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  요  약 : 본 연구는 필라테스 동작 시 폼롤러의 적용과 움직임에 따른 몸통과 하지의 근활성도 차
이를 알아보는 것이 목적이다. 피험자로 남자 8명을 선정하여 필라테스 네발자세, 교각자세, 코어컨트롤 
동작을 매트위에서 정적동작, 폼롤러 위에서 정적동작, 폼롤러 위에서 동적동작으로 무선배정하여 1주 
간격으로 수행하였다. 각 동작의 수행 시 척추세움근, 배곧은근, 배바깥빗근, 중간볼기근, 넙다리두갈래
근과 넙다리곧은근의 근활성도를 측정하여 일원분산분석으로 분석하였다. 유의수준은 α=.05로 설정하였
다. 첫째, 네발기기 동작에서 폼롤러 동적동작에서는 배곧은근, 배바깥빗근, 중간볼기근, 넙다리두갈래근
의 근활성도가 높게 나타났으며(p<.001)(p<.05), 폼롤러 정적동작에서는 넙다리곧은근의 근활성도가 높
게 나타났다(p<.001). 둘째, 교각자세 동작에서 폼롤러 동적동작에서는 넙다리두갈래근의 근활성도가 높
게 나타났다(p<.001). 셋째, 코어컨트롤 동작에서 폼롤러 동적 동작에서는 배곧은근, 척추세움근, 중간볼
기근의 근활성도가 높게 나타났으며(p<.001)(p<.01), 정적 동작에서는 배바깥빗근의 근활성도가 높게 나
타났다(p<.05). 필라테스 운동시 근활성도를 고려하여 방법과 난이도를 적용하면 더욱더 효과적일 것이
라 사료된다. 

주제어 : 필라테스, 네발기기자세, 교각자세, 코어컨트롤, 폼롤러

  Abstract : The purpose of this study is to investigate the difference of muscle activity according to 
application of a foam roller during pilates. The 8 male subjects were selected and quadruped position, 
bridge, and core control movement of pilates were randomly assigned to 9 movements on a static mat 
motion, static foam-roller motion, and dynamic foam-roller actions. This program was conducted  
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once at intervals of 1 week. The muscle activity of erector spinae, rectus abdominis, external oblique, 
gluteus medius, rectus femoris, and biceps femoris were measured and the collected data was analyzed 
by one-way ANOVA. First, in the quadruped, the rectus abdominis and external oblique, rectus 
femoris of the dynamic foam-roller actions showed higher muscle activity than the static mat motion 
and the static foam-roller motion(p <.001), gluteus medius muscle activity was also significantly 
higher (p <.05). biceps femoris were significantly higher in static foam-roller motions than in static 
mat-motion and dynamic foam-roller actions(p <.05). Second, biceps femoris muscle activity was 
highest in dynamic foam-roller actions than static mat-motion and static foam-roller motions during 
bridge(p <.001). Third, in the sitting core control, the rectus abdominis and gluteus medius of the 
dynamic foam-roller actions showed higher muscle activity than the static mat motion and the static 
foam-roller motion(p <.001). and activity of erector spinae muscle was also significantly higher (p 
<.01). external oblique were significantly higher in static mat-motion than in static foam-roller 
motions  and dynamic foam-roller actions(p <.05). Considering the muscle activity during pilates 
exercise, it would be more effective to apply the method and difficulty.

Keywords : Pilates, Quadruped, Bridge, Sitting core control, Foam roller

1. 서 론
  
  체간근육은 신체가 다양한 자세를 유지하는데 
필수적으로 사용되어야 하기 때문에 근력과 근지
구력의 유지가 중요하다[1] 척추 주변근육을 단
련하기 위한 몸통 안정화 운동은 척추 주변근육
의 대근육(global muscle)과 국소근육(local 
muscle)을 동시활성화(co-activation)시켜 허리를 
강화하고 기능장애를 개선하는데 사용된다[2]. 척
추 주변근육을 발달시킬 수 있는 체간 안정화 운
동은 불안정한 자세에서 외적부하에 적응할 수 
있는 자세를 유지할 수 있도록 조절하는 것을 훈
련하며 허리부상의 예방운동으로도 주목받고 있
다[3]. 
  체간근육의 강화를 위한 운동방법 중 필라테스 
운동은 유연성과 신체균형을 개선하고 근력강화
와 자세교정에 효과적으로 알려져 있으며[4], 골
반의 기울기 및 척추만곡정렬에 긍정적인 효과를 
가지고 있어[5],  국내 재활의학과 의사, 물리치
료사, 건강운동관리사들을 비롯해 일반인들도 쉽
게 접근할 수 있도록 제시되고 있다[6]. 또한 필
라테스는 매트나 기구를 사용하여 운동이 진행되
며[7], 폼롤러(Form rolar), 짐볼(Gym ball)과 같
은 불안정한 지지면을 적용할 수 있어 균형능력
을 향상시키고 체간 안정근들을 단련하는 데 효
과적일 수 있다[8,9].
  특히 체간 안정화 운동과 필라테스 운동에서 

