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공개 미리보기

처음 배우는
움직임 해부학
근육의 위치에서 대표 운동까지,
움직임을 이해하는 첫걸음.

근육과 대표 운동 · 움직임 기록
어려운 이름보다 위치와 움직임부터 차근차근 배워요.

편안하게 · 부담 없이 · 꾸준히

베델짐 × 필라스토리의 현장 학습 자료를 함께 나눕니다.

원본 발췌본 · 본문 페이지 번호는 원본을 따릅니다. 2026.10

베델짐 필라스토리 처음 배우는 근육 이야기

쉬운 그림판 · 24개 근육과 근육군
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해부학 퀵노트
어디에 있을까?
어떤 움직임을 도울까?

어려운 이름보다 위치와 움직임부터.
부드러운 그림과 쉬운 한글로 함께 배워요.
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베델짐 필라스토리 움직임의 기본

일곱 가지 표현

움직임을 쉬운 말로 읽어요
관절의 움직임과 근육이 힘내는 방식을 나누어 봐요.

굽히기 팔꿈치를 접듯 관절을 굽혀요.

펴기 접힌 팔꿈치를 펴듯 관절을 펴요.

벌리기·모으기 팔이나 다리를 몸 가운데에서 멀리 보내거나 가까이 모아요.

돌리기 위팔이나 허벅지 등을 안쪽·바깥쪽으로 돌려요.

올리며 힘내기 덤벨 컬에서 무게를 올릴 때처럼 근육이 짧아지며 힘을 내요.

내리며 버티기 덤벨 컬에서 천천히 내릴 때처럼 근육이 길어지며 힘을 내요.

가만히 버티기 큰 움직임 없이 자세를 유지하며 힘을 내요.

한 동작에는 여러 근육이 함께 일해요. 움직이는 방향만으로 어떤 근육이 일하는지 단정할 수는
없어요.
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베델짐 필라스토리 상체 · 01 / 24

가슴 근육
대흉근 · 큰가슴근
Pectoralis major

근육 위치를 이해하기 위한 단순화 그림입니다.

어디에 있나요?

가슴 앞을 넓게 덮고 위팔로 이어져요.

어떤 일을 하나요?

벌어진 팔을 가슴 앞으로 모으고 위팔을
안쪽으로 돌려요. 앞쪽으로 팔을 드는 움직임도
도와요.

이럴 때 사용해요

두 팔로 큰 쿠션을 안을 때 함께 일해요.

운동에서 만나기

이 한마디를 기억해요

큰 공을 안듯 팔을 모아 보세요.

팔꿈치를 펴는 일은 팔 뒤쪽 삼두근이 함께 맡아요.

조금 더 알아두기 · 대표적으로 붙는 곳

시작 쪽 빗장뼈·가슴뼈·위쪽 갈비뼈 주변
이어지는 쪽 위팔뼈 앞쪽의 위부분
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헬스 체스트 프레스 · 벤치프레스 · 푸시업
위팔을 가슴 앞으로 모으는 움직임을 살펴봐요.

필라테스 리포머 허그 어 트리 · 매트 푸시업
팔을 모으거나 몸을 밀어낼 때 함께 일해요.



베델짐 필라스토리 상체 · 02 / 24

등의 넓은 근육
광배근 · 넓은등근
Latissimus dorsi

근육 위치를 이해하기 위한 단순화 그림입니다.

어디에 있나요?

등 아래와 옆을 넓게 덮고 위팔까지 이어져요.

어떤 일을 하나요?

든 팔을 몸통 쪽으로 내리고 뒤로 보내요. 위팔을
안쪽으로 돌리는 일도 도와요.

이럴 때 사용해요

높은 곳의 줄을 몸 쪽으로 당길 때 함께 일해요.

운동에서 만나기

이 한마디를 기억해요

팔꿈치를 몸통 옆으로 내려 보세요.

날개뼈를 모으는 일과 위팔을 당기는 일은 달라요.

조금 더 알아두기 · 대표적으로 붙는 곳

시작 쪽 등 아래쪽·골반 위쪽·아래 갈비뼈 주변
이어지는 쪽 위팔뼈 앞쪽의 위부분
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헬스 랫풀다운 · 시티드 로우 · 스트레이트 암 풀다운
위팔을 아래나 뒤로 당기는 동작에서 만나요.

필라테스 리포머 체스트 익스팬션 · 리포머 풀링 스트랩
팔을 뒤로 보내는 동안 몸통 위치도 살펴봐요.



베델짐 필라스토리 하체 · 11 / 24

엉덩이의 큰 근육
대둔근 · 큰볼기근
Gluteus maximus

근육 위치를 이해하기 위한 단순화 그림입니다.

어디에 있나요?

엉덩이 뒤쪽의 겉을 넓게 덮고 있어요.

어떤 일을 하나요?

