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스트레칭은 몸의 유연성에

도움을 주는 방법인가? 

｜이동신｜

스트레칭은 무리하게 강제된 자세를 취하게 하여 근육의 뒤틀림을 일으키는데, 이를 통하지  고 

순간적으로 근육을 본래의 길이로 되돌려주는 법에 대해 말해줍니다(편집자 주). 

몸 다루기   삼축수정법
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힘줄을 늘린다거나 힘줄을 구부린다고 하는 것은 관절을 사이

에 두고 서로 길항(拮抗)하는 여러 근육들이 적당하게 긴장을 

유지하면서 수축을 반복하는 형태로 이루어지는 현상입니다. 힘줄은 

그 자체가 늘어나거나 구부러지는 것처럼 보이지만 실상은, 한쪽 근

육이 수축하면 그에 따라 반대쪽 근육이 늘려지는 것입니다.

그림 1. 한쪽 근육의 수축은 반대쪽 근육의 이완의 결과이다

이러한 구조단위가 전신에 퍼져있어 신체에 자유로운 움직임을 허

락하게 합니다.

근육이 늘어나는 것은 결코 스스로 능동적으로는 하지 않습니다. 

어디까지나 길항하는 근육의 수축에 따라 늘려지는 것입니다. 그러나 

어떠한 힘에 의해, 길항근이 수축한 만큼 늘어나지 않는 상태가 종종 

일어납니다. 이 고정된 근육을 의식적으로 늘리기 위해 길항근을 수

축하여 목적하는 근육을 스트레칭해 보아도 일시적으로 근육이 늘어

난 것 같은 느낌만 있고, 실제로 스트레칭에 의해 늘어난 근육은 고무

처럼 늘려져서 탄성 에너지의 포텐셜을 올린 것일 뿐으로, 길항하는 

근육의 수축을 약하게 하면 다시 고정된 길이가 됩니다.

이 스트레칭이라는 운동의 효과는 고정되어 줄어든 채로 있는 근육
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을 본래의 길이로 되돌려 놓는 효과보다도 오히려 그 부분에 정체되어 

있던 림프나 정맥혈을 이동시키는 효과 정도를 기대할 수 있습니다. 

근육을 스트레칭하여 신체에 어떤 자세를 강제로 하게 하면, 무리하

게 잡아당겨진 근육에 「뒤틀림」이 발생하고, 그 「뒤틀림」은 일시적으

로 늘어난 듯한 느낌을 주지만 그 무리한 「일」로서 신체 어딘가에 같은 

에너지만큼의 잘못된 변화를 일으킵니다.

다시 말해, 신체 어딘가를 무리하게 곧게 펴면 그만큼 반드시 다른 

부분에 변형을 일으키게 됩니다.

그림 2. 스트레칭은 다른 부분의 변형을 일으킨다

그 과정으로 통증 수용기가 힘을 받으면 통증이 발생하거나 신체 어

딘가에 운동 제한이 발생하는 원인이 되는 것이 당연합니다. 그래서 

줄어든 채로 있는 근육을 길항근이 수축된 만큼 본래의 길이로 되돌려 

놓기 위해서는 목적으로 하는 근육을 스트레칭 해야 한다고 하는 지금

까지의 상식에서 벗어나 다른 방법을 궁리할 필요가 있습니다. 그러
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한 결과를 얻기 위해서는 근육의 본래 길이를 확보하기 위해 「뒤틀림」

을 발생시키지 않는 방법을 선택하는 것이 매우 중요합니다. 삼축수

정법은 무리하게 근육의 뒤틀림을 발생시키지 않고 순간적으로 근육

을 본래의 길이로 되돌려주는 방법입니다.

통증이나 운동 제한의 메커니즘

어떤 이유로 인해 목이 잘 돌아가지 않는다, 입이 크게 벌어지지 않

는다, 음식을 씹으면 악관절이 아프다, 어깨가 결려서 어찌할 도리가 

없다, 팔이 생각한대로 올라가지 않는다, 수건을 짜려고 하면 팔 근육

이 아프다, 손목에 통증이 온다, 숨을 크게 들이쉬면 가슴이 아프다, 

생각한대로 숨을 쉴 수가 없어서 숨쉬기가 힘들다, 허리를 펴면 또는 

구부리면 통증이 일어난다, 엉덩이 부분에서 아래 허벅지에 걸쳐 당

기는 듯 한 통증이 있다, 체중을 실으면 무릎이 아프다, 걸을 때마다 

발 관절이 아프다… 등등 이들은 우리들이 일상생활을 하면서 자주 느

끼는 증상입니다.

