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Purpose: This study investigated the potential of a draw-in-based progressive breathing training program as an effective 

intervention strategy for enhancing abdominal muscle activity and respiratory function.  Methods: Eight participants (four 

males and four females) were recruited. The training program comprised static and dynamic phases. The static phase was 

divided into two stages: Stage 1 involved abdominal draw-in training using a stabilizer, and Stage 2 consisted of 90/90 

diaphragmatic breathing training. Each static stage included three 5-minute sets per session, performed three times 

weekly for two weeks. The dynamic phase involved breathing exercises performed in the Bird-dog and Superman 

postures, with three sets of 10 repetitions per posture, also conducted three times weekly for two weeks, totaling six 

weeks of training. Outcomes measures were assessed before and after training using surface electromyography(FreeEMG) 

and a portable spirometer(Spiropalm). Data were analyzed using paired t-tests.  Results: Following six weeks of training, 

no significant differences were observed in the muscle activity of the rectus abdominis(RA) and external 

oblique(EO)(p>.05), indicating that unnecessary overactivity of the superficial abdominal muscles was effectively 

suppressed. However, significant improvements were found in FVC, FEV1, and FEV1/FVC(p<.05), confirming the program’s 

effectiveness in enhancing respiratory function.  Conclusion: Six weeks of draw-in-based progressive breathing training 

demonstrated potential as an integrated approach for improving and preventing the decline of abdominal muscle activity 

and may serve as a useful clinical intervention strategy. 
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Ⅰ. 서 론

코어 안정성은 분절 간 협응력을 최대로 유지하며, 움직이는 

기저판으로부터 신체의 무게 중심을 조절하며(Park과 Yu, 

2013), 특히 코어 근육은 모든 힘과 운동 능력이 발생하는 곳으로

써 신체가 움직일 때마다 균형을 유지하여 중요한 근육과 뼈를 

보호하는 역할을 한다(Brill과 Couzen, 2002). 현대인 특히 젊은 

세대의 좌식 생활 증가와 신체활동 감소는 코어 근육의 약화와 

자세 불균형을 초래하며, 이는 요통, 자세 불안정, 호흡 효율 저하 

등 다양한 문제로 이어질 수 있다(Jung, 2020; Marijančić 등, 

2023). 

특히 복부 심부근육의 기능 저하는 코어 안정성(core stability)

을 저하시켜 기능적 움직임 수행 시 불필요한 보상작용을 초래한

다(Akuthota과 Nadler, 2004). 이러한 코어 안정성의 저하는 

단순 근력 부족뿐 아니라 호흡근의 비효율적 협응 패턴과 밀접한 

관련이 있으며, 비효율적 호흡 패턴은 근육 불균형과 운동 조절 

변화를 초래하여 전반적인 운동 능력에 영향을 준다(Janssens 등, 

2014; Bradley와 Esformes, 2014). 따라서 호흡과 자세 조절 

기능을 통합적으로 접근하는 것이 중요하다(Kawabata와 Shima, 

2023).

올바른 호흡(특히, 호흡 근육과 관련된 호흡) 시 호흡근들은 

코어 안정성 운동 중에 직접적으로 관련되기 때문에 복부 훈련에 
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필수적이다(AI-Bilbeisi와 McCool, 2000; DePalo 등, 2004). 

물리치료 분야에서는 드로인(draw-in) 기법을 기반으로 하는 호

흡-코어 통합 훈련이 주목받고 있는데(배원식 등, 2020), 드로인

은 배가로근(TrA)을 선택적으로 활성화하여 복부 내압을 증가시

키고, 동시에 가로막(diaphragm)의 하강을 촉진함으로써 체간 

안정성과 호흡 효율을 함께 향상시키는 기법이다(Richardson 

등, 1999; Kawabata와 Shima, 2023). 그러나 단순한 드로인 

동작만으로는 일상적 혹은 기능적 움직임에서의 지속적 안정성 

확보나 호흡패턴의 개선, 힘 전달 능력 확보에 한계가 있으며(배

원식 등, 2020) 특히, 정적 및 저부하 환경에서는 유효하나 고부

하, 자세 전환, 외부 교란이 있는 상황에서의 전이(transfer)는 

제한적이다(Salamanca, 2024).

