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Abstract

Objectives : This study is to explain the effects of Yoga therapy for relieving dysmenorrhea on the 

aspect of Oriental Medicine and to identify the therapeutic Yoga asanas applicable to clinic medicine.

Methods : We searched papers using Pubmed, CNKI and 7 Korean medical databases. We used “Yoga” 

and “Dysmenorrhea” as keyword. Limitations were as follows ; the last 20 years of publications and 

search range only including RCTs. Papers without inclusion criteria were excluded. We classified all the 

searched RCTs studies into Yoga exercise prescriptions.

Results : A total of 47 studies were found. And 38 were excluded during extract screening. Finally 3 

RCTs were selected and analyzed out of 9 papers. Blood sampling and survey questionnaires were used 

in the outcome measure. They reported that Yoga exercise could be used for dysmenorrhea patients, 

which has a curative effect.

Conclusions : Yoga therapy can be explained as Meridian muscle theory in the concept of Oriental 

Medicine. Also, it may be a favorable choice for dysmenorrhea patients. Further studies to describe the 

effects of Yoga therapy will be needed more. 
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I. 서 론

국내 여성들의 77∼94%가 월경통을 호소하

며 이들 중 53%는 심한 정도의 월경통을 경험

한다.
1)
 일반적으로 월경통 완화를 위해서 진통

제 복용 방법이 가장 많이 이용되고 있으나 이

는 소화불량, 오심, 구토, 변비, 설사, 두통, 현

훈 등의 부작용을 유발시킬 수 있고,
2)
 과량 복

용 문제나 장기 복용 시 습관적으로 약물에 의

존하게 되어 신체적, 정신적 문제가 야기될 수 

있으므로
3)
 병원 치료나 약물 요법이 아닌 일반

인이 쉽게 이용될 수 있는 방법이 지속적으로 

연구, 제안되고 있다. 

한의학에서는 월경통을 칠정의 문제로 보고 

치료하였다.
4)
 일반적인 병원 치료나 약물 치료

법 이외의 치료 방법에는, 투어마린 보석요법,
5)
 

아로마테라피,
6)
 자가발반사요법,

7)
 운동 요법,

8)
 요

가 요법
9)
 등이 심신의학적인 치료법들로 연구

되었다. 이 중 요가는 미국 국립보건원 산하 

보완대체의학연구소(National Center for Comple-

mentary and Alternative Medicine ; NCCAM)

의 보완대체의학 5대 영역 중 심신중재(mind-

body intervention) 영역에 해당되는
10)
 심신의

학적 치료방법의 하나로, 인도에서 수천년 동안 

이어져온 수행체계이며 아사나(Asana)와 프라나

야마(Pranayama), 이완(Nidra)과 명상(Dhyana), 

식이요법(Ayurveda) 등의 방법을 포괄한다.
11)

여러 가지 치료법들 중 요가 요법은 몸과 마

음, 영혼의 통합을 지향하는 전일주의(holism) 

원리에 입각하여 몸과 마음의 고통을 치유하고 

전인적인 성장을 도모한다는 측면에서 한의학

의 도인안교의 전일관, 정체관과 유사하다고 할 

수 있으며
12)
 신체적, 정신적 원인의 병합으로 

인한 월경통의 완화에 적용이 고려될 수 있으며, 

임상에서 월경통 환자에 대한 운동요법의 하나

로 사용될 수 있다고 생각한다.

이에 본 저자는 요가 요법에서 월경통 완화

에 도움이 되는 동작을 알아보고자, 요가 요법을 

통한 월경통 완화 효과를 검증하는 RCT 문헌

을 분석하여 보고하는 바이다.

II. 문헌검색방법

월경통에 대한 요가요법의 효과에 관한 문헌

조사는 Pubmed와 CNKI(중국학술정보원 CAJ), 

DBpia, KISS(한국학술정보), Kisti(과학기술학

회마을), 국회도서관, 국립중앙도서관, Riss(학술

연구정보서비스 Riss4U), 한국전통지식포털(특

허청)을 이용하였다. 문헌 검색 기간은 1990년

부터 2010년까지 하였고, 검색어는 요가(yoga, 

瑜伽) 그리고 월경통(痛经, 생리통, 월경곤란, 

disorders of menstruation, dysmenorrhea, period 

pain, menstrual pain, cramps 등 Mesh term)

으로 하여, 두 가지 검색어를 동시에 만족하는 

문헌을 검색하였다. 

