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서론

코어 근육의 활성화를 통한 운동제어와 기능적인 안정
을 만들어낼 수 있는 근육조절이 트레이닝에 강조되고 있
다[1,2]. 코어 근육이란 척추, 골반, 엉덩이, 복부 근육을 포
함하여 우리 몸을 움직이기 위한 힘을 발생시키는 시작점이

며, 신체 동작 균형에 중요한 역할을 한다[3]. 코어 근육은 
요추 주위와 체간의 중심으로서 상지와 하지 사이의 힘의 
이동 경로 역할을 하기도 하며[4], 기능적인 움직임 동안 척
추에 주는 스트레스를 감소시키고[5], 체력의 향상과 운동손
상으로부터 신체를 보호한다[6].

신체의 다양한 동작과 협응력을 만들어내는 코어 근육
은 하지의 힘 전달을 효율적으로 다른 분절에 전달 할 수 있
고, 코어 근육의 활성도가 낮아지면 신체는 그만큼 다른 분
절의 힘으로 보충하게 되어 결과적으로 신체 균형을 잃을 
수 있게 된다[3]. 또한, 활성화가 정상적으로 이루어지지 않
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ABSTRACT

OBJECTIVES This study examines the effects of bracing versus hollowing breathing techniques on lower limb 
muscle function and postural stability, aiming to identify the most effective breathing strategy for functional 
movement.

Methods Conducted on ten healthy males in their twenties without back or musculoskeletal issues, 
the study involved pre-experiment training in both breathing techniques. It assessed maximal strength, 
endurance, and power during knee flexion and extension, alongside postural stability, with both eyes open 
and closed, using the non-parametric Wilcoxon signed-rank test for analysis. 

Results Except for certain specific measurements (right flexor muscle peak torque, left flexor muscle total 
work, and right extensor muscle power), statistical analysis showed significant differences in Knee muscle 
function favoring the bracing technique (p<.05). While postural stability tests showed no significant overall 
differences between the techniques, an observable trend emerged: the hollowing group showed superior 
performance in one-foot balance tasks, whereas the bracing group demonstrated better outcomes in two-
footed stances. 

Conclusions It is anticipated that bracing breathing will positively influence muscle training, surpassing 
the effects of hollowing by bolstering the strength, endurance, and power of the lower limbs. However, for 
postural stability, the hollowing technique may offer advantages in tasks requiring higher balance acuity, 
like one-legged standing. In contrast, bracing appears more effective for simpler stability tasks. These 
findings underscore breathing techniques' role in physical performance, highlighting the need for further, 
detailed research considering posture and musculoskeletal influences. 
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는다면 인체가 달리거나 점프를 하는 동안 몸을 추진하고자 
할 때 하지 근력을 효율적으로 활용할 수 없으며, 달리기나 
착지 시 부하를 받는 동안 골반과 하지의 원심성 조절을 정
상적으로 할 수 없게 된다[7]. 뿐만 아니라 자세를 유지하기 
위해서 크고 작은 근육간 협응을 유도하며, 다양한 신체적 
인지기능을 상승시킨다[8]. 만약 코어 근육이 정상적으로 활
성화되지 못하면 균형 조절에 요구되는 근육의 활성화를 유
도하지 못해 신체의 불안정한 수준을 증가시켜, 신체 움직
임이 느려지게 된다[9].

코어 근육은 배가로막의 수축과 복강 내압의 상승을 유
도하는 호흡을 통해 활성화 시킬 수 있으며[10-12], 복강 내
압은 사지의 움직임이 시작하기 전 필수적으로 증가가 이루
어지고[13], 이는 배가로막, 골반바닥근, 배가로근, 척추폄
근의 협력수축을 통해 유도된다[10,13-15]. 코어 근육 활
성화를 위한 대표적인 호흡법으로는 브레이싱 호흡법(ab-
dominal bracing)과 할로잉 호흡법(abdominal hollow-
ing)이 임상현장에서 널리 활용되고 있다[16].

