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| Abstract |1)

PURPOSE: This study was conducted to compare the 

muscle activity of the proximal muscles of the lower limb 

according to the distance between the front and rear foot 

during lunge and to determine the most effective foot position 

for activation of the proximal muscle in the limb.

METHODS: A total of 49 young adults were enrolled in this 

study. All subjects performed lunge by positioning the big toe 

of the back foot and the heel of the front foot at intervals of 

40%, 60%, and 80% of the subject's own leg length. Muscle 

activity of the vastus medialis oblique, rectus femoris (RF), 

vastus lateralis oblique (VLO), gluteus medius, biceps 
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femoris, and semitendinosus (ST) was then measured during 

three intervals of lunge operation. Each operation was 

measured three times for 10 seconds each, after which the 

average value was calculated and analyzed.

RESULTS: There were significant differences in muscle 

activities of RF, VLO, and ST among the three intervals of the 

foot (p<.05). Post hoc, comparisons revealed lunge at 40% 

intervals resulted in higher RF and VLO activity than at 60% 

and 80% intervals (p<.05). In the semitendinosus muscle, 

80% leg length intervals showed higher muscle activity than 

40% (p<.05). 

CONCLUSION: Strengthening of the proximal muscles 

of the lower extremities during lunge exercise is considered 

to be most effective when placing the fore- and rear foot at 

intervals corresponding to 40% of the leg length.

Key Words: Distance, Electromyography, Muscle strength, 

Lunge exercise
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Ⅰ. 서 론

무릎 관절의 구조는 엉덩 관절과 발목 관절보다 외부

로 노출되어 있으며 하지의 넙다리뼈와 정강뼈를 연결

하는 지렛대 역할을 한다(Bae et al., 2001). 이로 인해 

무릎관절 손상이 빈번히 야기되며, 해부학적으로도 구

조적으로 불안정한 관절이다(Han, 2004). 

무릎 관절에서 흔하게 발생되는 질환에는 골관절염, 

관절 주변부의 인대 손상, 점액낭염, 넙다리네갈래근의 

염좌, 무릎 반월판 손상과 무릎넙다리통증증후군 등으

로 다양하다(Choi, 2018; Jun and Park, 2015). 이 중에서 

무릎넙다리통증증후군(patellofemoral pain syndrome; 

PFPS)은 대표적인 무릎관절 주변부의 증상으로서 요즈

음에는 관절염과 함께 스포츠 분야나 정형외과에서 가

장 흔한 증상이 되었다(Coburn et al., 2018). 이러한 무릎

넙다리통증증후군은 하지의 부정렬과 연부 조직의 뻣

뻣함, 근력 약화, 유연성 감소, 과한 운동 등의 여러 

가지 복합적 요소들이 관절과 연골에 부하를 증가시켜 

무릎넙다리관절 앞쪽에 통증과 불안정 등의 증상을 야

기시키고 있다(Dixit et al., 2007; Fredericson and Yoon, 

2006).

무릎넙다리통증증후군을 예방하기 위해서는 하지

부 근육의 근력강화 운동이 필수적이다(Witvrouw et 

al., 2003). 일반적으로 무릎 관절 주변부 근육을 강화하

기 위하여 실시되고 있는 운동에는 스쿼트(squat), 런지

(lunge), 스텝업(step-up)과 같은 닫힌 사슬 운동이 있다. 

(Gryzlo et al., 1994; Kwon et al., 2012). 런지와 스텝업 

운동의 경우, 넙다리네갈래근을 신장시키는데 효과적

이기 때문에 스쿼트 운동에 비하여 안쪽빗넓은근 근력

강화에 더 효과적인 것으로 보고되고 있다(Ekstrom et 

al., 2007). 특히 런지 운동은 체력과 민첩성, 근지구력 

등의 다양한 하지의 신체적인 능력이 필요하기 때문에 

닫힌 사슬 운동 중에서 난이도가 비교적 높은 운동이며

(Kuntze et al., 2010), 넙다리네갈래근의 원심성 수축 

및 가쪽넓은근에 대한 안쪽빗넓은근의 근활성도 비율

을 높여 무릎주위 근육의 좌, 우 근력 균형유지에 효과

적이기 때문에 무릎주위 부 관절 손상 예방 및 손상으로 

인한 초기 재활에 중요한 운동으로 자리매김하고 있다

(Ekstrom et al., 2007; Escamilla et al., 1998).