많이 시행되는 동작인 네발기기자세(Quadruped), 
교각자세(Bridge), 다리 들어올리기(Leg raise)는 
낮은 강도의 몸통근력운동을 필요로 하는 체간 
안정근을 단련하기 위하여 사용되며[10, 11], 앉
은 자세에서 일어서기 동작을 할 때 자세조절능
력을 향상시키는데 효과적인 운동방법으로 알려
져 있다[12]. 불안정한 지지면에서의 체간 안정화 
운동은 관절의 고유수용기(Proprioceptor)를 자극
하고 대뇌 운동피질에 자극을 주게 되며[13], 주
동근과 협력근의 동시수축(Co-contraction)을 유
도하여 더 많은 운동단위를 동원할 수 있어 고정
된 지지면보다 높은 단계의 운동이라 여겨지고 
있다[14].
  최근 지지면을 불안정하게 만드는 다양한 소도
구를 사용하여 체간의 안정성을 기르기 위한 운
동방법이 연구되어지고 있으며, 그 중 특히 슬링, 
짐볼 및 균형판을 이용한 체간 안정화 운동방법
이 검증되고 있다[15,16]. 선행연구는 볼 위에서 
교각자세 운동을 하였을 때 안쪽빗근(Vastus 
medialis), 가쪽빗근(Vastus lateralis), 배곧은근
(Rectus abdominis), 척추세움근(Erector spinae)
에서 지면보다 높은 근활성도가 나타났다고 하였
으며[17], 볼 위에서 교각자세 운동을 실시하였을 
때 보다 높은 배곧은근과 가쪽복사근(External 
oblique)의 활성이 나타났다고 하였다[18]. 또한 
다른 불안정 기구인 슬링을 이용하여 교각자세 
운동을 실시하였을 때, 안정된 지지면보다 배가로
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Age(years) Height(cm) Weight(kg)

N=8 26.75±1.83 175.78±3.09 81.5±10.99

Table 1. Subject characteristics(M±SD)

근(Transverse abdominis)의 두께가 증가하였다
고 보고되었다[19]. 반면, 안정된 지지면과 짐볼, 
슬링을 이용하여 교각자세 운동을 실시하였을 때, 
배가로근 및 안쪽복사근(Internal oblique), 뭇갈
래근(Multifidus)의 활성이 증가하였으나 가쪽복
사근의 활성도에서는 유의한 차이가 나타나지 않
았다고 하였으며[16], 볼 위에서 팔과 다리를 교
차하여 뻗은 네발기기자세를 수행하였을 때 안정
된 지면이 볼 위에서 수행하였을 때보다 체간근
의 활성도가 낮게 나타났다고 하여[20], 운동 방
법과 단련부위에 따라 도구를 다르게 적용할 필
요가 있겠다.
  근육은 대뇌로부터 전달된 활동전위로 인해 근
섬유를 동원하게 되면서 힘을 발휘하며[21], 근섬
유의 길이가 변하지 않고 힘을 발휘하는 등척성
수축(Isometric contraction)과 근섬유의 길이변화
와 함께 힘을 발휘하는 등장성수축(Isotonic 
contraction)으로 나눠질 수 있다[22]. 이 두가지
의 근수축 방법은 운동 효과도 다르게 나타나는 
것으로 알려져 있다[23]. 등척성 운동은 관절의 
움직임이 일어나지 않기 때문에 근수축이 수행되
는 관절각도에서만 근력이 향상된다고 하였으며
[24], 등척성운동 시 근력이 향상되는 생리학적 
진전(Overflow)은 운동이 수행되는 각도에서 총 
20° 범위 내에 나타난다고 하여[25], 하나의 관
절각도에서만 시행된 등척성 운동보다 다양한 각
도를 사용하는 등장성 운동이 운동수행능력 향상
에 효과적인 것으로 여겨지고 있다[26].
  지금까지 체간 안정화 운동의 선행연구는 많이 
보고되고 있으나 소도구들의 검증과 운동방법간
의 비교만 이루어졌을 뿐더러 정적인 운동방법간
의 비교에만 치우쳐져 동적 안정화 운동과 정적 
안정화 운동의 효과의 검증이 필요하다. 이에 본 
연구에서는 필라테스 네발기기(Quadruped), 교각
자세(Bridge) 및 싯팅코어컨트롤(Sitting core 
control)동작 시 평평한 지면에서의 정적동작, 폼
롤러 위에서의 정적동작, 폼롤러 위에서의 동적동
작에 따른 몸통근과 하지근의 근활성도를 비교분
석하여 폼롤러 적용과 동작 유무에 따른 운동 효
과를 규명하는데 목적이 있다. 
 