이러한 드로인 기법의 한계를 보완하기 위해 가로막의 가동성 

및 효율성 개선(Seo와 Cho, 2018), 자세와 호흡에 대한 동시 

재교육을 통한 기능적 전이 향상(Su 등, 2023), 복압 조절과 동시 

수축 패턴 개선(Mohan 등, 2020) 등에 효과적인 90/90 가로막 

호흡과 팔다리 협응을 동반한 기능적 코어 안정성 운동을 통해 

동적 안정성 요구도를 높여 심부 및 표층 체간근 활성화 유도를 

위해(Losavio 등, 2023; Masroor 등, 2023) 버드-독 및 수퍼맨 

자세를 추가하여 단계적 호흡훈련(progressive breathing 

training, PBT)을 설계하였다. 단계적 호흡훈련은 정적 자세에서 

기본 드로인을 수행한 후, 점차 동적 움직임 및 기능적 자세로 

확장함으로써 심부 근육 간 협응력과 호흡근의 효율적 작용을 

극대화할 수 있다(Park과 Lee, 2019; Lee 등, 2019).

기존의 호흡훈련은 대부분 정적인 환경이나 단일 시점 또는 

단일 자세에서 진행되었으며(Ahn 등, 2020; Park 등, 2022), 

호흡근과 심부 코어 근육의 기능적 협응을 유도하기 위한 동적이

고 점진적인 접근은 매우 드물다(Mohan 등, 2020; Su 등, 

2023). 본 연구의 목적은 좌식 생활이 많은 건강한 대학생을 대상

으로 드로인 기반 단계적 호흡훈련이 표층 복부근(배곧은근, 배

바깥빗근)의 근활성 양상과 호흡 기능에 미치는 효과를 확인하고

자 하였다. 이를 통해 호흡 기반 중재가 체간 근육의 활성 조절 

전략 및 호흡기능과 어떠한 관련성을 갖는지를 탐색하고, 코어 

안정성 확보에 있어 정확한 호흡과 움직임 제어를 통합한 새로운 

중재 전략으로서의 가능성을 제시하고자 하였다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 설계

본 연구는 단일군 사전-사후 비교 실험 설계(single group 

pretest-posttest design)를 기반으로, 드로인 기반 단계적 호흡

훈련이 복부 근활성도와 호흡기능에 미치는 효과를 분석하였다.

2. 연구 대상

본 연구는 A대학교 20대 남, 여 학생 8명을 대상으로 실험의 

목적과 절차에 대해 충분히 설명하였고, 대상자들은 모두 핼싱키 

선언의 윤리규정에 따라 작성된 참여 동의서에 자발적 서면 동의

를 하였다. 대상자들은 실험에 영향을 줄 수 있는 신경계, 근골격

계, 심호흡계에 대한 과거병력이 없는 자로 모집하였다. 대상자들

은 최근 3개월 이상 규칙적인 운동 경험이 없으며, 실험기간 동안 

음주나 흡연, 약물 복용 등 실험에 영향을 줄 수 있는 조건들을 

엄격히 필터링하여 외부변수를 통제하고자 하였다. 연구대상자

의 일반적 특성은 표 1과 같다.

Table 1. Characteristics of Subjects

General characteristics N=8

Age(years) 20.68±1.11

Sex(male/female) 4/4

Height(cm) 170.09±7.35

Weight(kg) 73.14±17.45

Values are expressed as Mean±SD

3. 호흡 훈련 방법

호흡훈련은 표 2와 같이 진행하였다. 실험 전, 대상자들에게 

호흡훈련 프로그램의 설계 목적과 진행 절차 등에 대한 교육을 

통해 훈련에 대한 이해도를 높였다. 준비운동에는 충분한 이완을 

위해 5분간 스트레칭을 실시하였고, 단계적 훈련은 정적 1단계로 

훈련의 정확도에 대한 피드백을 위한 스테빌라이저를 이용한 복

부 드로인 훈련을 2주간 주 3회(회당 5분, 3세트)를 실시하였고, 

정적 2단계는 1단계에서 익혔던 복부 드로인 유지와 함께 90/90 

가로막 호흡훈련을 2주간 3회(회당 5분, 3세트)를 실시하였다. 