이와 같은 런지 운동의 효과를 극대화하기 위하여 

발목관절의 각도 변화에 따른 근활성도를 비교한 연구

와 무릎관절의 각도 변화에 따른 근활성도를 비교한 연

구들이 이루어져 생체 역학적인 분석을 동반한 운동이 

실시되고 있다(Dill et al., 2014; Krause et al., 2011; Tang 

et al., 2001). 일반적으로 실시되어지고 있는 스쿼트 운동

의 경우는 발의 위치를 좌, 우 어깨 너비 간격으로 벌리고 

시행하여 대상자 개개인의 신체적 특성에 크게 영향을 

받지 않고 유사한 운동효과를 얻을 수 있다(McCaw and 

Melrose, 1999). 하지만 런지 운동은 운동 방법의 특성상 

발의 앞, 뒤 위치에 따른 근육 활성도가 차이 날 수밖에 

없다(Kim et al., 2013). 그럼에도 불구하고 지금까지 런지 

동작 시 발의 앞, 뒤 위치에 따른 하지부 근육의 근활성도

를 비교한 연구는 없는 실정이다. 따라서 본 연구는 20대

의 젊은 성인들을 대상으로 앞발과 뒷발의 간격에 따른 

하지 근위부 근육의 근활성도 차이 유, 무를 파악하여 

하지 근위부 근력 강화에 가장 효과적인 런지 운동 방법

을 제시하기 위하여 실시하였다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상자

본 연구의 대상자는 D대학교에 재학 중인 20대의 

젊은 성인들을 대상으로 실시하였다. 대상자의 선정기

준은 본 연구의 측정 자세인 런지 동작이 가능한 자, 

양하지의 관절이나 근육에 통증이나 정형외과적 신경

학적 질환, 수술에 대한 과거 이력이 없는 자, 근력과 

근 긴장도 및 보행에 이상이 없는 자로 하였다. 대상자

의 제외 기준은 전극의 부착 부위에 개방성 상처가 있는 

자, 신체의 통증이나 질환으로 인하여 통원치료나 약물

을 복용 중인 자, 최근 6개월 간 근력 강화 운동을 한 

자로 하였다. 모든 연구 참여 대상자들에게 실험 전에 

실험에 대한 충분한 설명을 실시하였으며, 대상자들의 

이해를 바탕으로 동의 하에 연구를 시행하였다.

본 실험의 목표 대상자 수는 50명이었다. 윈도우용 

G*Power 3.1.9.2 프로그램을 이용하여 효과크기는 .25, 

검정력 .95, 앞발과 뒷발의 3가지 간격에 따른 통계적 
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Variable M±SD Range

Age (years)  22.10±1.78
a

19~26

Height (cm) 167.96±9.16
a

153~186

Weight (kg)   67.00±14.83
a

46~110

Sex (male/female) 25/24

a
Values are expressed as the means±standard deviations or numbers.

Table 1. General Characteristics of all Subjects

Fig. 1. Lunge at a distance of 40% of the leg length (a:

starting position, b: ending position)

유의성 검정을 위하여 산출된 최소 표본 크기는 45명이

었다. 탈락율 10%를 고려하여 49명으로 산출하였다. 

대상자의 선정조건과 제외조건에 따라 본 연구에 최종

적으로 49명이 선정되었으며, 연구대상자의 평균 연령

은 22.10세였고, 평균 신장은 167.96 cm, 평균 체중은 

67 kg이었다(Table 1). 모든 대상자들은 본 연구의 목적, 

방법에 대한 충분한 설명을 들었으며, 본 연구에 자발

적으로 참여하기로 동의하였다. 본 연구는 기관연구윤

리심의위원회(IRB)의 승인을 득한 후 연구를 실시하였

다(승인 번호 1040647-201806-HR-011-03).

2. 측정 방법 및 도구

본 연구는 런지 동작 시 앞발과 뒷발의 간격을 정량

화 하고 대상자의 신체적 특성을 고려한 발의 위치 적용

을 위하여 대상자 개개인의 다리 길이를 측정하여 대상

자 다리길이의 40%, 60%, 80%의 간격으로 앞발과 뒷발

을 위치시켜 런지 동작을 실시하였다. 