2. 연구방법

  본 연구는 폼롤러 적용 및 근수축 방법에 따른 
필라테스 동작(네발자세, 교각자세, 코어컨트롤) 

시 몸통근과 하지근육의 근활성도를 비교하기 위
해 8명의 피험자를 선정하여 네발자세, 교각자세, 
코어컨트롤 동작을 사전교육 하였으며 평평한 매
트위에서 정적동작, 폼롤러 위에서의 정적동작과 
폼롤러 위에서의 동적동작 3가지 조건에서 피험
자를 무선배정하여 1주 간격으로 각각 1회씩 수
행하였으며, 동작 수행 중 우측 배곧은근, 배바깥
빗근, 척추세움근, 중간볼기근(Gluteus medius), 
넙다리곧은근(Rectus femoris)과 넙다리두갈래근
(Biceps femoris)의 근활성도를 측정하였다.

2.1. 연구 대상

  이 연구의 대상은 충남 C시의 20대 남성 8명
으로 선정하였다. 모든 연구 대상자들에게 실험 
전 연구의 필요성과 목적 그리고 연구방법 등에 
대한 설명을 하였고, 동의를 얻기 위해 연구 참
여 동의서에 서명을 받았다. 실험이 진행되는 동
안 신뢰성 있는 결과를 얻기 위해 실험 전 24시
간 동안 과도한 신체활동을 자제하고 충분한 수
면을 취하도록 했으며, 평상시와 같은 식사를 하
고 약물복용과 알콜은 금하도록 교육하였다
<Table 1>.

  
2.2. 실험 방법

  2.2.1 네발기기 자세(Quadruped)
  네발기기 자세는 양손과 두 무릎을 바닥에 닿게 
한 엎드린 자세에서 배꼽을 척추쪽으로 잡아당기
고 정수리는 앞을 향해, 꼬리뼈는 뒤를 향해 늘인
다. 폼롤러 정적동작은 폼롤러를 무릎아래에 놓고 
실시하며, 폼롤러 동적동작은 정적자세에서 다리
를 서서히 피면서 폼롤러를 뒤쪽으로 굴렸다가 다
시 다리를 구부리며 처음자세로 돌아오도록 하였
다[27].
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1. Static Mat Motion
2. Static Foam-roller 

Motion

3-1. Dynamic 
Foam-roller Actions 

(start)  

3-2. Dynamic 
Foam-roller Actions 

(terminal)

Fig 1. Quadruped.

  

  2.2.2 교각자세(Bridge)

  교각자세는 바르게 누운 자세(Supine)에서 무
릎을 90도 구부리고 발바닥은 지면에 닿도록 한 
상태에서 손바닥은 지면에 닿도록 하고 엉덩이를 
들어올린다. 폼롤러 정적동작은 폼롤러 위에 발바
닥을 올려놓고 실시하였다. 폼롤러 동적동작은 정
적자세에서 무릎을 폈다가 처음자세로 돌아오도
록 하였다[27].

1. Static Mat Motion
2. Static Foam-roller 

Motion 

3-1. Dynamic 
Foam-roller Actions 

(start)  

3-2. Dynamic 
Foam-roller Actions 

(terminal)

Fig 2. Bridge.

