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Interesting Articles for KEMA Members 

앞십자인대 손상의 재활운동, 

안전하고 효과적으로 적용하자!  

http://www.kema-korea.co.kr/


다양한 스포츠 활동을 하는 중  

앞십자인대 손상은 흔히 발생하게 된다. 

 

앞십자인대 손상 환자의 재활 운동 프로그램에는 넙다리네갈

래근(quadriceps femoris muscle)을 강화하기 위한 

무릎 폄 운동(knee extension exercise)이 흔히 포함

된다. 그러나 넙다리네갈래근의 강한 수축은 무릎을 완전히 

편 상태에서 종아리가 무릎의 앞쪽으로 당겨지도록 하는 작

용을 한다. 따라서 이러한 적용이 앞십자인대 손상의 재활에 

제한점이 될 수 있다. 

 

http://www.kema-korea.co.kr/


이전의 연구들에서는 뒤넙다리근(hamstring)의 동시수축

(cocontraction)이 정강이뼈가 앞으로 병진되는 것을 막아준다

고 밝혔다. 뒤넙다리근의 동시수축은 열린 사슬운동(open 

kinetic chain)에서 무릎을 펼 때 자연스럽게 나타난다.  

 

뒤넙다리근은 정강종아리관절(tibiofibular joint)을 안정화 하고 

정강뼈가 앞뒤로 병진되는 것을 막아줌과 동시에 정강뼈를 뒤로 당

겨 주어서 앞십자인대를 보호해준다. 

 

그렇다면 무릎 폄 운동을 하는 동안 뒤넙다리근을 스스로 수축하

려 노력하는 것이 무릎 폄 운동을 할 때 발생되는 뒤넙다리근의 

동시수축력을 증가시켜 정강뼈가 앞으로 병진되는 것을 막아줄 수 

있을까? 

http://www.kema-korea.co.kr/


대상자들은 1RM(1repetition maximum)의 10%, 20%, 

30%, 40%, 60%, 80%의 저항을 주며 무릎 폄 운동을 실시

하였다. 각 저항마다 한번은 자연스럽게 실시하고, 다른 한번은 

의도적으로 뒤넙다리근을 수축하였다. 

 

 

*1RM: 1회 반복할 수 있는 최대 중량 
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무릎 폄 운동을 하는 동안 적은 강도의 저항(≤ 40%)이 적용되었을 
때, 뒤넙다리근을 스스로 수축하려고 노력하는 것은 넙다리두갈래근
(biceps femoris), 반막모양근(semimembranosus), 그리고 

반힘줄모양근(semitendinosus)의 동시수축을 각각 2배, 3배 
그리고 4배 증가시켜 주었다.  

정강뼈의 앞쪽 병진은 1RM의 30% 이하의 저항에서 완전히 제한
되었다. 
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앞십자인대의 손상 또는 재건술 후 회복을 위한 재활 프로그램에서 

안전하고 효과적으로 넙다리네갈래근을 강화하려면 의도적으로 

뒤넙다리근을 수축해주는 것이 도움이 된다.  

라고 이 논문을 근거로 이야기할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원  안선희- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 

무릎 폄 운동에서의 뒤넙다리근 동시수축은 정강종아리 관절의 안정성과 앞십

자인대의 보호를 위해 아주 중요한 요소이다. 연구결과에서 나타나는 바와 같

이 적은 저항을 적용하여 뒤넙다리근을 의도적으로 수축하며 운동을 하는 것

은 무릎 폄 운동에서 나타날 수 있는 문제점들을 해결하는 데 도움이 될 것이

다.  

 

 그렇게 하기 위해서 무릎 폄 운동을 할 때, 엉덩관절을 폄을 동시에 적용하

여 좌석의 패드를 누르면서 운동을 하는 방법이 추천된다. 

 

 이러한 방법은 앞십자인대 손상 또는 재건술을 한 후의 재활에서 초기 단계

의 운동 치료에서 적용된다면 도움이 될 것이다.  
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