각 대상자들의 런지 동작(40%, 60%, 80%)을 무작위 

순서로 배정하여 근활성도를 측정하기 위해 제비뽑기

를 하여 뽑은 순서대로 측정을 하였다. 근활성도를 측

정할 우세측 다리는 바닥에 있는 공을 차도록 한 후 

공을 차는 발로 결정하였다. 각 런지 동작은 회 당 10초

씩 등척성 수축으로 자세를 유지하도록 하였으며, 사전

에 전극이 부착된 6개 근육으로부터 8초 동안 근전도 

신호를 수집하였다. 3회 반복을 통하여 얻어진 근전도 

신호의 평균값을 자료 분석에 사용하였다. 

세 가지의 런지 동작을 실시하는 동안 정적인 자세의 

유지를 위하여 양손을 양 옆구리에 얹고 양다리를 본인

의 어깨 너비로 수평으로 벌린 뒤 발의 위치를 중립으로 

한 상태에서 시작하였다. 등과 허리는 곧게 편 채 일직

선으로 뒤로 향하게 한 후 앞쪽 다리의 무릎을 90도 

굽히고 뒤쪽 무릎을 땅에 닿는 느낌으로 몸이 내려가도

록 하였다(Yeo et al., 2016)(Fig. 1). 측정을 시작하기 

전 런지 동작에 대한 교육을 충분히 실시하였으며, 반

복 측정으로 인한 피로를 최소화하기 위하여 각 동작 

사이 3분간 휴식을 취하도록 하였다.

1) 다리길이 측정

다리 길이의 측정을 위해 대상자를 침대에 바로 누운 

자세를 취하게 한 뒤 측정 부위가 몸통의 중심과 무릎관

절 사이의 중심, 그리고 발목관절 사이의 중심이 일직

선상에 놓이도록 맞춘 후 측정하였다. 다리 길이는 위

앞엉덩뼈가시와 발목 관절 내측의 복사뼈까지의 길이

를 센티미터용 줄자(Resultswa, Deli, China)를 이용하여 

측정하였다. 위앞엉덩뼈가시는 배꼽방향으로 위앞엉

덩뼈가시의 가장 튀어나온 부분이며, 발목관절 내측복

사뼈는 발 내측의 복숭아뼈의 가장 튀어나온 부분이다

(Kwon et al., 2012). 측정을 위하여 훈련된 측정자가 

3회 측정하여 측정치의 평균값을 사용하였다.
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2) 근활성도 측정

런지 동작 시 자세 유지에 작용하는 안쪽빗넓은근, 

넙다리네갈래근, 가쪽빗넓은근, 중간볼기근, 넙다리두

갈래근, 반힘줄근의 근활성도 측정을 위하여 8채널 표

면근전도 측정장비(Noraxon Myosystem 1200 EMG, 

Noraxon Inc., USA)를 사용하였다. 표면근전도 도구인 

Noraxon Myosystem 1200은 ±100 nV의 감도, 10 MΩ 이상

의 차동 입력 임피던스, 60 Hz에서 100 dB보다 큰 공통모

드제거비(CMRR) 및 10-500 Hz의 주파수 응답을 제공한

다(Ekstrom et al., 2003). 근전도 신호를 수집하기 위해 

표본 추출률(sampling rate)은 1,000 Hz로 설정하였고, 주

파수 대역폭(band width)은 40-250 Hz로 하였다. 수집된 

신호는 완파정류(full wave rectification)로 한 뒤, 실효치 

값(root mean square)을 컴퓨터에 저장하였으며, 모든 데

이터는 MyoReserach xp 2.02 소프트웨어(Noraxon Inc., 

USA)를 사용하여 처리하였다. 세 가지 런지 동작 각각의 

동작 수행 시, 처음과 마지막의 각 2초를 제외한 6초간 

측정된 근활성도 신호를 자료 분석하였다. 

전극 부착 부위는 넙다리곧은근의 경우 위앞엉덩뼈

가시(anterior superior iliac spine, ASIS)와 무릎뼈의 중앙

을 이은 선의  1/2되는 지점에 부착하였고, 가쪽넓은근

의 부착 부위는 위앞엉덩뼈가시와 무릎뼈의 가쪽을 이

은 선의 2/3 지점에 부착하였다. 안쪽빗넓은근의 경우 

위앞엉덩뼈가시와 무릎뼈 안쪽을 이은 선의 4/5 되는 

지점에 부착하였다(Cram, 1998). 뒤넙다리근의 경우, 

궁둥뼈 결절의 15 cm 아래쪽 넙다리두갈래근 중 내측

에 위치한 중앙 부위에 부착하였다. 중간볼기근의 부착 

부위는 위앞엉덩뼈가시와 엉덩뼈 능선 사이의 거리에 

근위부 1/3 지점에 근섬유와 평행하게 부착하였다

(Cram, 1998). 