4주간의 정적훈련 후 동적훈련으로 버드-독 및 수퍼맨 자세에서

의 호흡훈련을 2주간 3회(각 자세별 10회, 3세트)를 실시하였

다.(2모든 대상자는 동일한 주차에 맞추어 일괄 전환되었으며, 

개별 수행 능력이나 숙련도에 따른 평가 및 전환 기준은 적용하지 

않았다(표 2).

1) 스테빌라이저를 이용한 복부 드로인 훈련

대상자의 이해를 돕기 위해 실험 전 운동방법에 대해 사전 교

육을 실시하였고, 약 15분간 사전 훈련을 받았다. 복부 드로인 

훈련은 발을 매트 위에 놓고 엉덩관절 45°와 무릎관절 90°로 

굽혀 바로 누운 자세에서 스테빌라이저(Chattanooga, USA)를 

대상자의 허리 부위에 위치시켰다(Kim과 Kim, 2018). 그 후 

대상자에게 충분한 흡기 후 호기 시 골반의 움직임 없이 복부가 

안쪽으로 들어가듯이 배꼽을 머리쪽 및 지면방향으로 당기도록 

지시하였다. 이 때 대상자는 압력계를 보면서 40 mmHg인 상태
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에서 50 mmHg까지 증가한 상태를 확인하면서 그 상태를 10초

간 유지하도록 하였다(Beazell 등, 2011). 1 세트는 10초 수축과 

5초 휴식을 반복하여 총 5분으로 구성하였고, 세트 간 휴식 후 

총 3 세트를 실시하였다.

2) 90/90 가로막 호흡훈련

발을 벽에 대고 엉덩이와 무릎을 90°로 구부린 채 무릎 사이에 

공을 끼운 채 허벅지 안쪽과 뒤쪽이 공의 압력을 느낄 수 있도록 

하며 누운 자세에서 복부 드로인 유지와 함께 실시하였다. 엉덩이

는 바닥에서 들어 올려 골반을 뒤로 기울이게 후 한 손으로 풍선

을 잡고 다른 한 손은 머리 위로 들어 올려 어깨 관절 각도를 

120°로 하였다. 이 자세를 유지한 채 풍선 불기 운동을 했으며, 

한 손은 풍선을 잡고 혀를 입 천정에 대고 코로 흡기 한 다음(정상 

휴식자세) 입을 통해 풍선으로 호기를 하였다. 최대 흡입의 75% 

강도로 하여 흡기는 3～4초 동안 지속시켰고, 이후 완전한 호기 

과정을 5～8초에 걸쳐 수행한 뒤, 호기 후 2～3초간 호흡을 정지

하도록 하였다. 이러한 훈련을 주 3회, 1회당 5분씩 3세트로 구성

하여 총 2주간 실시하였다. 복강 내 압력을 유지하여 풍선에서 

공기가 다시 나와 입으로 들어가지 않도록 코로 흡기하도록 하였

다. 대상자들은 풍선의 입구를 너무 세게 잡아 풍선의 공기가 

입안으로 들어가지 않도록 하거나 뺨 근육을 사용하여 풍선을 

불지 않도록 주의를 주었다. 흡기 시 복부가 올라가고 호기 시 

복부가 내려가는지 확인 하기 위해 상복부에 손을 얹으라고 지시

를 하였다(Seo와 Cho, 2018).