  2.2.3 코어컨트롤 자세(Sitting core control) 

  싯팅코어컨트롤 동작은 궁둥뼈(Ischium)가 바
닥에 닿도록 하고 두 손을 회내(Pronation)하여 
몸통 뒤에서 지지하도록 한 다음 엉덩관절을 90

도 굴곡하고 종아리는 지면과 평행하도록 하였다. 
폼롤러 정적동작은 폼롤러 위에 궁둥뼈가 닿도록 
하여 실시하였으며, 폼롤러 동적동작은 정적동작
에서 복부에 힘을 주면서 엉덩뼈(Ilium)를 뒤기울
임(Posterior tilt)하여 폼롤러를 앞으로 굴렸다가 
다시 처음자세로 돌아오도록 하였다[27].

1. Static Mat Motion
2. Static Foam-roller 

Motion 

3-1. Dynamic 
Foam-roller Actions 

(start)  

3-2. Dynamic 
Foam-roller Actions 

(terminal)

Fig 3. Sitting core control

  

  2.2.4 근전도 측정

  필라테스 동작을 정적동작, 폼롤러 정적동작, 
폼롤러 동적동작 시 몸통과 하지의 근전도 반응
을 비교하기 위하여 무선 근전도 측정기(Laxtha, 
Korea)를 사용하였다. 표면전극은 척추세움근, 배
곧은근, 배바깥빗근, 중간볼기근, 넙다리두갈래근, 
넙다리곧근 총 6부위에 부착하였으며, 배곧은근
은 복부 정중앙에서 손가락 2마디 외측 지점, 배
바깥빗근은, 12번 늑골과 위앞엉덩뼈가시
(Anterior superior iliac spine, ASIS)사이 3cm 
외측 지점, 척추세움근은 요추 4-5번의 중간 지
점으로부터 외측 2cm 지점, 중간볼기근은 엉덩뼈
능선의 중간지점, 넙다리곧은근은 아래앞엉덩뼈가
시(Anterior inferior iliac spine, AIIS)와 무릎뼈
의 중간지점, 넙다리두갈래근은 종아리뼈머리
(Fibular head)와 궁둥뼈거친면(Ischium 
tuberosity) 사이의 중간지점에 부착하였다[28]. 
표면전극은 근내전극 삽입 위치에서 각각 1cm씩 
거리를 두어 2개씩 부착하였으며, 측정 중 발생
할 수 있는 노이즈를 방지하기 위하여 전극부착
위치에 제모를 실시하고 소독용 알콜을 이용하여 
피부표면을 닦아내어 피부저항을 최소화 하였다. 
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Region Muscles ① Mat
➁ On the 
foam-roller

③ Using 
foam-roller

F Contrast

Trunk

Rectus abdominis 5.71±2.05 5.08±2.04 17.57±3.54 69.203*** ①,➁<③

External oblique 12.10±6.78 10.86±6.96 30.16±9.46 15.059*** ①,➁<③

Erector spinae 9.69±3.34 8.76±3.99 7.43±2.01 2.038

Lower
limb

Gluteus medius 4.59±1.07 4.91±2.01 6.58±1.84 5.807* ①,➁<③

Rectus femoris 3.18±0.33 3.55±0.66 33.45±9.16 83.822*** ①,➁<③

Biceps femoris 3.49±1.12 13.13±9.57 7.01±4.65 6.088* ①,③<➁
M±SD *p<.05, ***p<.001

Table 2. iEMG response according to Quadruped position and movement using form roller(μV)

측정 후 원자료(Low data)는 TeleScan 
software(ver 3.28, Korea)을 사용하여 
400-10Hz의 고역 통과 필터(Band pass 
FFT-Flitering)로 필터링 한 다음 적분근전도
(integrated EMG)를 산출하였다.

  2.2.5 자료처리

  이 연구의 자료처리는 SPSS(ver 22.0) 통계 프
로그램을 사용하였으며, 모든 변인은 평균 및 표
준편차를 산출 하였다. 또한 3가지 필라테스 동
작에 따른 몸통과 하지의 근전도 반응의 차이를 
분석하기 위하여 반복측정 일원분산분석
(Repeated measurements one-way ANOVA)으
로 분석하였으며, 유의한 차이가 나타났을 시 사
후비교를 위해 contrast의 repeated 방법을 적용
하였다. 통계적인 유의수준은 α=.05로 설정하였
다.