브레이싱 호흡법은 복식호흡 방법 중 하나로 복부의 배
바깥빗근, 배곧은근, 척추세움근, 배가로근, 그리고 뭇갈래
근을 포함한 코어 근육의 동시수축(co-contraction)을 통
해 복부 주변을 긴장시켜 배벽을 단단하게 하는 호흡법[8]
으로 중량을 드는 운동, 높은 체간 안정성이 요구되는 동작, 
복부근육을 펀치를 맞기 직전처럼 복부를 단단히 조이는 
상황 등에서 척추를 보호하고, 척추 주변의 근육을 강화시
켜 전체적인 체간 안정성을 향상시키는 것으로 알려져 있다
[8,17,18].반면, 할로잉 호흡법은 호흡시 늑골, 척추 그리고 
골반의 움직임이 없는 상태에서 배꼽을 척추 안쪽으로 부드
럽게 당기며 위쪽으로 올리는 호흡법으로[19], 골반바닥근, 
배가로근 등의 심부 근육을 수축시켜 척추의 미세 조절과 
안정성 향상에 초점을 맞춘 기법으로 저강도 운동이나 복부 
근육의 지속적인 활성화가 필요한 신체활동 시 효과적인 것
으로 보고되고 있다[19]. 이에 할로잉 호흡법은 척추의 근 
골격계 질환을 가진 환자의 운동재활 과정에서 주로 적용되
는 호흡법으로 임상현장에서 활용되고 있다[20]. 

Arab & Chehrehrazi[21]는 브레이싱 호흡시 배가로근, 
배속빗근, 배바깥빗근, 척추 폄근의 두께와 활성도가 증가하
고, 할로잉 호흡 시 배가로근, 배속빗근과 같은 심부 근육의 
두께와 활성도가 증가하는 것으로 보고 하고 있으며, Mc-
gil[17]은 몸통 전체에 긴장도 증가와 안정성 발달을 위해서
는 브레이싱 호흡법 적용이 효과적인 것으로 보고하고 있다. 

Hodge & Richardson[19]는 상지의 빠른 움직임 시

에는 배가로근의 조절 시간이 지연됨에 따라 체간 안정화
를 위해 배가로근과 뭇갈래근의 선택적 수축을 만들어 낼 
수 있는 할로잉 호흡법 적용을 권장하고 있다. 반면, Ve-
ra-Garcia 등[22]은 할로잉 호흡법은 갑작스런 움직임에 
대한 동요를 감소시키기엔 복부 브레이싱 호흡법에 비해 비
효율적이며, 체간 안정성을 증진시키는데 한계가 있는 것으
로 보고하고 있다.

대부분의 선행 연구는 두 호흡법 차이에 따른 활성화 목
표 근육(target muscle)과 활성화 방법의 차이 등을 검증하
기 위한 기초 연구이며, 호흡법 차이에 따른 기능적 운동능
력의 차이에 대한 현장 연구는 미미한 실정이다. 이에 본 연
구는 브레이싱 호흡법과 할로잉 호흡법의 차이가 하지 근 
기능과 자세 안정성에 미치는 영향을 검증하여, 기능적 운
동시 효과적인 호흡법을 제시하고자 한다. 

연구방법

1. 연구대상

본 연구대상은 C시에 거주하며 요통 및 근골격계 질환이 
없고 신체적, 정신적 이상이 없는 20대 남성 10명을 대상으
로 하였다. 실험 전 실험목적, 방법, 내용, 유의사항을 대상
자에게 설명 후 자발적 참여에 대한 실험 동의서와 일반적 
특성 설문지를 작성한 대상자를 본 연구의 대상자로 선정하
였다. 연구대상자의 일반적 특성은 <Table 1>과 같다.

2. 연구방법

1) 신체조성 측정
자동신장체중계(DS-102, JENIX, Korea)를 이용하여 

신장(cm)과 체중(kg)을 측정하였고, 신장의 제곱을 체중으
로 나누어 BMI(Body mass index)를 산출하였다. 체성분
분석기(Inbody 430, Inbody, Korea)를 이용하여 체지방
량(kg), 체지방률(%), 제지방량(kg)을 측정하였다. 대상자는 
측정 전 음식을 섭취하지 않은 상태로 4시간 이상 금식 후, 
체성분 분석기 전극 판 위에 바르게 선 후, 양손은 전극을 
각각 잡고 측정하였다. 

2) 등속성 근 기능 측정 
등속성 근 기능 측정장비(Biodex System 4, BIODEX, 

USA)를 활용하여, 무릎관절의 굴곡과 신전의 단위체중당 
최대우력과 총일량, 그리고 최대파워를 측정하였다. 각속도 
60°/sec로 5회를 실시하여 단위체중당 최대우력을 통해 최
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대근력을 평가하였고, 180°/sec로 26회를 실시하여 총 일
량(Joule)을 통해 근지구력을 평가하고, 평균파워(watts)를 
통해 근 파워를 평가하였다[23]. 반복검사에 따른 근 피로의 
영향을 제외하기 위해 호흡법 간 1시간의 간격을 두고 검사
를 실시하였고, 개인별 두 가지 호흡법 적용 순서는 무작위
로 배정하여 측정하였다.  