3) 버드-독, 수퍼맨 자세 호흡훈련

버드-독 자세에서의 호흡훈련은 네발기기자세에서 실시하였

다. 머리에서 발 끝까지 수평을 유지하며 척추와 골반의 움직임 

없이 배꼽을 위쪽과 안쪽으로 천천히 부드럽게 당기도록(드로인) 

지시하였다(Lee 등, 2011). 자세를 유지하면서 교차로 왼쪽 팔과 

오른쪽 다리를 교차로 들어올리게 한 후 제자리로 돌아오게 하는 

것까지를 1회로 설정하여 10회를 3세트 실시하였다(이윤상 등, 

2017). 바로 이어서 수퍼맨 자세에서의 호흡훈련은 복부 드로인

을 유지한 상태에서 엎드려 누운자세에서 실시하였다. 몸통을 폄

하면서 양팔과 다리를 동시에 들어 올려 25초간 유지하는 것을 

1회로 설정하여 10회를 3세트 실시하였다(Kim 등, 2016). 

4. 측정 도구 및 방법

1) 근활성도 측정

근전도 장치(BTS FreeEMG 1000, BTS Bioengineering, 

Milan, Italy)를 이용하여 복부 표층근육(배곧은근, 배바깥빗근) 

근활성도를 측정하였다. 전극을 부착하기 전 피부 저항을 줄이기 

Table 2. Draw-in Based Progressive Breathing Training

Phase Contents Duration/Frequencty Time/set

Static

Phase 1 Abdominal draw-in using stabilizer
2 weeks, 

3 session per week
Per session: 3 sets (5 min/set)

Phase 2
90/90 diaphragm breathing training

(with draw-in maintenance)

2 weeks, 

3 session per week
Per session: 3 sets (5 min/set)

Dynamic
Bird-Dog, Superman posture breathing 

training

2 weeks, 

3 session per week

Each posture: 3 sets x 10 

repetitions

Figure 1. Draw-in maneuver using stabilizer Figure 2. 90/90 diaphragm breathing

Figure 3. Breathing exercise during Bird-dog & 
Superman posture
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위해 알코올로 닦아낸 후 EMG 전극을 부착하였다. 부착 부위는 

배곧은근은 배꼽에서 3∼4 cm 위쪽 복부 중앙에 부착하였고, 

배바깥빗근은 배꼽에서 5∼7 cm 아래쪽 측면에 부착하였다(김

동훈, 2024). 측정된 신호는 1,000 Hz로 표본추출(sampling)하

였다. 수집된 원신호(raw signal)는 1차적으로 20∼500 Hz의 

대역통과필터(band-pass filter)를 적용하였으며, 전원 노이즈를 

제거하기 위해 60 Hz 노치필터(notch filter)를 사용하였다. 각 

근육이 수축한 시간동안 수집된 신호를 정량화하기 위해 실효값

(root mean square, RMS) 처리하였다. 이러한 실효값을 비교 

가능한 수치로 변환하기 위해 근전도 신호를 정규화하여 최대수

의적등척성수축(maximum voluntary isometric contraction, 

MVIC)시 근활성도(%MVIC)를 사용하였다(Vera-Garcia 등, 

2010). 배곧은근은 바로 누운 자세에서 무릎을 굽히고 발목을 

고정한 후 양손을 가슴에 두고 몸통을 들어 올리게 하여 저항을 

주고 최대 근수축을 측정하였고, 배바깥빗근은 동일 자세에서 오

른쪽과 왼쪽으로 몸통을 회전시켜 최대 근수축을 측정하였다. 이

때 5초간 최대등척성수축을 하도록 한 후 전후 1초 시간을 제외

한 중간값 3초 신호를 수집하여 사용하였다(Mandroukas 등, 

2022; 하미숙과 한동욱, 2023).

2) 디지털 폐기능 측정기

호흡 기능 측정은 진단폐활량계(Spiropalm, COSMED Inc, 

Italy)를 이용하여 측정절차에 따라 노력성폐활량(forced vital 

capacity, FVC), 1초간 노력성호기량(forced expiratory 

volume at one second, FEV1), 1초간 노력성 날숨량의 노력성 

폐활량에 대한 비(FEV1/FVC)를 측정하였다. 대상자는 의자에 

앉은 상태에서 마우스피스를 입에 물고 코를 막은 상태에서 편안

하게 평상 시 호흡 3～4회를 반복하도록 한 후, 가능한 최대로 

공기를 깊고 빠르게 흡기한 후 최대한 빠르고 강하게 호기하는 

방식으로 최소 3회 수행한 후 가장 좋은 결과값을 사용하였다(김

재현 등, 2012; Son, 2022).