측정에 사용된 6가지 근육의 근전도 신호를 표준화하

기 위하여 최대 수의적 등척성 수축(maximal voluntary 

isometric contraction; MVIC)을 측정하여 %MVIC로 정

량화하였다(Cram, 1998). 넙다리곧은근, 안쪽빗넓은근, 

가쪽빗넓은근의 최대 수의적 등척성 수축 시의 근전도 

신호를 측정하기 위해 대상자를 발이 바닥에 닿지 않은 

상태로 테이블에 걸터앉도록 하였다. 측정자는  대상자

에게 무릎 관절을 90도 굽힘으로 유지하여 시작 자세를 

취하도록 지시한 후, 대상자가 무릎관절을 최대의 힘으

로 펴는 동작을 시도하는 동안 측정자는 발목 관절 위쪽

에 저항을 주어 최대 수의적 등척성 수축이 일어나도록 

하였다(Kwon and Shin, 2014). 중간볼기근은 대상자를 

옆으로 누운 자세에서 다리를 곧게 편 상태로 엉덩 관절

을 20도 벌림, 10도 바깥 돌림을 유지하도록 지시한 

후, 측정자가 대상자의 발목 관절 위쪽을 잡고 아래로 

저항을 가할 때 대상자가 최대의 힘으로 엉덩 관절을 

벌림 할 때의 근전도 신호를 측정하였다(Kendall et al., 

2005). 뒤넙다리근은 대상자가 엎드린 자세에서 무릎 

관절을 펴도록 한 뒤 측정자가 대상자의 발목 관절 위쪽

에서 아래쪽 방향으로 저항을 가하는 동안 대상자가 

최대의 힘으로 무릎 관절을 굽힐 때의 최대 수의적 등척

성 수축 시 근전도 신호를 측정하였다(Kendall et al., 

2005).  모든 측정은 7초 동안 측정하였으며 처음과 

마지막의 각 2초, 총 4초를 제외한 3초 동안 측정된 

근전도 신호를 MVIC 값으로 사용하였으며, 충분히 훈

련된 측정자가 측정하였다. 

3. 자료 분석

대상자의 일반적인 특성을 알아보기 위하여 기술통

계를 실시하였고, 세 가지의 런지 동작에 따른 6가지의 

하지 근위부 근육의 근활성도를 비교하기 위하여 일요

인 반복측정 분산분석(one factor repeated measures of 

ANOVA)을 실시하였다. 각 근육별 사후 검정은 

Bonferroni 검정을 실시하였다. 통계적 유의성 검정을 

위하여 유의수준(α)은 .05로 하였고, 수집된 자료는 윈

도우용 SPSS 25.0 (SPSS Inc., IBM, USA)을 사용하여 

분석하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 세 가지 런지 동작에 따른 각 근육의 근활성도 비교

세 가지 런지 동작에 따른 각 근육의 근활성도를 

비교한 결과 넙다리곧은근, 가쪽빗넓은근, 반힘줄모양

근에서 통계적으로 유의한 차이를 보였다(p<.05). 안쪽

빗넓은근과 중간볼기근, 넙다리두갈래근에서는 세 가

지 런지 동작에 따라 통계적으로 유의한 차이를 보이지 
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Muscle 40% 60% 80% F (p)

VMO 151.87±38.69
a

148.14±39.79  144.46±35.171 2.805(.071)

RF 127.16±61.26 107.11±50.15 90.81±47.24 27.392(<.001)

VLO 208.86±89.57 187.82±83.24 171.94±83.72 24.608(<.001)

G-medius  35.39±19.95  34.80±19.41  33.67±17.45 .689(.507)

BF  40.95±24.52  41.09±24.29  45.40±30.75 1.185(.315)

ST  46.33±62.05  41.03±16.17  48.41±24.06 3.581(.036)

a
Values are presented as the means (standard deviations)

VMO, vastus medialis oblique ; RF, rectus femoris ; VLO, vastus lateralis oblique ; G, gluteus ; BF, biceps femoris ; ST, semitendinosus.

