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Purpose: This study examined the effects of the abdominal hollowing technique applied during plank exercises at different shoulder an-
gles between the ground and the humerus on the abdominal muscle activity
Methods: The subjects were 36 male volunteers. They were randomized to perform plank exercises or plank exercises using the hollow-
ing technique at 80˚, 90˚, 100˚, and 110˚ between the ground and the humerus. The abdominis muscles were measured using a surface 
electromyogram. Independent t-tests examined the changes in the activity of these muscles according to the two exercise methods at 
each angle. The changes in muscle activity were examined according to the selected angles by one-way analysis of variance.
Results: The activity of abdominal muscles was investigated according to the angle between the ground and the humerus during the 
plank exercise. As a result, the muscle activity increased significantly with decreasing angle in the rectus abdominis, external oblique, and 
internal oblique·transverse abdominis muscles (p<0.05). In terms of the changes in abdominal muscle activity after hollowing plank ex-
ercises at the given angles between the ground and the humerus, an increase in angle resulted in a statistically significant increase in the 
rectus abdominis muscle activity (p<0.05). The activities of the rectus abdominis, external oblique, and internal oblique/transverse ab-
dominis muscles after hollowing plank exercises showed statistically significant increases (p<0.05) compared to those after plank exer-
cises.
Conclusion: The hollowing technique and the increase in the angle between the ground and the humerus may be an effective exercise 
method for increasing the muscle activity of the abdominis muscles.
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서 론

능동적인 근육의 힘은 몸통 안정화에 일차적인 기전을 제공한다.1 근

육에 의한 몸통의 안정성을 흔히 중심 안정성(core stability)이라고 한

다. 이러한 안정성은 탈 안정화를 유발하는 외적인 힘들의 영향 하에

서도 몸통의 정적인 자세를 유지하게 하며,2 주변 환경에 대해 몸통의 

위치와 몸통뼈대안의 개별적 척추분절들을 안정화시킨다. 안정된 몸

통은 자세정렬을 최적화시키며, 척추뼈사이이음부(intervertebral 

joint)들 사이에 과도한 스트레스를 줄 수 있는 미세운동들을 제한한

다.3 중심안정성에 관여된 근육이 균형적으로 작용하고 최적의 기능

을 발휘할 때, 척추는 안정성이 증가되어 외상으로부터 보호된다.4

중심안정성을 향상시키기 위한 운동은 자세에 따라 다양하게 실

시되고 있으며,5 골반경사운동,6 데드버그운동,7 버드독운동,8 밸런스

보드를 이용한 교각운동,9 플랭크10 등의 방법들이 보고되고 있다. 그 

중 플랭크운동은 닫힌사슬운동으로 사지의 먼쪽 분절이 지면에 고

정되어 자유롭게 움직일 수 없는 운동이다. 이러한 플랭크운동의 장

점으로는 고유감각과 운동감각에 큰 효과를 제공하고, 관절을 가로

지르는 많은 근육군이 동작을 조절하기 위해 활성화되므로 근육과 

관절 내외의 많은 감각수용기들이 활성화된다. 또한 신체 분절 사이

의 상호적인 힘을 다른 관절에 전달하여 균형적인 자세 유지에 필요

한 협응운동을 일어나게 한다.10

플랭크운동은 엎드린 자세에서 위팔로 몸통을 지지하여 골반을 
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중립으로 유지시키고, 머리부터 발끝까지 일직선을 유지하는 운동으

로 복부 안정화 근육 중 배곧은근과 배속빗근 ·배가로근에 비해 배바

깥빗근의 활성이 유발된다.11 왜냐하면 위팔뼈를 지면에 받쳐 몸통을 

지면으로부터 들어 올리는 동작을 취할 시, 중력에 의해 허리부위는 

지면으로 휘어지게 되고, 골반은 앞 기울임되는 경향을 나타내는데 

이때 골반을 중립으로 유지시키기 위해서 갈비뼈와 골반 사이에 부

착되어 골반을 뒤 돌림시키는 배바깥빗근의 활성이 증가되기 때문이

다. 또한 플랭크운동 시 배바깥빗근은 넓은등근, 앞톱니근과 부착점

이 맞물려 있으므로 배곧은근과 배속빗근에 비해 높은 활성도를 보

인다.12

몸통의 근육은 크게 대근육(global musle)과 소근육(local muscle)