5. 자료 분석

모든 자료는 SPSS version 22.0을 이용하였고, 통계 분석에 

앞서 정규성 가정을 확인하기 위해 Shapiro-Wilk 검정을 실시하

였으며, 모든 종속 변인이 정규분포를 따름을 확인하였다. 대상자

의 일반적 특성은 기술통계량 분석을 사용하였고, 6주간의 드로

인 기반 단계적 호흡훈련에 따른 전‧후 결과 비교는 대응표본 

t-test를 실시하였다. 통계적 유의수준 α는 0.05로 하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 근활성도 변화

드로인 기반 단계적 호흡훈련에 따른 복부 표층 근육(배곧은

근, 배바깥빗근)의 근활성도를 알아보았다. 훈련 전 배곧은근의 

왼쪽과 오른쪽 근활성도는 9.01±1.83, 9.52±1.39에서 훈련 후 

9.23±4.23, 9.67±2.59로 유의한 차이(p>0.05)가 나타나지 않았

다. 또한, 훈련 전 배바깥빗근의 왼쪽과 오른쪽 근활성도는 

7.67±3.15, 7.13±1.44에서 훈련 후 7.76±2.95, 7.16±1.95로 유

의한 차이(p>.05)가 나타나지 않았다(표 3). 

2. 호흡 기능 변화

드로인 기반 단계적 호흡훈련에 따른 호흡 기능 변화를 알아보

았다. FVC는 훈련 전 3.75±0.56ℓ에서 훈련 후 4.64±0.65ℓ로 

Table 3. Changes of Superficial Abdominal Muscles Activity according to Draw-in Based Progressive Breathing Training
(%MVIC)

Variables pre post △ t p-value

RA 
Lt. 9.01±1.83 9.23±4.23 0.22 1.02 0.371

Rt. 9.52±1.39 9.67±2.59 0.15 0.28 0.881

EO
Lt. 7.67±3.15 7.76±2.95 0.09 0.74 0.521

Rt. 7.13±1.44 7.16±1.95 0.03 0.06 0.924

All values are showed mean±SD, paired t-test, △: post-pre, Lt.: Left, Rt.: Right, RA: Rectus Abdominis, EO: External Oblique

Table 4. Changes of Respiratory Function according to Draw-in Based Progressive Breathing Training 

Variables pre post △ t p-value

FVC(ℓ) 3.75±0.56 4.64±0.65 0.89 3.16 0.016

FEV1(ℓ) 2.69±0.41 3.09±0.34 0.40 2.63 0.034

FEV1/FVC(%) 87.81±6.22 88.71±6.40 0.90 2.96 0.021

All values are showed mean±SD, paired t-test, △: post-pre, FVC: Forced Vital Capacity, FEV1: Forced Expiratory Volume at one 

second
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유의한 증가(p<.05)를 나타냈고, FEV1은 훈련 전 2.69±0.41ℓ에

서 훈련 후 3.09±0.34로 유의한 증가(p<.05)를 나타냈다. 

FEV1/FVC(%)은 훈련 전 87.81±6.22%에서 88.71±6.40%로 

유의한 증가(p<.05)를 나타냈다(표 4).

Ⅳ. 고 찰

본 연구는 6주간의 드로인 기반 단계적 호흡훈련이 대학생의 

복부 근활성도와 호흡 기능에 미치는 효과를 검증하였다. 단계적 

호흡훈련 정적 1단계는 훈련의 정확도 및 피드백을 주어 호흡근 

활성의 정확성 확보를 위해 스테빌라이저를 이용하였고(Grooms 

등, 2003), 정적 2단계는 90/90 자세로 가로막 중심의 호흡 패턴 

재교육(Seyedahmadi 등, 2025)을 실시함으로써 코어 근육의 활

성화 및 협응을 강조하였다. 동적 단계에서는 버드-독 및 수퍼맨 

자세를 추가하여 호흡과 움직임에 대한 기능적 통합을 높이려고 

하였다(McGill과 Karpowicz, 2009).