3) 자세 안정성 측정 
자세 안정성은 (Zebris FDM-S, Germany)를 활용하여 

측정하였다. 정적 및 동적 자세 안정성의 난이도 차이를 구
분하기 위해 양발과 한발(주측)로 각각 측정하였고, 시각적 
피드백의 영향에 차이를 구분하기 위해 눈을 뜬 상태와 눈
을 감은 상태로 측정하였다. 측정은 대상자가 측정 플레이
트 위에 서서 브레이싱과 할로잉 호흡법으로 60초간 눈 뜨
고 양발 서기, 눈 감고 양발 서기, 눈 뜨고 한발 서기, 눈 감
고 한발 서기 동작을 실시하였으며 호흡법과 동작은 무작위
로 배정하여 측정을 진행하였다. 측정 중 발이 발판에서 떨
어지거나 손을 땅에 짚는 경우, 자세 안정성의 손실로 판단
하여 측정을 중단하였으며, 측정 동작간 1분 간 휴식 후 연
속하여 진행하였다[24]. 

자세 안정성 평가를 위해 COP(center of pressure; 이
하 COP) path length와 COP mean speed 측정변인을 활
용하였다. COP path length는 균형을 유지하는 동안 압
력중심(COP)의 경로의 총 길이를 나타내는 변인으로 신체 
균형의 미세 조절능력을 측정한 지표로 길이가 짧을 수록 
안정적인 자세 안정성을 나타내는 것으로 평가한다. COP 
mean speed는 자세 안정성 측정 동안 중심 압력의 이동 
속도의 평균값을 나타내는 변인으로 신체의 동적 균형 조절
능력을 나타내는 지표로 낮은 평균 속도는 안정적인 균형상

태로 평가하였다[25].

4) 호흡법 교육 
호흡법 교육은 실험 전 수회의 사전 호흡법 교육을 실시

하였고, 호흡법 당 각 15분씩 실시하였고, 브레이싱 호흡법
과 할로잉 호흡법 모두 흡기와 호기를 5초간 유지하도록 지
시하였으며, 호흡 사이에 10초간 휴식을 주었다.

(1) 브레이싱 호흡법 
호기 시 복부를 팽창시키며 힘을 주어 심부근육을 수축

하도록 교육하였다. 이 때 몸통의 근육이 밖으로 퍼져나가
는 것을 육안으로 확인할 수 있도록 하였다[17]. 교육 시 자
세는 무릎을 구부리고 편하게 누운 자세에서 진행하였으며, 
흡기 시 코로 들여 마시고, 호기 시 입으로 내쉬도록 교육
하였다. 보다 정확한 호흡법 교육을 위해 압력계(Pressure 
biofeedback unit Stabilizer, Chattanooga, USA)를 활
용하였으며, 호흡 시작 시 40mmHg로 맞추어 시작하였고 
호기 시 압력을 70mmHg로 상승시켜 유지하도록 하였다
[26].

(2) 할로잉 호흡법 
흡기 시 척추, 늑골 그리고 골반의 움직임 없이 배꼽을 

천천히, 부드럽게 안쪽으로 넣으며 위쪽으로 올리도록 교육
하였다[27]. 이는 육안으로 확인할 수 있으며 호흡법을 하
는 동안 소변을 참듯이 아랫배를 천천히 안쪽으로 넣고, 골
반바닥근을 위쪽으로 당겨 함께 수축 할 수 있도록 지도하
였다[28]. 교육 시 브레이싱과 동일하게 자세는 무릎을 구
부리고 편하게 누운 자세에서 진행하였으며, 흡기 시 코로 
호흡하고 호기 시 입으로 진행하도록 교육하였다. 보다 정

Table 1. The characteristics of study subjects.