3. 결과

3.1. 네발기기 동작 시 iEMG의 변화

  <Table 2>는 지지면 및 근수축 형태에 따른 
네발기기(Quadruped) 동작 시 iEMG의 차이를 
비교 검증하기 위해 실시한 One-way ANOVA 
결과이다. 몸통근의 배곧은근과 배바깥빗근에서 
근활성도에 유의한 차이(p<.001)가 있는 것으로 
나타나 사후검증을 실시한 결과, 폼롤러 동적동작
이 정적동작과 폼롤러 정적동작 보다 근활성이 
유의하게 높게 나타났다. 하지근은 중간볼기근과 
넙다리곧은근, 넙다리두갈래근에서 유의한 차이가 
나타났으며, 중간볼기근의 근활성도는 폼롤러 동
적동작이 정적동작, 폼롤러 정적동작 보다 높게 

나타났고(p<.05), 넙다리두갈래근의 근활성도는 
폼롤러 정적동작이 정적동작, 폼롤러 동적동작보
다 높게 나타났다(p<.05). 넙다리곧은근의 근활성
도는 폼롤러 동적동작이 정적동작, 폼롤러 정적동
작보다 높게 나타났다(p<.001). 

3.2. 교각자세 동작 시 iEMG의 변화

  <Table 3>는 지지면 및 근수축 형태에 따른 
따른 교각자세(Bridge) 동작 시 iEMG의 차이를 
비교 검증하기 위해 실시한 one-way ANOVA 
결과이다. 넙다리두갈래근에서 통계적으로 유의한 
차이가 있는 것으로 나타나 사후검증을 실시한 
결과, 폼롤러 동적동작, 폼롤러 정적동작, 동적동
작 순으로 나타났다(p<.001). 배곧은근, 배바깥빗
근, 척추세움근, 중간볼기근, 넙다리곧은근은 통
계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다.

3.3. 싯팅코어컨트롤 동작 시 iEMG의 변화

  <Table 4>는 지지면 및 근수축 형태에 따른 
따른 싯팅코어컨트롤(Sitting core control) 동작 
시 iEMG의 차이를 비교 검증하기 위해 실시한 
one-way ANOVA 결과이다. 몸통근은 배곧은근, 
배바깥빗근, 척추세움근에서 유의한 차이가 있는 
것으로 나타나 사후검증을 실시한 결과, 배곧은근
의 근활성도는 폼롤러 동적동작, 폼롤러 정적동
작, 정적동작 순으로 높게 나타났으며(p<.001), 
배바깥빗근의 활성도는 정적동작, 폼롤러 동적동
작, 폼롤러 정적동작 순으로 나타났다(p<.05). 척
추세움근의 활성도는 폼롤러 동적동작, 정적동작, 
폼롤러 정적동작 순으로 나타났다(p<.01). 하지근
은 중간볼기근에서 유의한 차이가 있는 것으로 
나타나 사후검증을 실시한 결과, 근활성도는 폼롤
러 동적동작, 정적동작, 폼롤러 정적동작 순으로
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Region Muscles ① Mat
➁ On the 
foam-roller

③ Using 
foam-roller

F Contrast

Trunk

Rectus abdominis 20.53±14.14 33.90±22.94 52.59±21.25 36.255*** ①<➁<③

External oblique 45.51±13.93 31.53±15.98 39.31±14.69 3.833* ①>③>➁
Erector spinae 9.65±2.50 9.64±2.90 13.22±3.03 8.112** ①,➁<③

Lower
limb

Gluteus medius 7.82±1.00 7.79±1.69 9.74±1.30 15.435*** ①,➁<③

Rectus femoris 85.23±84.86 93.35±91.57 71.13±50.53 1.567

Biceps femoris 3.36±0.35 3.38±0.30 4.67±2.83 1.857

M±SD *p<.05, **p<.01,***p<.001

Table 4. iEMG response according to Core control position and movement using form roller(μV)

Region Muscles ① Mat
➁ On the 
foam-roller

③ Using 
foam-roller

F Contrast

Trunk

Rectus abdominis 4.82±1.58 4.79±2.24 4.59±0.83 .100

External oblique 9.19±5.45 6.85±2.99 9.32±4.67 .917

Erector spinae 39.35±13.49 44.25±18.16 45.31±13.47 2.599

Lower
limb

Gluteus medius 13.06±1.17 10.36±4.28 10.54±5.08 .750

Rectus femoris 5.33±2.75 4.18±0.99 5.26±1.02 1.085

Biceps femoris 20.47±13.17 44.64±15.92 73.85±25.28 22.625*** ①<➁<③

M±SD ***p<.001

Table 3. iEMG response according to Bridge position and movement using form roller(μV)

나타났다(p<.001).