그 결과, 배곧은근과 배바깥빗근의 근활성도는 유의한 차이 

없이 안정된 수준을 유지하였는데, 이는 배가로근 등의 심부근을 

직접 측정하지 않았다는 점과 근전도 측정 시, 정확한 활동 상황 

및 측정 시점이 명확하지 않아 해석의 한계가 있으나, 배곧은근와 

배바깥빗근과 같은 전반적인 몸통 근육이 이완될 때, 배가로근과 

같은 깊은 몸통 근육이 더 잘 활성화되며(Richardosn와 Jull, 

1995), 심부근인 배가로근이 적절히 수축하기 위해서는 골반과 

척추의 움직임이 최소화되어야 하며, 이때 표층근의 활동은 낮게 

유지되어야 한다(Richardson와 Jull, 1995; Urquhart등, 2005). 

즉, 표층근의 불필요한 과활성 억제라는 관점(Saragiotto 등, 

2016)에서는 오히려 바람직한 반응일 수 있으며, 표층 복근의 

과도한 보상적 동원이 감소하고 심부 코어의 기능적 협응이 개선

되었을 가능성(Marshall과 Murphy, 2003)과 함께 단계적 호흡

과 함께 실시한 기능적 코어 통합 훈련이 표층근의 불필요한 활성

화를 줄이면서 복압 조절 효율이 향상되었을 가능성(Seo 등, 

2024)이 있는 것으로 해석할 수 있다.

한편, 6주간의 드로인 기반 단계적 호흡훈련 결과, FVC는 

3.75ℓ에서 4.64ℓ로 0.89ℓ(23.7%)증가하였고, FEV1은 2.69ℓ에

서 3.09ℓ로 0.40ℓ(14.8%)증가하였다. 또한 FEV1/FVC는 

87.87%에서 88.71%로 유의하게 증가하였다(p<.05). 이는 단계

적 호흡훈련이 가로막의 가동성과 흉곽 확장을 효과적으로 향상

시킨 것으로 생각된다. Huxel Bliven과 Anderson (2013)은 코

어 안정성은 국소 근육 동원부터 시작하여 다양한 자세로 전환하

는 점진적인 방식으로 훈련해야 함을 강조하였는데, 정적 1단계 

복부 드로인 기반 스테빌라이저 훈련은 심부 자세 유지근의 선택

적 수축을 작동시키는 방법으로써(배원식 등, 2020) 복부 내압 

증가(Richardson 등, 1999; Kim 등, 2021), 고유수용기로서의 

민감도 증가(Hodges와 Richardson, 1996), 가로막과의 협응 수

축을 유도(Stephens 등, 2017)하였고, 정적 2단계 90/90 자세로 

가로막 중심의 호흡 패턴 훈련으로 가로막 가동성(Seo와 Cho, 

2018)과 복압 조절 및 동시 수축 패턴 개선(Mohan 등, 2020) 

그리고 브릿지 자세에서 날숨 시 풍선을 불게 함으로써 내·외늑간

근과 복근의 활성화, 흉곽 확장을 향상시켜(Narayana 등, 2021) 

FVC와 FEV1에 효과적인 영향을 준 것으로 보여진다.

또한, 동적 훈련 단계로 버드-독 및 수퍼맨과 같은 팔다리 협응

을 동반한 기능적 코어 안정성 운동은 동적 안정성 요구도를 높여 

심부 및 표층 체간근 활성화 유도, 근육 동원 향상, 운동 활동으로

의 전환 용이성을 높인다(McGill과 Karpowicz, 2009; Losavio 

등, 2023; Masroor 등, 2023). 이를 정적 1, 2단계(드로인/횡격

막 재교육)와의 결합으로 가로막-심부 코어 근육 간 협응과 복압 

조절을 향상시킴으로써 호흡 기능이 증가된 것으로 생각된다.