Table 2. Comparison of EMG Activity of Each Muscle during Lunge

Muscles I group J group MD (I-J) t

RF 40% 60% 20.1 4.850
a

80% 36.4 6.917
b

60% 80% 16.3 6.618
c

VLO 40% 60% 21.0 6.225
a

80% 36.9 6.953
b

60% 80% 15.9 4.573
c

ST 40% 60% 5.3 .621

80% -2.5 -.274

60% 80% -7.8 -2.635
c

RF, rectus femoris ; VLO, vastus lateralis oblique ; ST, semitendinosus ; MD, mean difference.
a
Significantly different in the 40% and 60% groups (P<.05).
b
Significantly different in the 40% and 80% groups (P<.05).
c
Significantly different in the 60% and 80% groups (P<.05).

Table 3. Pairwise Comparisons of EMG Activity Changes, as Determined by Paired t-test 

않았다(p>.05)(Table 2).

넙다리곧은근은 다리 길이 40% 간격의 런지 동작 

시 127.16%MVIC로 60% 간격의 런지 동작보다 15.8%, 

80% 간격의 런지 동작보다 28.6% 더 높은 근활성도를 

나타내었다(p<.05). 가쪽빗넓은근은 40%의 간격으로 런

지 동작을 실시하였을 때 208.86%MVIC로 60% 간격 보

다 10.1%, 80% 간격보다 17.7% 더 높게 나타났다(p<.05). 

반힘줄모양근은 80%의 간격 시 48.8%MVIC로 60% 간격

보다 16% 더 높은 근활성도를 보였다(Table 3).

Ⅳ. 고 찰

본 연구는 정상 성인을 대상으로 무릎넙다리관절 

주변 근육의 근력강화를 위하여 실시되고 있는 런지 

운동에서 가장 효과적인 앞발과 뒷발의 위치를 제시하

는데 궁극적인 목적이 있다. 세 가지의 런지 자세에 

따른 하지 근위부 근육의 근활성도를 비교한 결과, 대

상자 다리 길이의 40% 길이에 해당되는 거리를 앞발과 

뒷발의 간격으로 적용한 런지 동작이 60%, 80% 간격에 

비하여 넙다리곧은근과 가쪽빗넓은근 근활성도가 더 
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높게 나타났다. 반힘줄모양근은 경우 80% 간격에서 

세 간격 중 가장 높은 근활성도를 보였지만 40% 간격과

는 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다. 이러한 

결과는 다리 길이의 40% 길이에 해당되는 거리를 런지 

동작 시 앞발과 뒷발의 간격으로 적용하는 방법이 하지 

근위부 근육의 근력 강화에 가장 효과적인 운동 방법임

을 의미한다. 

본 연구에서 넙다리곧은근은 다리길이의 40% 간격

에서 127 (%MVIC), 60% 간격에서 107 (%MVIC), 80% 

간격에서 91 (%MVIC) 근활성도가 나타났다. 다리길이

의 40% 간격에서 가장 높았고, 60% 간격과 80% 간격에 

비하여 각각 20%, 36% 더 높은 근활성도가 나타났다. 

이러한 결과는 40% 간격으로 유지한 런지 동작이 다른 

두 동작 보다 체중지지면이 상대적으로 좁아져 이를 

유지하기 위한 자세 전략으로 근육 수축이 더 유발되었

기 때문으로 생각된다. 지지면의 특성에 따른 스쿼트 

운동 시 몸통과 하지 근육의 근활성도를 분석한 선행연

구에서는 지지면이 불안정해질수록 넙다리곧은근의 

근 활성도가 확연히 높아진다고 한 결과는 지지면의 

차이에 따른 넙다리곧은근의 근활성도에 차이를 보인 

본 연구의 결과를 뒷받침하고 있다(Choi et al., 2015). 

Yeo 등(2016)의 연구에서는 런지 동작 시 앞쪽 다리가 

신체의 중심을 유지하는 역할을 하기 때문에 넙다리곧

은근에서 근활성도가 높게 나타난다고 하였다. 이는 

40% 간격이 런지 동작 시 신체 중심 유지에 가장 효과적

인 앞발과 뒷발의 간격이 될 수 있음을 의미한다.