No. Name Age
(yr)

Height
(cm)

Weight
(kg)

Lean body mass
(kg)

Fat mass 
(kg)

BMI
(kg/m2)

% body fat
(%)

1 BKY 27 173 73.1 33.6 141 24.4 19.3

2 JJH 22 174 70.4 32.8 13.0 23.3 18.4

3 LSW 23 170 67.9 32.9 9.9 23.5 14.6

4 NHS 24 183 91.4 39.7 22.2 27.3 24.3

5 SYJ 24 181 92.9 39.5 24.0 28.4 25.8

6 KCB 24 176 88.3 41.8 15.8 28.5 17.9

7 CCM 23 180 75.3 35.7 12.8 23.2 16.9

8 JWH 20 172 87.9 39.0 20.5 29.7 23.3

9 UKS 25 175 79.7 33.3 20.8 26.0 26.1

10 LSJ 28 180 85.0 38.3 18.1 26.2 21.2
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확한 호흡법 교육을 위해 압력계(Pressure biofeedback 
unit Stabilizer, Chattanooga, USA)를 활용하였으며, 시
작 시 60mmHg의 압력을 맞추고 시작하였고 호기 시 압력
을 70mmHg로 상승시켜 유지하도록 하였다[26].

3. 자료처리

이 연구의 자료처리는 SPSS ver. 21.0 통계프로그램을 
이용하여 분석하였다. 복부 브레이싱과 복부 할로잉 호흡
법의 차이가 하지 근 기능과 자세 안정성에 미치는 영향을 
검증하기 위해 정규분포를 가정하지 않고 원자료를 서열화
하여 검증하는 비모수 통계방법인 윌콕슨 부호-순위 검정
(Wilcoxon signed-rank test)을 실시하였다. 이는 동일집
단을 대상으로 복부 브레이싱과 복부 할로잉 호흡법을 무작
위 배정하여 반복 측정하고, 10명의 적은 대상자를 대상으
로 설계 된 본 연구의 특성을 고려하여 선택된 자료처리 방
법으로 모든 통계학적 유의수준은 p <.05로 설정하였다.

연구결과

1. 호흡법에 따른 무릎관절의 등속성 근기능 차이  

1) 단위체중당 최대근력(60°/sec, Peak torque/BW) 차이
복부 호흡법 차이에 따른 무릎관절의 등속성 최대근력 

비교에서 할로잉 집단과 브레이싱 집단 간 우측 굴곡력의 
유의한 차이는 나타나지 않았으나, 우측 신전력 (p<.01), 좌
측의 굴곡력(p<.05)과 신전력(p<.01)에서 브레이싱 집단이 
할로잉 집단 보다 높은 수준을 보이며 통계적 유의한 차이
를 나타냈다. 더불어 모든 변인에서 브레이싱 집단이 할로
잉 집단보다 높은 수준의 등속성 단위체중당 최대근력을 나
타내는 경향성을 보였다.

2) 근지구력(180°/sec, Total work) 차이
복부 호흡법 차이에 따른 무릎관절의 등속성 근지구력 

비교에서 할로잉 집단과 브레이싱 집단 간 좌측 굴곡의 유
의한 차이는 나타나지 않았으나, 우측 굴곡력(p<.05), 우측 
신전력(p<.05), 좌측의 신전력(p<.05)에서 브레이싱 집단이 
할로잉 집단 보다 높은 수준을 보이며 통계적 유의한 차이
를 나타냈다. 더불어 모든 변인에서 브레이싱 집단이 할로
잉 집단보다 높은 수준의 등속성 근지구력을 나타내는 경향
성을 보였다.

3) 근 파워(180°/sec, Average power) 차이
복부 호흡법 차이에 따른 무릎관절의 등속성 근파워 비

교에서 할로잉 집단과 브레이싱 집단 간 우측 신전의 유의한 
차이는 나타나지 않았으나, 우측 굴곡력(p<.05), 좌측의 굴
곡력(p<.05)과 신전력(p<.01)에서 브레이싱 집단이 할로잉 
집단 보다 높은 수준을 보이며 통계적 유의한 차이를 나타냈
다. 더불어 모든 변인에서 브레이싱 집단이 할로잉 집단보다 
높은 수준의 등속성 근파워를 나타내는 경향성을 보였다.

Table 2. Differences in Knee Isokinetic maximal muscle strength accord-

ing to the breathing methods.

Variable
Hollowing  Bracing

z p
SD Mean SD Mean

Right 
(PT/BW (%))

Flex. 137.08 41.51 153.58 29.45 -1.886 .059

Ext. 254.66 47.74 290.48 37.94 -2.805 .005**

Left 
(PT/BW (%))

Flex. 127.66 36.73 156.44 25.91 -2.293 .022*

Ext. 233.67 54.29 289.12 37.74 -2.701 .007**

PT/BW: peak toque/ body weight, Flex.: Flexion, Ext.: Extension, *p<.05, **p<.01  

Table 3. Differences in Knee Isokinetic muscle endurance according to 

the breathing methods.

