그룹， 슬링그룹， 볼 • 슬 

링 그룹으로 나누어 4주간의 운동을 실시하여 버교분석 

하였고， 운동이 끝난 2주 후 추적조사에서 운동효과의 

지속성을 알아보았다. 그 결과는 다음과 같다. 

첫째， 세 그룹 모두 운동 전과 비교하여 근력과 유연 

성이 증가하였으며， 첫 번째 유연성의 측정에서는 슬링 

그룹이， 두 번째의 유연성 측정에서는 볼 운동그룹이， 

첫 번째와 두 번째의 근력측정에서는 볼 • 슬링을 병행 

한 그룹의 증가량이 가장 크게 나타났다. 

둘째， 유연성의 증가치는 세 그룹 모두 비슷하게 나 

타났으며， 근력의 증가는 볼 • 슬링 그램서 가장 푸렷 

한증가치를보였다. 

셋째， 운동 2주 후의 추적조사에서 측정한 결과는 운 

동 전보다 증가하였지만， 운동 후 측정값에 비해서는 

감소되는 것으로 나타났다. 

요약하면， 운동의 방법에 따라 근력의 증가와 유연성 

의 증가가 다르므로 원하는 목적에 따라 적절한 운동방 

법을 선택해야하며， 운동의 효과를 지속시키기 위해서 

는 꾸준한 운동이 필요할 것으로 사료된다. 
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