접힌 엉덩관절을 펴고 허벅지를 바깥으로
돌려요. 골반과 다리를 받치는 일도 도와요.

이럴 때 사용해요

의자에서 일어나거나 계단을 오를 때 일해요.

운동에서 만나기

이 한마디를 기억해요

발로 바닥을 누르며 골반을 들어 보세요.

엉덩관절을 펴는 일과 허리를 뒤로 꺾는 일은 달라요.

조금 더 알아두기 · 대표적으로 붙는 곳

시작 쪽 골반 뒤쪽·엉치뼈·꼬리뼈 주변
이어지는 쪽 허벅지뼈 뒤쪽·허벅지 바깥쪽의 질긴 띠
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헬스 힙 스러스트 · 스쿼트 · 루마니안 데드리프트
고관절을 펴며 일어나는 움직임을 살펴봐요.

필라테스 매트 숄더 브리지 · 리포머 풋워크
골반을 들거나 발판을 밀 때 함께 일해요.



베델짐 필라스토리 몸통 · 24 / 24

숨 쉬는 둥근 근육
횡격막 · 가로막
Diaphragm

깊은 근육의 대표 위치를 단순화했어요.

어디에 있나요?

가슴과 배 사이에서 우산처럼 둥글게 놓여
있어요.

어떤 일을 하나요?

숨을 들이쉴 때 힘을 내며 아래로 내려가 가슴 안
공간을 넓혀요. 배 근육 등과 함께 몸통 안의
압력도 조절해요.

이럴 때 사용해요

편안하게 숨을 들이쉴 때마다 일해요.

운동에서 만나기

이 한마디를 기억해요

갈비뼈 옆과 뒤의 움직임을 느끼며 숨 쉬어 보세요.

편안한 날숨에는 횡격막이 이완하며 다시 위로 올라와요.

조금 더 알아두기 · 대표적으로 붙는 곳

시작 쪽 가슴뼈 아래·아래 갈비뼈·허리뼈 주변
이어지는 쪽 가운데의 넓고 질긴 힘줄
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호흡 연습 누운 호흡 · 앉은 호흡 · 서서 편안한 호흡
편안한 호흡에 따른 갈비뼈와 배의 변화를 봐요.

필라테스 매트 측면 흉곽 호흡 · 매트 누운 호흡
갈비뼈 옆과 뒤의 움직임을 살피며 호흡해요.



베델짐 필라스토리 나의 움직임 기록

나만의 퀵노트

오늘은 이렇게 느꼈어요
하루에 한 동작, 한 가지 변화만 기록해도 충분해요.

날짜 살펴본 근육

01  어떤 동작을 했나요?

02  어디가 움직이고 어디가 버텼나요?

03  범위·속도·무게 중 무엇을 하나 바꿨나요?

04  바꾼 뒤 움직임과 편안함은 어땠나요?
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베델짐 필라스토리 참고 자료

출처와 그림 안내

쉽게 읽되, 근거는 분명하게
본문은 해부학 자료를 바탕으로 쉬운 한글로 요약했어요.

그림과 부착점 안내

이 판의 그림은 새로 제작한 AI 보조 학습 그림이에요. 복잡한 해부 도판 대신 대표 위치를 부드럽게 보여
주었어요.

그림은 실제 크기·모양·깊이와 정확한 부착 위치를 재현하지 않아요. 심부 근육은 개념적으로
표시했어요. 붙는 곳의 글 설명도 대표 부위만 요약했어요.

해부학 사실을 확인한 자료

01  OpenStax · 11.5 상지 근육
원문 자료 열기  ↗

02  OpenStax · 11.6 하지 근육
원문 자료 열기  ↗

03  OpenStax · 11.4 복벽·흉곽 근육
원문 자료 열기  ↗

04  OpenStax · 9.5 몸의 움직임
원문 자료 열기  ↗

05  OpenStax · 22.3 호흡 과정
원문 자료 열기  ↗

06  NCBI Bookshelf / StatPearls · 햄스트링 근육
원문 자료 열기  ↗

본 노트는 일반 성인의 학습과 운동 이해를 돕는 요약이에요.
개별 진단이나 치료, 정밀 해부학 도해를 대신하지 않아요.
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https://openstax.org/books/anatomy-and-physiology-2e/pages/11-5-muscles-of-the-pectoral-girdle-and-upper-limbs
https://openstax.org/books/anatomy-and-physiology-2e/pages/11-6-appendicular-muscles-of-the-pelvic-girdle-and-lower-limbs
https://openstax.org/books/anatomy-and-physiology-2e/pages/11-4-axial-muscles-of-the-abdominal-wall-and-thorax
https://openstax.org/books/anatomy-and-physiology-2e/pages/9-5-types-of-body-movements
https://openstax.org/books/anatomy-and-physiology-2e/pages/22-3-the-process-of-breathing
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK546688/