Variable
Hollowing Bracing

z p
SD Mean SD Mean

Right 
(Joule)

Flex. 100.43 33.10 124.30 17.12 -2.395 .017*

Ext. 160.86 27.33 182.51 32.25 -1.988 .047*

Left 
(Joule)

Flex. 94.49 35.01 111.32 22.65 -1.478 .139

Ext. 156.59 32.90 179.44 25.21 -2.091 .037*

Flex.: Flexion, Ext.: Extension, *p<.05 

Table 4. Differences in Knee Isokinetic muscle power according to the 

breathing methods.

Variable
Hollowing Bracing

z p
SD Mean SD Mean

Right 
(Watts)

Flex. 98.73 48.10 128.76 38.03 -2.395 .017*

Ext. 164.68 15.00 186.94 32.42 -1.887 .059

Left 
(Watts)

Flex. 93.97 50.63 117.24 29.01 -2.191 .028*

Ext. 157.04 34.83 187.41 22.51 -2.803 .005**

Flex.: Flexion, Ext.: Extension, *p<.05, **p<.01
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2. 호흡법에 따른 자세 안정성의 차이

복부 호흡법 차이에 따른 자세 안정성 비교에서 할로윙 
집단과 브레이싱 집단 간 통계적 유의한 차이는 나타나지 
않았으나 한발 서기 동작에서는 할로잉 집단이 COP path 
length와 COP mean speed 변인에서 우수한 자세 안정성 
수준을 나타내는 경향성을 보였고, 양발 서기 동작에서는 
브레이싱 집단이 COP path length와 COP mean speed 
변인에서 우수한 자세 안정성 수준을 나타내는 경향성을 보
였다.

논의

브레이싱 호흡법과 할로잉 호흡법의 차이가 하지 근기능
과 자세 안정성에 미치는 영향을 검증한 본 연구결과 브레
이싱 호흡법은 할로잉 호흡법에 비해 등속성 최대근력, 근
지구력, 근파워 모두에서 통계적으로 유의하게 높은 수준을 
나타냈다. 호흡법 간에 자세 안정성의 차이는 나타나지 않
았으나 한발 서기 동작에서는 할로잉 호흡이 우수한 자세 
안정성 수준을 나타내는 경향성을 보였고, 양발 서기 동작
에서는 브레이싱 호흡이 우수한 자세 안정성 수준을 나타내
는 경향성을 보였다.

등속성 근기능은 우측 굴곡에 대한 최대근력, 좌측 굴
곡에 대한 근지구력, 우측 신전에 대한 근파워를 제외하고 
호흡법에 따른 차이에 대한 통계적 유의성이 나타냈으며
(p<.05), 모든 변인에서 브레이싱 집단이 할로잉 집단보다 
높은 수준의 등속성 근 기능을 나타내는 경향성을 보였다. 
이는 브레이싱 호흡법이 할로잉 호흡법 보다 체간 표면 근
육 및 엉덩이 근육의 조화를 통해 강한 힘과 안정성을 만들 

수 있다는 보고[17], 브레이싱 호흡법이 할로잉 호흡법보다 
복부 근육 두께 형성과 복부 근력을 발휘한다는 보고[29], 
할로잉 호흡법은 빠른 움직임에 대한 반응이 느리다는 보고
[22], 할로잉 호흡법은 국소 근육 활성화를 동적인 환경에서
의 수행이 아닌, 국소 근육 활성화를 통한 정적 운동에 적합
하다는 보고 [30]와 일치하는 결과이다. 이와 같이 선행연구 
결과로 보아 브레이싱 호흡법은 할로잉 호흡법보다 하지 근
기능을 활성화 시키며, 더 큰 힘을 발휘할 것으로 사료된다. 
한편 우측 굴곡에 대한 최대근력, 좌측 굴곡에 대한 근지구
력, 우측 신전에 대한 근파워에 대한 차이는 움직임 시 호흡
법을 통한 복부 근육의 활성화 자세에 따라 달라지는 것[31]
에서 기인한 것으로 판단된다. 