으로 분류되며,13 플랭크운동 시 활성도가 큰 배바깥빗근은 배곧은

근과 함께 대근육으로 분류된다. 이는 표면에 위치하고, 큰 토크를 내

는 근육으로 몸통과 골반의 큰 움직임을 만드는 근육이다. 하지만 몸

통 안정화에 있어서 몸통의 가장 깊은 쪽에 위치하며, 등허리 근막에 

부착되어 배내압을 증가시킴으로써 척추의 동적인 안정성을 제공하

는 코르셋 근육(corset muscle)으로 알려져 있는 배가로근의 활성이 

더 중요하다.3 Hodge와 Richardson14에 의하면 엉덩관절을 벌림, 굽힘, 

폄의 동작을 취할 시 몸통 근육의 근활성도를 측정한 결과, 하지 움

직임 이전에 배가로근이 먼저 수축한다고 하였다. 즉, 배가로근은 상

지와 하지 움직임 이전에 수축하여 몸통 안정성을 제공하는 근육이

다.15 또한 요통을 가진 환자들에 있어서 배가로근의 수축시간이 지연

되었으며, 이는 상·하지의 운동 동안 몸통 안정화가 부적절해지는 원

인이 될 수 있다.16

이에 따라 요통을 예방하고 감소시키기 위한 치료적인 운동프로

그램으로 배가로근의 선택적인 수축을 위한 운동 방법들이 추천되

고 있다. 그 중 대표적인 운동 방법이 할로잉운동(Hollowing exercise)

이다.17 이는 배벽을 안쪽으로 당김으로써 배가로근과 배속빗근을 수

축시켜 배내압을 증가시키는 방법으로 배가로근의 선택적인 활성에 

좋은 운동이다.18 Bjerkefors 등19은 교각운동과 네발기기 자세에서 몸

통 안정화 운동 시행 시 할로잉 적용 유무에 따른 배가로근과 배곧은

근의 근활성도를 비교하였고, Kim20은 만성요통환자에게 할로잉기

법을 실시하여 통증지수와 배가로근의 두께 변화를 연구하였다. 

Jang21은 불안정한 지지면에서 할로잉운동과 몸통움크리기운동(curl-

up exercise)을 시행하여 배속빗근과 배가로근의 활성도를 연구하였

다. 위와 같이 몸통안정화운동과 할로잉기법을 적용한 연구는 많이 

이루어졌으나 플랭크운동과 할로잉기법을 적용한 연구는 부족한 실

정이다.

플랭크동작과 관련된 운동역학을 살펴보면 지면과 위팔뼈가 이루

는 각도의 변화는 오목위팔관절을 축으로 모멘트 팔의 길이 변화를 

초래하며 어깨복합체의 안정성에 변화를 일으켜, 몸통 안정화 근육

의 활성도와 참여비율에 영향을 끼치게 된다.22 또한 위팔뼈와 지면

이 이루는 각도가 커짐에 따라 동반되는 어깨뼈의 위쪽돌림은 넓은

등근의 길이와 앞톱니근의 활성도에 영향을 끼쳐 부착점이 같은 배

바깥빗근의 활성도에 영향을 끼치게 된다.12 이러한 점으로 플랭크동

작 시행 시 지지면과 위팔뼈가 이루는 각도를 다양하게 하여 몸통 안

정화 근육의 활성도를 알아볼 필요성이 있다. 플랭크와 관련된 선행 

연구를 살펴보면, Hwang23은 어깨관절 각도를 60 ,̊ 90 ,̊ 120˚로 하여 배

근육들의 근활성도를 본 연구에서 각도가 클수록 배곧은근과 배속

빗근의 활성도가 커진다고 하였으며, Yoon9의 플랭크운동 시 복부 할

로잉과 브레이싱을 적용하여 비교한 연구에서 할로잉 적용이 배속빗

근의 근활성이 유의하게 증가하였다고 하였다. 이렇듯 플랭크와 관련

된 연구가 시행되었지만, Hwang23의 연구에서 어깨관절 120˚에서의 

플랭크운동은 정확한 자세를 유지하는데 제한점이 있었다. 또한 지

면과 위팔뼈가 이루는 각도 변화와 이에 따른 복부할로잉기법을 적

용하여 중심안정화에 작용하는 복부근육의 활성도 변화에 대한 연

구는 부족한 실정이다.

따라서 본 연구는 플랭크운동 시 지면과 위팔뼈가 이루는 각도 변

화와 플랭크운동과 할로잉을 적용한 플랭크운동을 비교하여 복부근

육의 활성도를 조사함으로써 몸통 안정화 근육들의 활성도를 증가시

키는 효과적인 플랭크운동 방법을 제시하고자 하는데 목적이 있다.