4. 논 의

  불안정한 면에서의 운동은 신체의 안정성을 유
지하기 위하여 자세 정렬을 향상시킨다고 하였다
[8,9]. 폼롤러를 이용한 운동은 불안정한 지면에
서의 흔들리는 무게 중심을 제어하려는 노력으로 
인해 몸의 중심부의 근육을 활성화 시켜 하지 정
렬에 긍정적인 영향을 미친다[13]. 또한 폼롤러 
위에서 하는 운동은 지면이 불안정하기 때문에 
매트에서 하는 운동 동작에 비해 운동 능력과 균
형감을 가지고 있는 고유수용기의 기능 증가, 근
력과 유연성 및 협응력을 향상시키는데 효과가 
있고 더 많은 근육을 사용하게 한다[14]. 
 등척성 수축은 최대근력을 향상시키는데 효과적
인 것으로 알려져 있지만[29], 근수축을 발휘하게 
되는 특정각도에서만 근력이 향상되기 때문에 운
동수행능력에는 긍정적인 효과를 가져 오지 못할 
수도 있다. 그러나 등장성 수축은 전체 관절가동

범위를 사용하기 때문에 보다 다양한 각도에서의 
근력을 향상시키는데 효과적이다[26]. 하지만 체
간 안정화 운동은 주로 정적인 자세로 실시되고 
있어 수축 방법에 따른 운동 효과 검증이 필요하
다. 이에 본 연구에서는 폼롤러 적용 및 근수축 
방법에 따른 필라테스 동작 시 몸통근과 하지근
육의 근활성도를 비교분석하였다.
  네발자세(Quadruped) 시 폼롤러 동적동작에서 
근활성도의 증가는 불안정한 상태에서의 움직임
은 고유수용기를 자극하는 데 효과적이기 때문인 
것으로 보여 지며[13], 동적동작은 다양한 각도에
서 수축 하는 등장성 운동의 형태가 되고[26], 신
장성 수축에서의 운동단위 동원의 증가로 더욱 
높은 근활성도가 나타났을 것이라 생각된다[30]. 
배곧은근은 골반의 앞기울임에 대응하며 몸통 굴
곡에 직접적으로 관여하기 때문에 동적동작 시 
체중을 이겨내기 위한 근활성이 증가되었을 것으
로 보여 진다[31]. 배바깥빗근은 동적동작 시 배
곧은근과 골반 앞기울임에 대응하며, 단독적으로
는 움직임 시 뒤쪽굽힘과 가쪽굽힘으로부터 척추
의 중립을 유지하기 위해 근활동이 증가되었을 
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것이라 보여진다[32]. 넙다리곧은근은 무릎관절의 
폄, 엉덩관절 굽힘에 기여하며 동적동작에서 배곧
은근과 배바깥빗근이 골반의 뒤기울임을 일으키
고, 엉덩관절이 폄될수록 넙다리곧은근의 신장성 
근수축이 나타나게 되어 높은 근활동이 나타났을 
것이라 보여 진다[31]. 한편 척추세움근과 중간볼
기근, 넙다리두갈래근의 낮은 근활성도는 몸통 전
면부를 안정화시키기 위한 엉덩관절 굽힘에 기여
하지 않기 때문일 것으로 보여진다[33].
  교각자세(Bridge)에서 폼롤러 사용 시 넙다리두
갈래근의 근활성도 증가는 발바닥의 위치에 따라 
허리를 들어올리기 위해 엉덩관절의 폄 동작이 
나타나야 하며, 이때 주동근으로 사용되는 근육이 
넙다리두갈래근이기 때문인 것으로 보여 진다
[31]. 특히 교각자세(Bridge) 시 폼롤러 위에서의 
동적 자세는 폼롤러가 몸과 멀어질수록 넙다리두
갈래근의 신장성 수축이 나타나고 이때 근섬유에 
가해지는 스트레스가 증가하게 되며 추가적인 운
동단위의 동원을 일으키게 되어 근활성도가 높게 
나타난 것으로 보여진다[30]. 그리고, 매트 위 정
적교각자세(Bridge) 시 배곧은근, 배바깥빗근, 넙
다리곧은근은 몸통 전면부 안정화에 기여하며, 동
적 동작시 나타는 몸통과 엉덩관절의 폄동작 근
활성도는 없는 것으로 생각된다[33].
  싯팅코어컨트롤(Sitting Core control) 동작에서 
폼롤러 동적동작 시 배곧은근의 높은 활성도는 폼
롤러는 원통 형태이기 때문에 시상면상(Sagittal 
plane)의 불안정성이 가중되며, 다리를 들고 있는 
동작에서 골반의 앞기울임에 저항하기 때문인 것
으로 보여 지며[34], 폼롤러는 원통 형태이기 때문
에 Core control 자세에서 시상면상(Sagittal 
plane)의 불안정성이 가중되며, 배곧은근의 사용이 
증가하게 된다[35]. 한편 평평한 매트 위에서의 코
어컨트롤(Core control) 자세는 모든 면에서의 불
안정성이 증가하게 되어 몸통의 회전을 막기 위한 
배바깥빗근의 활성이 증가된 것으로 보여지며[33], 
동적동작에서의 낮은 근활성도는 운동의 범위가 
배바깥빗근의 동적수축을 일으키기에 부족하였기 
때문인 것으로 보여진다. 척추세움근은 배곧은근
과 반대로 몸통의 후면부를 안정화하며 코어컨트
롤(Core control) 자세에서 몸통을 펴서 유지하기 
위해 두 근육의 협력수축이 요구된다. 동적동작에
서의 증가된 근활성도는 단축성수축과 신장성추축
을 반복하여 나타난 결과인 것으로 보여 진다[26]. 
중간볼기근의 동적동작 시 높은 근활성도는 열린
사슬형태에서 하지의 위치를 조절하기 위하여 나