자세 안정성은 모든 변인에서 호흡법에 따른 차이에 대
한 통계적 유의성이 나타나지 않았으나, 한발 서기 동작에
서는 할로잉 호흡이 우수한 자세 안정성을 나타났고, 양발 
서기 동작에서는 브레이싱 호흡이 우수한 자세 안정성 수준
을 나타내는 경향성을 보였다. 할로잉 호흡법이 한발 서기
에서 우수한 자세 안정성 수준을 보인 것은 할로잉 호흡법
이 복부근육의 선택적 수축을 통한 체간 안정성을 만들어 
내는데 효과적이라는 보고[11], 국소 근육 활성화를 통한 정
적 안정성에 영향을 미친다는 보고[30]와 유사한 결과이다. 
반면 할로잉 호흡법이 신체 동요를 감소시키기에 있어 브레
이싱 호흡법보다 비효율적이고, 브레이싱 호흡법은 복직근
의 등척성 수축을 활용한 척추의 비틀림 제거, 골반의 안정
성 향상시킬 수 있다는 보고[18]와는 상반된 결과이다. 이러
한 결과는 할로잉 호흡법이 골반바닥근을 함께 수축시켜 골
반 정렬을 유지하고[32], 균형조절에 필요한 심부근육의 활
성화[9]에 따른 것으로 사료된다. 브레이싱 호흡법이 양발 

Table 5. Differences in Postural Stability according to the breathing methods.

Variable
Hollowing Bracing

z p
Mean SD Mean SD

COP path length 
(mm)

Open eyes
Single leg 2210.87 1044.94 2299.25 1526.88 -.051 .959

Both leg 622.56 220.76 474.56 222.37 -1.376 .169

Closed eyes
Single leg 4618.45 826.06 5013.39 2443.52 -.153 .878

Both leg 662.48 425.65 533.17 198.22 -.255 .799

COP mean speed 
(mm/s)

Open eyes
Single leg 31.76 8.30 38.29 25.41 -.255 .799

Both leg 10.35 3.68 7.90 3.69 -1.362 .173

Closed eyes
Single leg 76.92 13.74 83.56 40.74 -.153 .878

Both leg 11.04 7.08 8.90 3.31 -.153 .878

COP: Center of Pressure 
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서기 동작에서 우수한 자세 안정성을 보인 것은 지지면 증
가에 따른 표면 대 근육군 활성화와 하지 힘의 전달이 자세 
안정성에 영향을 미친다는 보고[3], 하지의 근력과 무게중심
이 자세 안정성에 직접적인 영향을 미친다는 보고[33]와 유
사한 결과이며, 반면 자세 안정성은 체간에 직접적으로 붙
어 있는 심부근육과 미세한 조절이 영향을 미친다는 보고
[34]와는 상반된 결과이다. 이처럼 브레이싱 호흡법이 양발 
서기 동작에서 우수한 자세 안정성 수준의 경향성을 보인 
것은 기저면 증가에 따른 체간 근육의 정상적 활성화를 통
해 복강내압 증가와 골반 및 늑골의 잠금 현상[18]에 따른 
것으로 사료된다. 

결론

브레이싱 호흡법과 할로잉 호흡법의 차이가 하지 근기능
과 자세 안정성에 미치는 영향을 검증하여, 기능적 운동에 
따른 효과적인 호흡법을 제시하고자 수행된 본 연구의 결론
은 다음과 같다.

첫째, 브레이싱 호흡 적용이 할로잉 호흡 적용 보다 높
은 수준의 근력, 근지구력, 근파워를 발휘하는데 효과적일 
것이다.

둘째, 통계적 유의미한 차이는 나타나지 않았으나, 경향
성을 고려했을 때 양발 서기와 같은 낮은 수준의 자세 안정
성이 필요한 동작 수행 시 브레이싱 호흡법이 할로잉 호흡
법에 비해 긍정적 효과를 미칠 것으로 보여지며, 한발 서기
와 같은 높은 수준의 자세 안정성이 요구되는 동작 수행 시 
할로잉 호흡법이 브레이싱 호흡법에 비해 긍정적 효과를 미
칠 수 있을 것으로 판단된다.

이상의 결론으로 보아 브레이싱 호흡법은 강한 힘과 지
지면이 확보된 안정적인 상태에서의 균형 능력에 대해 효과
적인 호흡법으로 제시할 수 있으며, 할로잉 호흡법은 높은 
수준의 균형 능력이 필요한 상황에서 호흡법으로 권장될 수 
있을 것으로 보여진다. 한편 자세 안정성은 호흡법 뿐 아닌 
측정 자세, 근 골격계의 영향을 받는 것으로 보고되므로 외
재요인을 고려한 세분화된 기능적 균형움직임 동작 시 효과
적인 호흡법에 대한 후속연구가 필요할 것으로 판단된다.
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