 

연구 방법

1. 연구대상

본 연구는 부산에 거주하는 20-30대 남성 36명을 대상으로 실시하였

다. 연구에 앞서 대상자에게 연구에 대한 목적과 실험방법 등에 대해 

충분히 설명하였고, 스스로 연구 참여에 동의한 자를 대상자로 선정

하였다. 대상자의 구체적인 선정 조건은 플랭크동작을 정확히 시행 

할 수 있는 자, 신경계 손상이 없는 자, 최근 6개월간 정형외과적인 문

제가 없는 자로 하였다. 본 연구의 연구 대상자는 정상 성인 남성 36명

으로 평균 나이는 23.3 ± 4세, 평균 신장은 175.9 ± 5.5 cm, 평균 몸무게

는 73.1± 7.1 kg, 평균 체질량 지수는 23.8± 2 kg/m2이었다.

2. 실험방법

1) 측정도구

(1) 근전도(Electromyogram, EMG)

배곧은근, 배바깥빗근, 배속빗근 ·배가로근의 근전도 신호를 측정하

기 위하여 8채널 표면 근전도장치(WEMG-8, LXM 5308 Laxtha, Ko-

rea)를 사용하였다. 이 장비는 송신기와 수신기로 구성되며 무선으로 

주파수를 송 수신하여 데이터를 측정하는 장비이다. 보조 장비로는 

노트북과 전극 케이블을 사용하였다.
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(2) 스마트폰 각도기(Smart Protractor)

지면과 위팔뼈가 이루는 각도를 측정하기 위해 Smart Tools co.에서 

제공한 스마트폰 각도기(Smartphone Protractor v1.4) 어플을 Google 

player에서 다운받아 사용하였다.

2) 운동방법

(1) 플랭크운동

본 연구에서 사용된 플랭크운동은 위팔과 지면이 이루는 각도를 기

준으로 4가지 자세로 구성되었다. 플랭크운동 방법은 엎드린 자세에

서 위팔과 발가락으로 몸통을 들어 올려 머리, 등, 엉덩이, 하지가 일

직선이 되도록 유지 하였으며, 이때 위팔과 지면이 이루는 각도를 80 ,̊ 

90 ,̊ 100 ,̊ 110˚로 하여 시행하였다(Figure 1). 각각의 운동은 5초간 3회 

실시하였으며, 실험 순서는 무작위로 실시하였다. 처음과 끝 각 1초를 

제외한 중간 3초간의 근활성도 자료를 분석에 사용하였고, 운동 시 

피로를 방지하기 위하여 각 운동 후 1분간의 휴식을 취하게 하였다.

(2) 할로잉 플랭크운동

실험에 앞서 올바른 할로잉 플랭크운동을 수행하기 위하여 갈고리 

누운 자세(hooklying position)에서 압력 커프를 허리뼈 위에 위치하도

록 하고 70 mmHg로 유지시킨 후 배가로근을 수축함으로써 4-6 mmHg 

압력을 10초 동안 감소하는 훈련을 10회 반복하였다. 또한 골반 위앞

엉덩뼈가시의 내측을 촉진함으로써 배가로근의 능동적인 수축을 훈

련하였다.16 할로잉 플랭크운동 방법은 엎드린 자세에서 위팔과 발가

락으로 몸통을 들어 올려 머리, 등, 엉덩이, 하지가 일직선이 되도록 

Figure 1. Plank exercise at different humerus angle on the ground.
A: Plank exercise at 80° humerus angle on the ground, B: Plank exercise at 90° humerus angle on the ground, C: Plank exercise at 100° humerus 
angle on the ground, D: Plank exercise at 110° humerus angle on the ground.

A

B

C

D
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유지한 상태에서 앞에서 연습한 할로잉을 지속적으로 유지하게 하였

다. 각각의 운동은 5초간 3회 실시하였으며, 실험 순서는 무작위로 실

시하였다. 처음과 끝 각 1초를 제외한 중간 3초간의 근활성도 자료를 

분석에 사용하였고, 운동 시 피로를 방지하기 위하여 각 운동 후 1분

간의 휴식을 취하게 하였다.

