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발가락 링
사용법 가이드

끼고 있는 시간을 늘리는 것보다, 끼고 움직이는 것이 훨씬 효율이 좋습니

다.

4주 동안 어떻게 쓰시면 되는지 정리했습니다.

4 주  프 로 그 램  ·  근 거  정 리 포 함

바른자세 바른운동센터
3bacenter.com · 우다경 원장



0 1  ·  이  링 이  하 는  일

공간을 만드는 도구입니다

양말을 벗고 발을 내려다보세요. 엄지발가락이 둘째 발가락 쪽으로 기울어 있나요, 아니면 곧게 앞을 보고 있나요? 앞이

좁은 신발 안에서 하루 열 시간을 보내면 대부분 기울어 있습니다. 그건 자연스러운 일이에요. 그런데 신발을 벗은 지 한

참 지났는데도 그대로라면, 엄지를 바깥으로 밀어 주는 근육이 오랫동안 그 일을 쉬고 있었다는 뜻입니다.

발이 하는 일 — 텐트로 생각해 보세요

텐트가 바람에 버티려면 바닥에 박은 말뚝이 넓게 벌어져 있어야 합니다. 한 곳에 모아 박으면 텐트는 흔들리죠. 발가락

다섯 개가 그 말뚝이고, 그중 엄지가 가장 굵고 큰 말뚝입니다. 걸을 때 마지막으로 땅을 밀어 주는 것도 엄지고요.

그리고 텐트에는 천을 당겨 주는 줄이 있죠. 발에서는 발 안에만 들어 있는 작은 근육들(발 내재근)이 그 줄입니다. 그중에

서도 엄지발가락을 바깥으로 미는 근육(무지외전근, abductor hallucis)이 특히 중요해요. 이 근육이 엄지를 옆으로 밀

어 줘야 발 안쪽 아치가 들립니다.

손을 보시면 더 쉽습니다. 손가락을 쫙 펴서 바닥을 짚으면 손목이 단단하죠. 모아서 짚으면 흔들리고요. 발도 똑같습니

다.

그래서 이 링의 역할은 하나입니다

링 가운데 볼록한 부분이 엄지와 둘째 발가락 사이를 벌리고, 양쪽 고리가 각각의 발가락에 걸려 자리를 잡아

줍니다. 붙어 있던 자리가 벌어지면 엄지를 바깥으로 미는 근육이 힘을 쓸 수 있는 길이가 생겨요. 그 상태에서

발가락을 스스로 벌려 보는 것 — 그게 실제로 근육이 일하는 부분입니다.

가장 중요한 한 문장

8주 연구에서 보조기만 착용한 군은 각도도 근육 단면적도 유의하게 변하지 않았고, 발가락 벌림 운동을 함께

한 군에서만 두 지표가 개선됐습니다.1 링은 무대를 만들고, 배우는 여러분의 발입니다.

3BA ALIGN 08 사용법 가이드 2



0 2  ·  착 용 법

처음 끼우실 때

엄지에 큰 고리, 둘째 발가락에 작은 고리 착용하면 두 발가락 사이가 벌어집니다

1 고리 두 개를 각각 끼웁니다

엄지에 큰 고리(2.0cm), 둘째 발가락에 작은 고리(1.5cm)를 끼우고, 볼록한 부분이 두 발가락 사이에 오도록 자

리를 잡아 주세요. 실리콘이 잘 늘어나니 억지로 당기지 않으셔도 됩니다.

2 첫날은 10분입니다

처음부터 한 시간 끼고 계시면 발가락 사이가 아프고, 다음 날부터 안 쓰게 되세요. 10분에서 시작해 일주일에 걸

쳐 20분, 30분으로 늘리시는 게 좋아요.

3 끼고 나서 발가락을 벌려 주세요

링을 낀 채로 발가락 다섯 개를 더 벌렸다가 힘을 빼는 동작을 10회, 하루 2~3세트. 처음엔 잘 안 벌어집니다. 그

게 정상이에요. 오래 쉬고 있던 근육이라 그렇습니다.

4 엄지만 따로 미는 연습도 해 보세요

나머지 발가락은 가만히 두고 엄지만 바깥으로. 안 되면 손으로 도와서 밀어 준 뒤, 그 자리를 근육으로 버텨 보세

요. 이렇게 시작하시는 분이 많아요.

