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재활에 도움을 주는 운동

통증과 부종이 줄어들기 시작하면 부드러운 관절가동 운동을

시작합니다.

대퇴사두근 강화 운동부터 시작해 고관절 근육과 슬굴곡근 

강화 운동을 진행합니다.

일반 스트레칭 운동

밴드, 공을 이용한 강화 운동
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전방십자인대는 무릎 안에 4개의 인대 중 하나입니다. 전방십자

인대의 역할은 대퇴골에 경골이 전방 이동하는 것을 방지합니다. 

과신전 및 경골의 회전을 제한하는 기능과 동시에 무릎 관절의 

안정성을 유지하는 중요한 구조물입니다.

무릎은 인체 지면에서 떨어져 우리의 체중을 전적으로 지탱하고 

있는 구조물입니다. 외상에 가장 쉽게 노출된 관절이기도 합니

다. 스포츠 활동이 많아지면서 나이와 무관하게 무릎 관절 손상

은 꾸준히 증가하고 있습니다. 

특히 축구, 농구, 조깅을 할 때 갑작스러운 방향 전환은 무릎 인대 

손상을 유발합니다. 스키, 스노보드처럼 겨울철 스포츠를 할 때

도 손상을 입을 수 있습니다. 

후방십자인대는 무릎 관절 후방에 위치하며 전방십자인대보다 

2배 이상 강합니다. 후방십자인대는 경골이 후방으로 전위되는 

것을 방지합니다. 무릎 관절의 회전축으로 작용하며 내전-외전의 

안정성을 유지합니다. 

강한 힘이 경골을 후방으로 밀거나 무릎 관절이 굴곡된 상태로 

넘어지거나 무릎 관절의 과다 신전으로 인해 손상이 일어납니다. 

이는 전방십자 손상만큼 흔하지는 않으며 일반적으로 전방 십자

인대 약화와 비교했을 때 기능장애가 더 큽니다.

- � �전방십자인대 손상과는 달리 부어오른 부위로 피가 흘러 들어

가지 않을 수 있음

- 찢긴 인대로 인한 불안정감으로 불안감을 느낌

  ���(�무릎 방향을 바꾸려고 할 때 무릎이 부서지는 것처럼 통증이 

느껴짐)

- � �초기 손상에 의한 통증과 부종은 2~4주 후 소실되나 불안정감

은 남아 있음

전방십자인대 정의와 기능 후방십자인대 정의와 기능 전방 & 후방십자인대의 치료

- � �인대가 파열된 경우 초기에 관절이 많이 붓고 통증이 느껴짐

- � �처음 끊어질 때 무릎 속에 ‘팝’ 하는 소리를 느낀 경우

- � �부기가 가라앉고 통증은 덜 하지만 다리가 불안정함을 느낀 경우

- � �방향 전환 시 다리가 빠지는 느낌이 드는 경우 

	 (예 : 택시에서 내릴 때 등) 

- � �가끔 다리가 부었다가 빠졌다 할 때

- � �조깅, 축구 등 스포츠 활동 시 다리에 무력감이 느껴지면서 

	 어긋나는 느낌이 드는 경우

전방십자인대 파열의 자각 증상

후방십자인대 파열의 자각 증상

전방십자인대 후방십자인대

- � �부종을 감소시키는 데 중점을 둔다.

- � �냉찜질, 압박

- � �관절 내 혈종 흡인

- � �초기 무릎 관절의 안정성을 위한 무릎 보조기 착용

- � �전방십자인대 파열의 장기치료는 환자가 원하는 활동 수준에 

의해서 결정한다.

- � �수술 직후부터 관절 범위 운동 시행, 수술 후 첫 주 내에 완전한

신전 운동 범위 확보

- � �대퇴사두근의 위축을 막기 위한 전기 자극 치료

- � �슬개골을 움직여 부근 연조직의 유착을 방지한다.

- � �수술 후 한 달 이후는 관절 범위 더 늘이고 대퇴사두근과 무릎 

굴곡근 근력을 강화하고 기능적 활동을 진행한다.

- � �부종, 파열, 통증의 관리

- � �강도 높은 스포츠나 취미활동, 높이 뛰어오르는 직업을 가졌다

면 직종 전환을 고려해야 함

- � �초기 치료단계에서 휴식을 취하도록 하며, 부목으로 고정

- � �부목과 회복 프로그램으로도 불안정성을 치료하지 못하면 수술

을 권함

- � ���회복의 마지막 단계는 균형과 자기 감수체 운동

  (평평하지 않거나 부드러운 표면에서 서 있거나 걷는 것, 

 � �  한쪽 다리로 균형을 잡는 것, 높이 뛰는 운동 등)

전방십자인대의 파열

후방십자인대의 파열