3) 측정방법

(1) 근전도 전극 부착

배곧은근은 배꼽에서 외측으로 1 cm, 아래쪽으로 2 cm 위치에 부착

하였고,24 배속빗근 ·배가로근은 위앞엉덩뼈가시(ASIS)와 나란하게 

하여 내측으로 2 cm, 아래쪽으로 2 cm 위치에 부착하였다.25 배바깥

빗근은 배꼽 높이의 외측 15 cm 위치에 부착하였다.26 전극 패드 부착 

부위는 인피던스로 인해 생기는 오차를 최소화하기 위해 면도하고 

가는 사포로 2-3회 정도 문질러 각질을 제거한 후 알코올 솜으로 소

독하였다.

(2) 근전도 신호의 기록 및 신호처리

근활성도는 8채널 무선 근전도 장치(WEMG-8, LXM 5308 Laxtha, 

Korea)를 사용하였으며, Telescan 프로그램(Laxtha, USA)을 이용하여 

분석하였다. 근전도 신호의 표본 추출률은 1,024 Hz, 대역통과필터 

20-500 Hz, 60 Hz 노치필터를 이용하여 필터링하였고, 표면 근전도 신

호 중에서 처음과 마지막 신호의 각 1초를 제외하고 3초 동안의 근전

도 값을 분석하였다. 각도별 할로잉 적용 유무에 따른 근 활성도 비교

는 지면과 위팔뼈가 이루는 각도를 70˚로 하여 플랭크동작을 시행 하

였을 때 값을 기준으로 하여 복부근육의 활성도를 %RVC로 처리하

였다.

4) 자료 처리 및 분석

연구를 통해 얻어진 데이터는 SPSS for Windows ver 12.0을 사용하여 

분석하였고, 모든 데이터 표기는 평균과 표준편차를 사용하였다. 각

도에 따른 개별 근육의 참여도와 활성도의 차이점을 알아보기 위해 

일원배치분산분석(one-way ANOVA)을 실시하였으며, 집단 간 차이

는 Tukey HSD의 사후분석을 실시하였다. 또한 각도에 따른 개별 근

육의 할로잉 유무에 따른 활성도 변화는 독립표본 t-검정(independent 

t-test)을 하였다. 통계적 유의수준 α = 0.05로 설정하였다.

 

결 과

1. 각도에 따른 복부근육의 활성도 비교

1) 플랭크운동 시 각도에 따른 복부근육의 활성도 비교

위팔과 지지면이 이루는 각도에 따른 복부근육의 활성도를 비교한 결

과, 배곧은근, 배바깥빗근, 배속빗근 ·배가로근 모두 각도에 따라 유의

한 차이가 있었다(p < 0.05). 사후분석 결과 배곧은근은 80˚에 비해 

100˚와 110˚에서 유의하게 근활성도가 증가하였고, 90˚에 비해 100˚와 

110˚에서 근활성도가 유의하게 증가하였다(p < 0.05). 배바깥빗근은 

80˚에 비해 110˚에서 유의하게 근활성도가 증가하였고, 90˚에 비해 110˚

에서 유의하게 근활성도가 증가하였다(p < 0.05). 배속빗근 ·배가로근

은 80˚에 비해 100˚와 110˚에서 유의하게 근활성도가 증가하였고, 90˚

에 비해 100˚와 110˚에서 유의하게 근활성도가 증가하였으며, 100˚에 

비해 110˚에서 근활성도가 유의하게 증가하였다(p < 0.05)(Table 1).

2) 할로잉 플랭크운동 시 각도에 따른 복부근육 활성도 비교   

할로잉 플랭크운동 시 각도에 따른 복부근육의 활성도를 비교한 결

과 배곧은근에서 유의한 차이가 있었다(p < 0.05). 사후분석을 실시한 

Table 1. The comparison of trunk muscle EMG according to plank exercise 	 �                                                                            (unit: %RVC)

80˚ 90˚ 100˚ 110˚ F p

RA 133.50±57.49a 118.45±58.44a 208.62±187.32b 249.93±240.78b 7.422 <0.001*

EO 111.63±25.36a 115.40±34.84a 129.53±48.52 146.89±49.98b 8.738 <0.001*

TrA· IO 125.42±35.64a 110.79±39.15a 169.08±89.20b 205.81±98.93c 17.119 <0.001*

Mean±SD. 
RA: rectus abdominis, EO: external oblique, IO: internal oblique, TrA: transverse abdominis. Different superscript letters (a, b, c) indicate statistically significant (p<0.05).
*Significant difference (p<0.05). 

