
목발 사용법: 구조와 몸에 맞게 조절하기

목발은 당신의 부상당한 발이나 다리에 체중을 
싣지않고 이동할수 있도록 도와줍니다.  본 
지시서는 목발의 구조와 목발을 당신의 몸에 잘 
맞출수 있는 방법을 알려드립니다.

목발의 구조 

             목발의 제일 윗부분은 목발 패드라고 
합니다. 

             중간에있는 핸들은 손잡이라고 합니다. 

고무가 끼워져서 바닥에 닫는 제일 
밑부분은 목발 팁이라고 합니다.

목발을 몸에 맞게 맞추기

1 단계
서있는 자세에서 양 팔을 벌려 목발을 양쪽 
팔밑에 끼십시오.

2 단계
어깨에 힘을 빼고 양 팔을 목발위로 
늘어뜨리십시오.

A

B

C

A

B

C
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목발을 사용하기전 목발이 몸에 잘 
맞는지 확인하셔야합니다.  

1

2

이때, 목발 패드가 겨드랑이에 
닿아서는 않됩니다.

목발 사용법

gwinnettmedicalcenter.nucleuslibrary.com
northside.com 
678-312-1000
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 3 단계 
           목발 패드와 겨드랑이 사이의 공간을  

확인하십시오. 그 둘 사이의 공간이 2 
인치나 5 센티미터가 되어야합니다. 즉, 
약 2-3 손가락 굵기 정도입니다. 

• 이정도의 공간을 유지하는것은
목발 패드가 겨드랑이 부위의
혈관과 신경에 압력을 가하지
않는데 도움이 됩니다.

• 겨드랑이부위 신경과 혈관에
압력이 가해지면 팔이 저리고
힘이 빠질수도 있습니다.

  손잡이의 높이가 알맞지않으면 조절할수  
있습니다. 높이 조절에 도움이 필요하다면 
목발에 첨부된 지시서를 참고하거나 의사  
사무실로 문의하십시오.

B

A

A

A

B

4 단계 
목발 손잡이의 높이를 확인하십시오. 

목발 손잡이의 위치가 손목의 위치와 
같아야합니다. 

목발의 높이가 맞지않는다면 조절할수 
있습니다. 높이 조절에 도움이 
필요하다면 목발에 첨부된 지시서를 
참고하거나 의사 사무실로 문의하십시오.

온라인으로 보세요:  
gwinnettmedicalcenter.nucleuslibrary.com

본 정보는 개인적 의학 자문이 될수 없습니다. 질문이나 
의견은 항상 당신의 의료진에게 연락하십시오. 
본 정보지는 귀하의 의료진이 제공한 정보의 보조정보로만 사용됩니다.

B

A

A

B

B
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목발 사용법: 서있기

목발은 다친 발이나 다리에 체중을 싣지않고 
이동하는데 도움을 줍니다. 
본 지시서는 목발을 짚고 서있는법을 
가르쳐드립니다.

목발 짚고 서있기

1 단계
성한 다리로 서있는동안 양쪽손으로 목발 
손잡이를 잡으십시오.

2 단계
목발 패드를 양쪽 가슴과 팔 사이에 끼십시오. 

1

2
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몸무게를 지탱하기위해 목발 패드에 
겨드랑이를 기대지마십시오. 몸무게는 
목발 손잡이에 의지해야합니다.

3 단계
목발의 팁을 좌우로 벌려서 바닥에 몸의 약간 
앞쪽으로 두십시오. 

이것을 삼발이, 혹은 삼점 지지 자세라고합니다.

온라인으로 보세요:  
gwinnettmedicalcenter.nucleuslibrary.com

본 정보는 개인적 의학 자문이 될수 없습니다. 질문이나 
의견은 항상 당신의 의료진에게 연락하십시오. 
본 정보지는 귀하의 의료진이 제공한 정보의 보조정보로만 사용됩니다.

3

목발 사용법

gwinnettmedicalcenter.nucleuslibrary.com
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목발 사용법: 걷기

목발은 다친 발이나 다리에 체중을 싣지않고 
이동하는데 도움을 줍니다. 
본 지시서는 목발로 걷는법을 가르쳐드립니다. 

목발로 걷기

2
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• 걸어가는
방향을 잘
살피십시오

• 발밑만 보고
걷지마십시오.

목발 사용시 몸의 
좌우로 목발을  
위한 여유 공간이 
필요하다는것을  
인지하십시오.

A

1 단계
목발을 짚고 서있는  
상태에서 양쪽 목발의 
팁을 한발짝 앞으로  
옮기십시오.