본 연구에서 가쪽빗넓은근은 넙다리곧은근과 마찬

가지로 다리길이의 40% 간격에서 209 (%MVIC), 60% 

간격에서 188 (%MVIC), 80% 간격에서 172 (%MVIC) 

근활성도가 나타났다. 다리길이의 40% 간격에서 가장 

높았고, 60% 간격과 80% 간격에 비하여 각각 21%, 37% 

더 높은 근활성도가 나타났다. 외발스쿼트를 통해 지지

면의 변화가 하지의 근 활성도에 미치는 영향을 확인한 

선행연구에서는 지지면이 불안정해질수록 가쪽빗넓

은근의 근 활성도가 증가한다고 하였다(Suk et al., 

2014). 이는 지지면의 앞, 뒤 간격 감소가 지지면 불안정 

요소로 작용하였음을 감안할 때 우세측 하지의 가쪽빗

넓은근 근활성도가 40% 간격에서 가장 높게 나타난 

본 연구 결과와 유사한 것으로 판단된다. Park 등(2008)

의 연구에서는 무릎넙다리 통증 증후군을 가진 성인들

은 스쿼트 동작을 실시할 때 정상인에 비하여 가쪽빗넓

은근의 근활성도가 현저하게 낮게 나타났기 때문에 가

쪽빗넓은근의 근력강화가 필요하다고 하였다. 런지 동

작과 스쿼트 동작은 닫힌운동사슬에서 시행하는 하지

근력 강화 프로그램임을 고려해볼 때, 본 연구에서의 

40% 간격의 런지 동작은 무릎넙다리통증증후군 환자

의 가쪽빗넓은근 근력 강화 운동 프로그램에도 이용 

될 수 있을 것으로 생각한다.

본 연구에서 반힘줄모양근은 80%의 간격에서 근활

성도가 가장 높게 나타났지만 40% 간격과는 통계적으

로 유의한 차이가 없었다. 따라서 반힘줄모양근을 선택

적으로 활성화 하기 위해서는 80% 간격이 효과적일 

수 있겠지만, 40%와는 유의한 차이가 없었으므로 40% 

간격에서 런지 운동을 하는 것이 하지 근위부의 근활성

도 증가에 가장 효과적인 것으로 판단된다. 

본 연구에서는 앞발과 뒷발의 간격을 주요 변수로 

설정하였다. 발목의 위치는 중립자세를 취하였다. 그 

이유는 발목 각도가 바깥돌림 되었을 경우와 중립 위치

로 되었을 경우에 런지 동작 시 활성화되는 근육이 차이

를 보였으며, 중립의 위치가 바깥돌림 위치보다 하지 

근위부 근육의 근활성도 증가에 더 효과적이었기 때문

이다(Park et al., 2010). 

본 연구 결과를 일반화하여 적용하기에는 제한점이 

있다. 우선, 본 연구는 연구 대상자를 20대의 젊은 성인

을 대상으로 하였기 때문에 임상적으로 적용하기에는 

일부 무리가 따른다. 또한 런지 운동의 지속적인 효과

를 파악할 수 없었다. 하지만 본 연구는 개인의 신체적 

특성을 고려하지 않은 막연한 자세에서 실시되고 있는 

런지 동작을 하지의 다리 길이를 계산하여 하지 근위부 

근육 활성화에 가장 효과적인 앞발과 뒷발의 간격을 

구체적으로 제시하였다는 점에서 임상적으로 이용될 

가치가 충분할 것으로 판단된다. 향후 연구에서는 본 

연구의 제한점을 보완한 증상이 있는 대상자 확보, 지

속적인 운동 효과를 파악하는 등의 보다 일반화에 근접

할 수 있는 런지 운동 방법을 제시할 수 있는 연구들이 

활발히 이루어지길 기대한다.
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Ⅴ. 결 론

본 연구는 런지 동작 시 무릎넙다리 관절 주변부 

근육 활성화에 가장 효과적인 앞발과 뒷발의 간격을 

제시하기 위하여 실시하였다. 그 결과, 앞발과 뒷발의 

간격을 다리길이의 40%에 해당되는 길이를 적용하였

을 때 넙다리곧은근과 안쪽빗넓은근의 근활성도가 가

장 높게 나타났다. 따라서 런지 운동 시 하지 근위부 

근육의 근활성도를 가장 효과적으로 증가시키기 위해

서는 다리 길이의 40%에 해당되는 간격으로 적용할 

것을 제안한다. 
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