Table 2. The comparison of trunk muscle EMG according to hollowing plank exercise 	 �                                                                            (unit: %RVC)

80˚ 90˚ 100˚ 110˚ F p

RA 179.61±86.48a 161.49±77.93a 227.84±141.56 257.66±151.10b 6.526 <0.001*

EO 176.59±105.51 171.90±118.84 193.72±130.80 205.90±115.75 0.73 0.573

TrA· IO 332.10±429.57 308.14±449.97 339.67±457.12 373.72±436.57 0.13 0.971

Mean±SD. 
RA: rectus abdominis, EO: external oblique, IO: internal oblique, TrA: transverse abdominis. Different superscript letters (a, b, c) indicate statistically significant (p<0.05).
*Significant difference (p<0.05).
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결과 배곧은근은 80˚에 비해 110˚에서 유의하게 근 활성도가 증가하

였고, 90˚에 비해 110˚에서 유의하게 근 활성도가 증가하였다(p < 0.05)

(Table 2).

3) 각도와 운동방법에 따른 복부근육의 활성도 비교 

플랭크와 할로잉 플랭크를 비교한 결과 지면과 위팔뼈가 이루는 각

도가 80 ,̊ 90˚일 때 배곧은근, 배바깥빗근, 배속빗근 ·배가로근 모두 근

활성도가 유의하게 증가하였다(p < 0.05)(Table 3). 지면과 위팔뼈가 이

루는 각도가 100 ,̊ 110˚일 때 배바깥빗근, 배속빗근 ·배가로근 모두 근

활성도가 유의하게 증가하였다(p < 0.05)(Table 3).

 

고 찰

본 연구는 지면과 위팔뼈가 이루는 각도를 80 ,̊ 90 ,̊ 100 ,̊ 110˚로 하여 

각도에 따른 배곧은근, 배바깥빗근, 배가로근과 배속빗근의 활성도

에 미치는 영향을 알아보았다. 또한 배속빗근과 배가로근의 활성도

를 증진시키는 방안으로 할로잉기법을 적용하여 몸통 안정화 근육

의 근활성도를 연구하였다.

플랭크운동 시 지면과 위팔뼈가 이루는 각도를 70˚로 시행하였을 

때를 기준으로 한 각도별 %RVC를 측정한 결과 배곧은근은 80˚와 

100 ,̊ 80˚와 110 ,̊ 90˚와 100 ,̊ 90˚와 110˚ 간에 유의한 차이가 있었다. 배

바깥빗근은 80˚와 100 ,̊ 80˚와 110 ,̊ 90˚와 110˚에서 유의한 차이가 있었

으며, 배속빗근 ·배가로근 80˚와 100 ,̊ 80˚와 110 ,̊ 90˚와 100 ,̊ 90˚와 110 ,̊ 

100˚와 110˚에서 유의한 차이를 보였다. 이러한 결과는 지면과 위팔뼈

가 이루는 각도가 증가함에 따라 넓은등근은 신장되고 그로 인한 골

반의 앞돌림이 일어나므로 골반의 중립자세를 유지하기 위해 배바깥

빗근과 배곧은근의 활성이 증가한 것으로 여겨진다. 또한 지면과 위

팔뼈가 이루는 각도가 증가함에 따라 오목위팔관절을 축으로 한 지

렛팔의 길이가 증가하여,22 어깨관절의 불안정성이 증가하였기 때문

에 몸통안정화 근육의 활성도가 증가한 것으로 여겨지며, 지면과 위

팔뼈가 이루는 각도 증가에 따른 어깨관절의 불안정성이 증가함에 

따라,3 어깨복합체를 안정화시키는 앞톱니근과 같은 근육의 수축에 

영향을 미쳐 협력 수축을 통한 몸통 안정화 근육의 활성이 또한 증가

되었을 것이다. 또한 지면과 위팔뼈가 이루는 각도가 증가함에 따라 

어깨뼈는 위쪽돌림이 일어나고 앞톱니근이 활성화됨에 따라 기시점

이 맞물려 있는 배바깥빗근의 활성도가 증가된 것으로 여겨지며,12 지

면과 위팔뼈가 이루는 각도가 증가함에 따라 척추의 불안정성이 증

가하여,22 척추 분절간 안정성을 높이기 위해 척추와 직접적으로 연

결되어있는 배속빗근 ·배가로근의 근활성도가 유의하게 증가된 것으

로 생각된다. Hwang23의 어깨관절 각도를 60 ,̊ 90 ,̊ 120˚로 하여 복부 

근육의 근활성도를 본 연구 또한 근육의 길이, 장력 관계에 의해 지면

과 위팔뼈가 이루는 각도 증가에 따라 배곧은근과 배속빗근의 활성

도가 유의하게 증가하였다고 보고하였다.