따라서, 좌식 생활을 많이 하는 젊은 대학생의 신체활동 감소

와 나쁜 습관으로 인한 코어의 안정성 저하 예방을 위한 효과적인 

중재 방법으로써 기존의 단편적, 정적 훈련 방식이 아닌 단계적 

강도 및 팔다리 협응을 동반한 기능적 코어 안정성 운동을 동반한 

6주간의 드로인 기반 단계적 호흡훈련 시, 대상자의 정확한 호흡 

패턴 재교육에 있어 매우 효과적이었으며, 그에 대한 결과로 근전

도 분석 결과, 배곧은근과 배바깥빗근의 근활성도는 중재 전후 

유의한 차이를 보이지 않았다. 이러한 결과는 본 중재가 건강한 

대상자들에게 표층근의 과도한 보상 작용을 유도하지 않으면서

도 단계적 부하를 성공적으로 통합시켰음을 의미한다. 특히 동적 

자세에서도 표층근이 활성도가 증가하지 않고 유지된 점은 심부 

코어 근육의 효율적인 조절 능력이 향상되었을 가능성을 의미하

는 긍정적 결과라 해석될 수 있다. 그러나 직접적으로 심부근의 

활성화 여부를 확인한 것은 아니므로 해석에는 한계가 존재한다. 

반면, 호흡기능 지표(FVC, FEV1, FEV1/FVC)는 훈련 후 통계

적으로 유의하게 향상됨을 확인함으로써 본 연구에서 설계된 단

기간의 드로인 기반 단계적 호흡훈련이 체간 근활성 조절 및 호흡 

기능 측면에서 유의한 변화를 유도할 수 있음을 보여주며, 임상적 

재활 전략에 유용한 중재 방법임을 확인할 수 있었다.

본 연구의 몇 가지 제한 사항으로는 건강한 대학생을 대상으로 

단일군, 소규모 대상자(n=8)의 사전-사후 비교 실험 설계로 진행

된 점, 대조군의 부재로 시간 경과에 따른 자연적 변화와 중재 

효과의 구분이 어려운 점, 6주간 호흡훈련에 따른 장기적 생리 

변화나 지속 효과를 검정하기에는 부족한 점, 단계적 호흡훈련 

시 2주 간격으로 일괄 전환으로 인한 개인별 숙련도나 기술습득 

여부가 평가되지 못한 점, 중재로 사용된 슈퍼맨 자세가 척추기립

근의 과활성과 허리의 과다 폄을 유발할 수 있어 임상적 중재로써 

제한적이라는 지적이 있다. 또한, 심부근의 정확한 활성도를 직접 

평가하지 못하고 표층근을 통해 간접적으로 추정하였다는 측정

적 한계점, 건강한 성인을 대상으로 실시한 호흡훈련의 명확한 
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임상적 유의 차이 기준이 확립되지 않은 점 등과 함께 대상자의 

연구기간 동안 일상생활을 완벽히 통제할 수 없어 외부 요인의 

영향을 배제시킬 수 없었다. 

본 연구는 단기적인 호흡기능 향상 효과를 확인했다는 점에서 

의의가 있으나, 향후 연구에서는 다양한 연령대와 호흡기 기능 

저하를 겪는 환자군을 포함하여 본 중재의 임상적 유효성을 보다 

객관적으로 검증하여야 할 것이다.

Ⅴ. 결 론

본 연구는 좌식 생활이 많은 대학생을 대상으로 6주간의 드로

인 기반 단계적 호흡훈련이 복부 근활성도와 호흡기능에 미치는 

효과를 검증하였다. 훈련 후 FVC, FEV1, FEV1/FVC가 유의하

게 증가하였으며, 이는 가로막과 심부 코어 근육 간 협응 및 복압 

조절 능력 향상에 기인한 것으로 보이며, 표층 복근의 불필요한 

과활성이 억제되어 심부 코어 근육의 기능적 협응이 개선되었을 

가능성을 제시하였으며, 직접적인 검증을 위해서는 향후 추가적

인 연구가 필요할 것이다. 본 연구에서 설계한 단계적 호흡훈련 

프로그램은 단순한 근력강화가 아닌 호흡패턴 재교육과 기능적 

동작의 통합을 통해 복부 근활성화 및 호흡기능 저하 예방에 효과

적인 중재 전략임을 확인할 수 있었다. 
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