
골프 칠 때 무심코 한 '스웨이'와 과도한 힘, 허리 통증과
'요방형근 증후군' 부른다!

1. 서론: 골프 스윙 후 찾아오는 허리 통증, 왜 그럴까요?
골프를 사랑하는 많은 골퍼분들께서 라운딩이나 연습장 스윙 후 한쪽 허리가 묵직하게 쑤시고 통증이 발생하는 경험을 하곤
합니다. 특히 "더 멀리 비거리를 내려다 과도하게 힘을 주었을 때"나 "스윙 중 골반이 옆으로 밀리는 스웨이(Sway) 현상이
심할 때" 허리 통증이 집중적으로 찾아오는데, 그 중심 원인이 바로 '요방형근 증후군(Quadratus Lumborum
Syndrome)'과 척추 비대칭 과부하입니다. [1, 2]

스윙 후 통증이 생기면 많은 골퍼분들이 "내 나이가 많아서 척추가 약해진 걸까?", "내 몸이 원래 운동 신경이 없어서 다친
걸까?" 하고 속상해하시곤 합니다. 하지만 결코 여러분의 잘못이나 몸의 결함 때문이 아닙니다. [3]

의학적 패러다임의 변화:

최첨단 스포츠 생체역학 및 척추 영상학 연구(T2* MRI 매핑, 3D 동작 분석, 초음파 탄성 영상)에 따르면, 골프 관련 허리
부상은 단순한 노화나 근육 마모가 아니라 골프 스윙 특유의 폭발적 비대칭 회전력(X-Factor), 임팩트 시 상체 측방
굴곡(Crunch Factor), 그리고 스웨이에 의한 요방형근의 과도한 신전-수축 과부하와 세포 메카노센싱 작용이 복합적으로
결합하여 발생함이 입증되었습니다. [1, 4, 5]

페이지 1 / 7본 리포트는 최신 의학 논문 연구 자료에 기반하여 작성되었습니다.



그림 1: 골프 스윙 시 스웨이 및 측방 굴곡에 의한 요방형근 및 척추 회전 부하 - 한글 안내판
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Figure 1: Biomechanical demands of the golf swing and strain on the Quadratus Lumborum muscle

2. 본론 1: 골프 스윙 생체역학 — 스웨이와 과도한 힘이 요방형근을 위협하는 원리

(1) 스웨이(Sway)와 '크런치 팩터(Crunch Factor)'의 무서운 영향
골프 스윙은 몸통 중심축을 기준으로 정밀하게 회전해야 합니다. 하지만 비거리를 늘리려 강하게 힘을 주다 보면,
백스윙이나 다운스윙 과정에서 골반이 오른쪽이나 왼쪽으로 밀려나가는 스웨이(Sway) 현상이 나타납니다. [1, 4]

• 회전축 결여 및 체중 이동 실패: 스웨이가 일어나면 몸통 회전축이 무너지면서 요방형근이 한쪽으로 길게 늘어난
상태에서 강한 장력을 받게 됩니다. [1]

• 크런치 팩터(Crunch Factor) 유발: 다운스윙부터 임팩트 순간, 골퍼의 상체는 공을 주시하기 위해 옆으로 꺾이는
측방 굴곡(Side Tilt)과 강한 회전(Rotation)이 동시에 가해집니다. 이를 생체역학적으로 '크런치 팩터'라 부르는데,

(2) 요방형근과 추간판(디스크) 조기 퇴행의 상관관계
첨단 T2* MRI 매핑 정밀 연구에 따르면, 엘리트 골퍼 및 아마추어 골퍼의 허리 스윙 동작 분석 시 하부 요추(L5/S1
세그먼트 및 후방 수핵) 부위에 조기 수분 감소와 미세 구조 변화가 관찰되었습니다. [1] 스웨이와 과도한 힘을 이용한
스윙이 반복되면, 요방형근의 근막 통증점(MTrP)과 조직 경도(Stiffness)가 유의미하게 상승하며 척추 추간판의 조기
퇴행성 변화를 가속화합니다. [1, 5]
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이때 척추와 요방형근에 자기 체중의 최대 8배에 달하는 전단력과 압박력이 작용합니다. [1, 4]



(3) 연령대별 부상 양상의 차이 (청소년 vs 성인 골퍼)
최신 역학 조사 연구에 따르면, 성인 골퍼는 하부 요통과 요방형근 부상이 가장 흔하게 나타나는 반면(29.4%~52%),
청소년 엘리트 골퍼는 흉추(등 중간) 부상(47.06%)과 족부 부상이 더 높게 나타났습니다. [2, 6] 이는 아직 성장기인
청소년과 성인의 골격 가동성 및 스윙 생체역학이 다르기 때문이며, 연령별 맞춤 예방 전략이 필수적입니다. [2, 6]