2 단계
이제 몸무게를 목발의 
손잡이에 의지하고. 
다친 다리를 앞으로  
내밉니다.

1

2

목발 사용법

gwinnettmedicalcenter.nucleuslibrary.com

Item 33267 | All material © 2020 Nucleus Medical Media Inc. All rights reserved.

northside.com 
678-312-1000



Page  
5 of 9

목발로 걸을때 무게 제한
때로는 목발로 걸을때 수술한 다리에 무게를 
싣는것을 당신의 수술의가 허락할수도 
있습니다.

아래와같은 지시를 받을수 있습니다: 

• 균형을 잡기위해 발가락만 지면에 닫게하되

무게를 전혀 싣지 마십시오.

• 평소 걸을때 몸무게의 반만 실으십시오.

• 수술한 다리에 스스로 감당할수있는 만큼의

무게를 실어도 좋습니다.

• 목발로 걸을때 절대로 다리에 무게를

싣지마십시오.

온라인으로 보세요:  
gwinnettmedicalcenter.nucleuslibrary.com

본 정보는 개인적 의학 자문이 될수 없습니다. 질문이나 
의견은 항상 당신의 의료진에게 연락하십시오. 
본 정보지는 귀하의 의료진이 제공한 정보의 보조정보로만 사용됩니다.

목발로 걸을때 수술한 다리에 
몸무게를 실어도 되는지 또는 얼마나 
실을수 있는지에대한것은 반드시 
수술의의 지시를 따르십시오. 

• 처음엔 천천히 하십시오.
스스로에게 목발에 적응할 시간을
주십시오.

• 몸무게는 목발 패드가 아니라
손잡이에 실으십시오.

• 필요하면 도움을 요청하세요.

3 단계
성한 다리로 한발짝 나갑니다. 목발앞의 지면이 
고른지 확인하십시오.

4 단계
몸의 무게중심을  
잡기위해 목발의  
팁을 약간 앞으로  
옮기십시오. 

계속 걷기위해  
위의 과정을  
반복하십시오.

3

4

A
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목발 사용법: 앉고 서기

목발은 당신의 부상당한 발이나 다리에 체중을 
싣지않고 이동할수 있도록 도와줍니다. 
본 지시서는 목발을 사용해서 앉고 일어서는 
방법을 알려드립니다. 

목발  짚고 앉기

1 단계
의자의 옆이나 앞쪽에  
섭니다. 

2 단계
양쪽 목발을 겨드랑이에서  
빼서 부상당한 다리쪽으로  
모읍니다. 목발 두개를 같이 
붙혀서 아픈다리쪽의  
손으로 목발의 손잡이를  
잡습니다.

3 단계
다른손으로 의자의  
팔걸이나 바닥을 잡습니다.

4 단계
부상당한 다리를 앞으로  
곧게 내밀고 몸을 낮춰서  
의자에 앉습니다.

목발 짚고 일어서기

1 단계
앉아있는 상태에서  
부상당한 다리를 앞으로  
쭉 피십시오. 

2 단계
양쪽 목발을 아픈다리 
쪽으로 가져가십시오. 
아픈다리쪽의 손으로  
목발의 손잡이를 잡습니다.

3 단계
다른쪽 손으로 의자의  
바닥이나 팔걸이를 잡습니다. 

4 단계
몸무게를 의자와 목발에 의지한 상태에서 몸을 
의자의 앞쪽으로 끌어당긴뒤 힘을 주어 성한 
다리로 지탱하며 일어섭니다.

5 단계
목발을 양쪽 겨드랑이밑에 놓으면 세발로 서는 
자세가 됩니다.

1

1

4

3
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gwinnettmedicalcenter.nucleuslibrary.com

온라인으로 보세요:  
gwinnettmedicalcenter.
nucleuslibrary.com

본 정보는 개인적 의학 자문이 될수 
없습니다. 질문이나 의견은 항상 
당신의 의료진에게 연락하십시오. 
본 정보지는 귀하의 의료진이 제공한 
정보의 보조정보로만 사용됩니다.

Item 33267 | All material © 2020 Nucleus Medical Media Inc. All rights reserved.

northside.com 
678-312-1000



4 단계
성한 다리를  
한계단 위로  
들어올립니다.

5 단계
몸과함께  
목발을 한계단  
위로 들어올립니다.

한계단씩 위의  순서를 반복하십시오. 