언제 쓰나요

앉아 있을 때, TV 볼 때, 잠들기 전에 쓰는 도구입니다. 얇은 편이라 넉넉한 신발 안에서도 착용은 되지만, 처음

부터 신발을 신고 오래 걸으시면 압박이 한 곳에 몰립니다. 맨발 착용에 익숙해진 뒤에 시도해 보세요.
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0 3  ·  4 주  프 로 그 램

이 순서로 4주를 보내시면 됩니다

발가락 벌림 운동은 흔히 쓰는 숏풋 운동보다 무지외전근을 44.96 %MVIC 더 크게 활성화했고, 엄지 관절 각도도 9.60

도 더 벌어졌습니다.2 같은 시간을 써도 어떤 동작을 하느냐에 따라 근육이 일하는 정도가 이만큼 다릅니다.

주차 링 착용 함께 하실 것

1주차 하루 10분 발바닥 어디에 무게가 실리는지 느껴 보는 주간입니다. 벌림 동작 10회 1세트.

2주차 하루 20분 벌림 동작 10회 2세트. 링을 뺀 맨발 상태에서도 엄지가 조금 더 벌어지는지 확인
해 보세요.

3주차 하루 30분 벌림 동작 10회 3세트 + 엄지만 따로 미는 연습. 발에서 올라온 힘이 종아리·엉덩
이로 이어지는 감각을 잡는 주간입니다.

4주차 하루 30분 같은 양을 유지하면서, 서 있을 때 발바닥 세 점(엄지 아래·새끼 아래·뒤꿈치)에 무
게가 고르게 실리는지 살펴보세요.

4주 뒤 이렇게 확인해 보세요

양말을 벗었을 때 엄지가 처음보다 곧게 앞을 보고 있는지

링 없이도 발가락 다섯 개를 스스로 벌릴 수 있는지 (1주차엔 거의 안 됐을 겁니다)

오래 걷고 난 뒤 엄지 관절 부위가 덜 불편한지

서 있을 때 발 안쪽으로 쏠리는 느낌이 줄었는지

솔직하게 말씀드리면

이 링은 무지외반증 교정기가 아닙니다. 12개월 무작위 대조시험에서 확인된 각도 변화도 평균 3.3도였고3, 각

도 변화가 통계적으로 유의하지 않았던 연구도 있습니다4. 통증이 줄었다는 보고는 비교적 일관됩니다.4 변화

를 보고한 연구들의 기간은 6주에서 12개월이에요. 4주는 시작점입니다.
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0 4  ·  안 전 하 게  쓰 기

이런 경우에는 링보다 진료가 먼저입니다

발이나 다리에 저림·감각 이상·힘 빠짐이 있는 경우 — 신경 문제일 수 있습니다. 운동이나 도구보다 전문의
의 진료가 먼저예요

엄지발가락 관절이 붉게 붓고 열이 나며 밤에 욱신거리는 경우 — 염증성 관절 문제일 수 있습니다

당뇨가 있어 발 감각이 둔한 경우 — 압박한 자리를 아프다고 느끼지 못해 상처가 생길 수 있어요. 담당 의료
진과 상의해 주세요

발가락 사이에 습진·무좀·상처가 있는 경우 — 나은 뒤에 쓰시는 게 좋습니다

최근 발·발목 골절이나 수술을 받으신 경우 — 주치의 승인 후에 시작하세요

이런 반응은 자연스럽습니다

첫 며칠 발가락 사이가 뻐근한 것은 붙어 있던 자리가 벌어지는 과정이라 자연스러운 반응입니다. 다만 저리거나 감각이
둔해지면 바로 빼시고, 일주일이 지나도 계속되면 진료를 받아 보시는 게 좋습니다.

세척과 보관

미지근한 물에 중성세제로 씻어 그늘에서 말려 주세요. 삶거나 뜨거운 물, 표백제는 피해 주세요. 실리콘이 변형될 수 있
습니다. 직사광선이 닿지 않는 곳에 보관하시고, 늘어나거나 찢어지면 교체하세요.

다음 단계 — 발만으로는 부족합니다

발은 몸의 1층입니다. 그 위에 무릎이 2층, 골반이 3층, 등과 목이 4층으로 쌓여 있어요. 링으로 공간을 만드셨다
면, 그 공간에서 몸 전체를 쓰는 법이 다음 순서입니다.

중력정렬 시리즈(서기 · 걷기 · 당기기 · 스파이럴로우 4편)는 발바닥 3포인트로 지면을 딛고 그 힘을 허벅지·엉덩
이·배·등으로 이어 올리는 과정을 다룹니다.
3bacenter.com/product/gravity-alignment-series
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이 가이드의 내용은 건강 정보 제공을 목적으로 하며 의학적 진단이나 치료를 대신하지 않습니다. 이 제품은 의료기기가 아니며 실손보험 청구
대상이 아닙니다.
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