플랭크운동과 할로잉 플랭크운동 시 몸통 안정화 근육의 근활성

도를 비교한 결과 할로잉 플랭크자세에서 위팔뼈와 지지면이 이루는 

각도가 증가함에 따라 배곧은근, 배바깥빗근, 배가로근과 배속빗근

의 근활성도가 증가하였다. 이는 할로잉기법을 시행함에 있어 배내압

을 증가시키기 위해 몸통 안정화 근육들이 더 크게 협력 수축하였기 

때문이다. 그러므로 플랭크동작에 있어 운동 강도를 조절하기 위해 

위팔과 지면이 이루는 각도변화뿐만 아니라, 할로잉기법 적용 또한 

고려될 수 있다고 사료된다. 

할로잉과 관련된 선행연구를 살펴보면 Mannion 등27은 할로잉운동

Table 3. The comparison of trunk muscle EMG according to plank exercise at angles between ground and the humerus �  (unit: %RVC)

Plank H-plank t p

80° RA 133.5±57.49 179.61±86.48 -2.664 0.010*

EO 111.63±25.36 176.59±105.51 -3.592 0.001*

TrA· IO 125.42±35.64 332.1±429.57 -2.877 0.005*

90° RA 118.45±58.44 161.49±77.93 -2.651 0.010*

EO 115.40±34.84 171.90±118.84 -2.737 0.008*

TrA· IO 110.79±39.15 308.14±449.97 -2.622 0.011*

100° RA 208.62±187.32 227.84±141.56 -0.491 0.625

EO 129.53±48.52 193.72±130.08 -2.774 0.007*

TrA· IO 169.08±89.20 339.67±457.12 -2.198 0.034*

110° RA 249.93±240.78 257.66±151.12 -0.163 0.871

EO 146.89±49.98 205.9±115.75 -2.808 0.006*

TrA· IO 205.81±98.93 373.72±436.57 0.068 0.030*

Mean±SD. 
RA: rectus abdominis, EO: external oblique, IO: internal oblique, TrA: transverse abdominis, H-plank: hollowing plank.
*Significant difference (p<0.05).
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은 휴식기와 비교하여 배가로근의 두께를 9% 증가시킨다고 하였고, 

Yoon9은 플랭크운동 시 할로잉기법을 적용하였을 때 배속빗근의 활

성이 유의하게 증가하였다고 하였다. Kim28에 의하면 몸통 안정화 운

동과 함께 시행한 할로잉운동은 배가로근 ·배속빗근의 신경적 적응 

능력을 향상시켜 척추안정성을 증가시켰다고 보고하였다. Vezina와 

Hubley-Kozey29, Drysdale 등30은 복부 할로잉 운동을 하였을 때 골반 

경사 운동을 시행하였을 때보다 배곧은근과 배바깥빗근의 근활성도

가 유의하게 감소하였다고 하였으며, 몸움크리기운동(curl-up exercise)

을 시행하였을 때 복부 할로잉기법 적용 유무에 따른 몸통 안정화 근

육의 활성도를 연구한 결과 복부 할로잉기법을 적용하였을 때 배곧은

근의 근활성도는 유의하게 감소하였고, 배속빗근과 배가로근의 근활

성도가 유의하게 증가하였다.21 이는 배속빗근과 배가로근의 근활성

도에 있어 복부 할로잉운동만 시행하는 것보다 다른 근육과 협력 수

축을 하였을 때 더 큰 활성화를 보인다는 것을 의미한다.

본 연구를 통해 몸통 안정화 운동을 효율적으로 시행하기 위해 플

랭크운동 시 할로잉기법의 적용이 더 효과적이라는 것을 알게 되었

고, 위팔과 지면이 이루는 각도가 증가함에 따라 몸통 안정화 근육들

의 근활성도가 증가함을 알 수 있었다. 따라서 플랭크운동 시 할로잉

기법을 적용하여 110˚에서 실행하는 것이 몸통 안정화 근육들의 활성

도를 증가시키는 데 효과적이다. 이는 복부근육들의 활성도를 증가시

키는 효과적인 운동방법에 대한 기초자료로 활용할 수 있을 것이다.
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