목발 사용법: 손잡이 있는 계단 오르내리기

목발은 다친 발이나 다리에 체중을 싣지않고 
이동하는데 도움을 줍니다. 
본 지시서는 목발을 이용해서 손잡이가 있는 
계단을 오르내리는 방법을 가르쳐드립니다.

목발을 이용해서 손잡이 있는 계단 오르기

1 단계
가능한한 계단  
가까이에서  
시작하십시오.

2 단계
계단 손잡이쪽에 있는 목발을 반대쪽으로 
옮기십시오. 그쪽손으로 양쪽 목발의 손잡이를 
함께 잡습니다.

3 단계 
자유로운쪽 손으로  
계단 손잡이를 잡습니다. 
계단 손잡이와 목발의  
손잡이를 이용해  
몸무게를 지탱하십시오.

1

4

5

3
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손잡이가 
어느쪽에 
있든지, 혹은 
아픈 다리가 
어느쪽인가는 
상관없습니다.

목발 사용법

gwinnettmedicalcenter.nucleuslibrary.com
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5 단계
다친 다리를 약간 앞으로 내밉니다.

계단 손잡이와 목발의  
손잡이를 이용해  
몸무게를 지탱하십시오.

6 단계
성한 다리를 한계단  
아래로 내립니다.

한계단씩 위의  순서를 반복하십시오. 

온라인으로 보세요:  
gwinnettmedicalcenter.nucleuslibrary.com

본 정보는 개인적 의학 자문이 될수 없습니다. 질문이나 
의견은 항상 당신의 의료진에게 연락하십시오. 
본 정보지는 귀하의 의료진이 제공한 정보의 보조정보로만 사용됩니다.
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목발을 이용해서 손잡이 있는 계단 
내려가기

1 단계
가능한한 계단  
가까이에서  
시작하십시오.

2 단계
계단 손잡이쪽에 있는 목발을 반대쪽으로 
옮기십시오. 그쪽손으로 양쪽 목발의 손잡이를 
함께 잡습니다.

3 단계 
자유로운쪽 손으로  
계단의 손잡이를  
잡습니다.

4 단계
양쪽 목발을 모아서  
한계단 아래로 내립니다. 

1 5

6

3

손잡이가 
어느쪽에 
있든지, 혹은 
아픈 다리가 
어느쪽인가는 
상관없습니다.

반드시 목발을 계단의 가운데 두어 
몸의 균형을 잡도록 하십시오.

4
• 처음에는 천천히 하십시오.

목발에 익숙해지도록 시간을

할애하십시오.

• 목발 패드가 아니라 손잡이에

체중을 실으십시오.

• 도움이 필요하면 요청하십시오.
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목발 사용법 : 손잡이 없는 계단 오르내리기

목발은 다친쪽의 발이나 다리에 체중을 싣지않고 
이동하는데 도움을 줍니다. 
본 지지서는 목발을 이용해서 손잡이 없는 
계단을 오르내리는 방법을 가르쳐드립니다. 

목발을 이용해서  
손잡이 없는 계단 
오르기

1 단계
가능한한 계단 가까이에서  
시작하십시오.  
목발을 양 팔 아래에  
그대로 둔 자세에서목발  
손잡이에 몸무게를  
의지하십시오.

2 단계
성한 다리로 한계단  
위를 살짝 뛰어오르거나 
올라가십시오.

3 단계 
몸과함께 목발을 한계단 
위로 들어올립니다.

한계단씩 오를때마다  
위의 순서를 반복하십시오.

목발을 이용해서 손잡이 없는 계단 
내려가기

1 단계
가능한한 계단 가까이에서  
시작하십시오. 목발을  
양 팔아래 그대로 두십시오.

2 단계
몸을 앞으로 숙여서  
목발을 한단 아래 계단의 
중간에 놓습니다.

목발의 손잡이에 몸을 
의지하십시오.

3 단계 
다친 다리를 살짝 앞으로 
내미십시오.

4 단계  
성한 다리로 한계단 
아래를 내려옵니다.

한계단씩 오를때마다 위의 순서를 반복하십시오.

• 처음에는 천천히 하십시오. 목발에

익숙해지도록 시간을 할애하십시오.

• 목발의 패드가 아니라 손잡이에

체중을 실으십시오.

• 필요하면 도움을 요청하십시오.

온라인으로 보세요:  
gwinnettmedicalcenter.nucleuslibrary.com
본 정보는 개인적 의학 자문이 될수 없습니다. 질문이나 
의견은 항상 당신의 의료진에게 연락하십시오. 
본 정보지는 귀하의 의료진이 제공한 정보의 보조정보로만 사용됩니다.

1

2

3

3

4
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