타난 것이라 생각된다[13].
  본 연구를 통하여 필라테스 동작 시 폼롤러의 
사용과 움직임의 유무에 따라 몸통근과 하지근의 
근활성도 차이를 확인할 수 있었다. 근활성도를 고
려하여 폼폴러의 사용과 움직임 적용은 체력 수준
에 따른 필라테스 동작의 난이도 조절에 효과적일 
것이라 사료된다.

4. 결 론

  본 연구는 필라테스 네발기기(Quadruped), 교
각자세(Bridge), 싯팅코어컨트롤(Sitting core 
control)동작 시 평평한 지면에서의 정적동작, 폼
롤러 위에서의 정적동작, 폼롤러 위에서의 동적동
작에 따른 몸통근과 하지근의 근활성도를 비교분
석 하여 다음과 같은 결론을 얻었다. 
  네발기기(Quadruped) 동작에서 배곧은근, 배바
깥빗근, 중간볼기근 및 넙다리곧은근을 발달시키
기 위해선 폼롤러 위에서 동적인 동작을 하는 것이 
효과적이며, 넙다리두갈래근은 폼롤러 위에서 정
적인 동작을 하는 것이 효과적일 것이라 보여진다. 
  교각자세(Bridge)에서 넙다리두갈래근을 발달시
키기 위해서는 폼롤러 위에서 동적인 동작을 하는 
것이 효과적일 것이라 사료된다. 
  싯팅코어컨트롤(Sitting core control) 동작에서 
배곧은근, 척추세움근, 중간볼기근 발달을 위해선 
폼롤러 위에서 동적인 동작을 하는 것이 효과적일 
것이라 보여지며, 배바깥빗근은 매트 위에서의 정
적인 동작을 하는 것이 효과적일 것이라 사료된다. 
  향후 연구에서는 남녀 모두와 다양한 연령층을 
대상으로 하여 상체와 하체의 여러 가지 자세와 동
작이 다양한 근육에 미치는 영향을 분석하여 볼 필
요가 있다. 또한 전극을 좌우에 부착하여 좌우 비
대칭 혹은 불균형을 확인하거나, 숙련된 필라테스 
지도자와 일반인들의 필라테스 동작시 근활성도 
차이를 비교 분석하여 올바른 자세에 의한 운동 효
과를 규명하는 연구도 필요할 것으로 본다. 
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