3. 본론 2: 골프 부상 예방을 위한 3단계 정밀 스트레칭 & 웜업 루틴
골프장 필드나 연습장에 나가기 전, 10분의 정밀 웜업과 스트레칭만으로도 요통 및 요방형근 부상 발생률을 최대 84%까지
감소시킬 수 있다는 임상 무작위 대조군 연구(RCT) 결과가 증명되었습니다. [7]

그림 2: 골프 라운딩 전 필수의 예방 3단계 스트레칭 - 한글 안내판
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Figure 2: Three-step pre-golf stretching program for QL protection and injury prevention

[1단계] 흉추(등) 회전 가동성 확보 스트레칭
• 방법: 골프채를 양 어깨 뒤로 메고 셋업 자세를 취한 후, 골반은 고정한 채 상체만 좌우로 천천히 회전시킵니다.

• 효과: 흉추 회전 범위가 넓어지면, 스윙 시 허리 요추와 요방형근에 가해지는 과도한 회전 과부하를 즉시 줄여줍니다.
[1, 7]

[2단계] 요방형근 측방 이완 스트레칭 (Side-Bend Stretch)
• 방법: 두 발을 어깨너비로 벌리고 선 상태에서 오른손으로 골프채를 잡고, 왼손을 머리 위로 넘어뜨리며 몸통을
오른쪽으로 기울입니다.

• 효과: 스웨이로 인해 과긴장된 요방형근과 늑골-장골 사이 근막을 늘려주어 근막 유착을 방지합니다. [5, 7]

[3단계] 고관절(골반) 회전 & 장요근 이완 운동

확보합니다.

• 효과: 고관절이 원활하게 회전하면 스웨이 현상이 자연스럽게 교정되고 상하체 분리(X-Factor)가 안전하게
이뤄집니다. [4, 7]
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• 방법: 클럽을 바닥에 짚고 한쪽 다리를 뒤로 늘려 골반 앞쪽 사타구니(장요근)를 늘려주며 고관절 회전 범위를



Q1. 스웨이를 교정하면 비거리가 줄어들지 않나요?
A1. 그렇지 않습니다! 스웨이는 몸통 축이 옆으로 밀리는 현상으로, 오히려 임팩트 시 힘의 전달 효율을 떨어뜨립니다. 축을
고정한 채 흉추와 고관절의 회전 가동성을 늘리면(X-Factor 팽창), 요방형근에 가해지는 부상 위험은 크게 줄어들면서도
스윙 스피드와 비거리는 증가합니다. [1, 4]

Q2. 이미 골프 후 한쪽 허리가 찌릿하게 아픈데 스윙 연습을 계속해도 될까요?
A2. 요방형근에 급성 근막 통증점(MTrP)과 유착이 발생한 상태에서 스윙을 강행하면, 디스크(추간판) 손상이나 만성
요통으로 악화될 수 있습니다. 1~2주간 풀스윙을 자제하고, 하프스윙이나 칩샷 연습으로 전환하면서 정밀 초음파 유도
치료를 받는 것이 좋습니다. [1, 8]

Q3. 연습장에서 드라이버 스윙을 할 때 유독 허리가 더 아픈 이유는 무엇인가요?
A3. 드라이버는 아이언에 비해 클럽 길이가 길고 스윙 궤적의 가동 범위가 크며, 볼을 띄우기 위해 상체 측방 굴곡(Side
Tilt)과 크런치 팩터가 훨씬 강하게 작용하기 때문입니다. 드라이버 연습 전후로 요방형근 및 흉추 스트레칭을 반드시
병행해야 합니다. [4]

5. 결론: 건강하고 오래 즐기는 골프 라이프를 위하여
골프 스윙 후 찾아오는 요방형근 통증은 "내가 운동을 못해서" 혹은 "나이가 들어서" 생기는 자책할 일이 결코 아닙니다.
그것은 스웨이와 과도한 회전 부하에 노출된 허리 근육이 내보내는 안전 경고 신호입니다.

올바른 스윙 생체역학을 이해하고, 라운딩 전후 5~10분의 정밀 스트레칭과 적절한 정밀 치료를 병행한다면, 통증 없이
호쾌하고 멋진 스윙을 오래도록 즐기실 수 있습니다. 오늘 라운딩 전, 요방형근을 위한 따뜻한 스트레칭으로 즐거운 골프
라이프를 이어가세요!
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4. Q&A: 골프와 허리 통증에 관한 자주 묻는 질문 3가지
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