이러한 증상이 일어나면 우리들은 무의식적으로 몸을 보통 자세에

서 보다 편한「기능 자세」로 바꾸고 증상에서 벗어나려고 합니다. 이러

한 것은 보통의 「좋은 자세」를 하고 있으면 신체 어딘가에 「뒤틀림」이 

발생하고, 그 「뒤틀림」이 「일」을 한 결과, 그 소속되어 있는 「계열」에 

장력을 발생시켜 그에 수반되는 「통증」이나 「운동 제한」을 일으키는 

것은 아닐까 생각할 수 있습니다.
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그림 3. �학생들이 흔히 취하는 나쁜 자세와 좋은 자세-과연 좋은 자세가 우리 몸에 더 유익한가?

만약 그렇다면 외관상 「좋은 자세」를 하기 위해 어딘가에서 고정되

어 있는 근육이 항상 스트레칭 되고 있고, 본래의 길이로 돌아가고 싶

어서 그 결과 「통증」이나 「운동 제한」을 일으키는 것이라고도 생각할 

수 있습니다. 그 무리하게 늘어진 근육을 본래의 무리(뒤틀림) 없는 

길이로 하기 위해서 감각적으로 가장 편한 자세를 무의식적으로 취해 

「통증」 등의 고통으로부터 도피하려고 외관을 바꾸고 신체 내부에 「뒤

틀림」이 없는 상태를 만들어내는 것이겠지요.

그림 4. 몸의 내부의 정돈이 잘 된 상태에서만 좋은 자세가 유익하다

사람의 신체는 소위 말하는 「좋은 자세」를 하고 있으면 항상 어디선
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가 근육이 스트레칭 되고, 그 근육은 본래의 길이로 돌아가려고 하며 

그 근육을 항상 늘이려고 하는 길항근(拮抗筋:서로 반대되는 작용을 동

시에 하는 한 쌍의 근육. 예를 들어 골격근의 신근(伸筋)과 굴근(屈筋), 

동공의 괄약근(括約筋)과 산대근(散大筋)등이 있다)은 생리적으로 계속 

수축하지 않으면 안 되기 때문에 피로도 일으키고 있습니다. 그 상태

는 신체 내부에 역학적인 「계열」을 발생시켜서 외관을 「좋은 자세」로 

하는 것과 반대로 신체 내부에 「뒤틀림」을 발생시키게 됩니다. 그 결

과 그 「뒤틀림」이 해방될 때의 「일」로서, 통증 수용기를 자극하면 「통

증」을 감지하고, 근육이나 골격 정렬(alignment)을 어긋나게 하면 관

절부에 역학적인 작용에 적응하기 위한 변형이나 운동 제한이 일어날 

가능성이 발생하게 됩니다.

일상적으로 일어나는 「통증」이나 「운동 제한」의 메커니즘을 이런 식

으로 생각하면 「좋은 자세」나 「무리한 자세」를 계속하면 반드시 어딘

가의 근육이 계속 스트레칭 되고 그것이 오히려 「통증」이나 「운동 제

한」 등의 기능장애를 일으키는 원인 중 한 부분을 차지하는 것은 아닐

까 생각하게 됩니다. 어떤 이유로 인해 고정된 본래의 길이보다 줄어

들어 있는 근육은 끌어당기거나 길항근을 움직여 스트레칭해도 본래

의 길이로 돌아오는 것은 그다지 기대할 수 없습니다. 오히려 근육을 

늘리려고 무리하게 끌어당기거나 무리한 스트레칭을 하면 신체 내부

에 새로운 「뒤틀림」을 발생시킬 우려가 있습니다.

평소와 다른 「불편함」이 느껴지는 부위나 「통증」이나 「열」이 이미 일

어나 있는 부위는 무턱대고 잡아당기거나 도를 넘은 압박 마사지 등을 

그 부위에 직접 하지 않는 것이 좋습니다. 「불편함」을 느끼고 있는 부
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위는 반드시 직접 또는 간접적으로 힘이 도달해 있을 가능성이 있기 

때문에 그 부위에 작용하는 힘의 근거를 확인하고, 그 힘을 없앤 다음 

적절한 처치를 해야 합니다.

「불편함」을 느끼는 부위에 작용하고 있는 힘을 줄이는 방법은 여러 

가지 생각할 수 있습니다만, 신체 전체의 관절 정렬을 고치는(조정하

는) 것을 우선 실행해보면 그 유효성을 실감할 수 있습니다.

그림 5. 정렬(alignment)이 흩트러져 있다(좌), 정렬이 정돈되어 있다(우).

우리 몸의 내부도 이와 같은 관점으로 생각해 보면 어떤 방법을 써볼 수 있을까?

다음에는 관절 정렬(alignment)을 고치는 또는 바로잡는 것을 생

각해보도록 하겠습니다.(다음호에 계속) 
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