최종 선발된 논문들에 대해 연구 방법에 따라 

단순 증례보고(case study, case series), 무작위 

대조군 임상연구(RCT; randomized controlled 

trials), 비무작위 대조군 임상연구(non-RCT)로 

분류하였고, 높은 근거수준에 해당하는 무작위 

대조군 임상연구만을 선별하여 고찰하였고, 최

종적으로 포함된 무작위 대조군 임상연구에 대

한 질 평가 척도는 jadad 척도
26)
에 따라 수행하

였다(Table 1). 

III. 결 과

1. 문헌 분석 결과

최초에 검색된 문헌은 47편이었고, 제목과 초

록을 검토하여 검색 목적과 다른 문헌을 제외

하고 9편을 대상으로 2차선별을 하였다. 1편18)
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Table 1. Jadad Score Calculation

                         Item  Score

Was the study described as randomized(this includes such words as “randomly”, “random”, 

and “randomization”)?
0/1

Was the method used to generate the sequence of randomization described and was it 

appropriate(e.g., table of random numbers, computer generated)?
0/1

Was the study described as double-blind? 0/1

Was there a description of withdrawals and dropouts? 0/1

Deduct 1 point if the method used to generate the sequence of randomization was 

described but was inappropriate(e.g., patients were allocated alternatively or according to 

date of birth or hospital number).

0/-1

Deduct 1 point if the study was described as double-blind but the method of blinding was 

inappropriate(e.g., comparison of tablet vs. injection with no double dummy).
0/-1

In quality of study, 0-2 point is poor, 3-4 point is good and 5 point is excellent

Paper identified from search

(n=47)

Paper retrieved from 

further evaluation

(n=9)

Paper included

(n=3)

Excluded after screening of 

titles and abstracts

(n=38)

Paper excluded(n=6)

․Pilot study(n=1)

․Revies(n=1)

․Non RCT(n=3)

․Duplication(n=1)

Fig. 1. Flow chart of the trials selection process

은 pilot study 이고, 1편19)은 review 형식이었

고, RCT 형식이 아닌 문헌이 3편20-22)이 있었

다. 그리고 2편23, 24)은 RCT 형식을 가지고 있

으나 등재 시기만 다를 뿐, 시험내용과 결과가 

동일하여, 1편24)만 취하였다. 최종 고찰에는 3

편9, 24, 25)이었다(Fig. 1).

2. 월경곤란증과 월경통에 대한 

요가의 효과
9)

월경곤란증과 월경통을 호소하며 월경곤란

증 진단기준에 부합하는 피험자에 대해 주 3회, 

1회 50분씩 요가 운동 프로그램을 적용한 실험
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군(n=7)과 처치 없이 일상생활을 수행하도록 

한 대조군(n=7)으로 나눈 뒤 월경곤란증(MDQ), 

월경통 점수(VAS), 혈중 vasopressin의 농도를 

관찰한 결과 대조군에 비해 실험군의 MDQ와 

VAS, vasopressin의 농도가 모두 유의하게 상

승되어 요가가 월경곤란증과 월경통의 완화에 

도움이 되는 것으로 나타났다(p<.05)(Table 2).

연구에 사용한 요가법은 4명으로 구성된 전

문가 집단의 협의를 통해 얻어졌으며, 복식호

흡과 MulaBadha(괄약근 수축) / Baddha Ko-

nasana / Salabhasana의 쉬운 단계 고양이자세/

Bhujangasana / Sadhanasana / Dhanurasana /

Setu Bandha Sarvangasana(Uttana Mayurasana) /

Ardha Matyendrasana / Uttanasana / Savasana 

동작을 응용하였다.

3. 월경곤란증 환자에 대한 

에어로빅, 걷기, 요가의 

증상개선 비교연구24)

월경곤란증의 진단 기준에 부합되는 피험자 

69명을 에어로빅(n=23), 걷기(n=23), 요가(n=23)

의 세 군으로 나누고 각 군에 대해 주 5회, 45∼

60분/회씩 18개월 동안 운동 프로그램을 적용한 

뒤 설문조사를 시행한 결과 요가를 시행한 군의 

치료 효과(78%)가 에어로빅을 시행한 군(57%)

과 걷기를 시행한 군(65%)에 비해 유의하게 높

아 요가가 월경곤란증의 개선에 도움이 되는 것

으로 나타났다(χ2
=6.468, p<.05) (Table 2).

연구에 사용한 요가법은 프로그램을 3부분

으로 나누어 시작, 필수과정, 마무리 단계로 묶

었고, Sukhasana로 앉아 몸의 긴장을 풀어주는 

동작(어깨, 팔꿈치 회전, Ardha Baddha Padma 

Paschimottanasana) / Virasana / Paschimotta-

nasana / Surya Namaskar / Nidra 동작을 응용

하였다.

4. 월경곤란증 환자에 대한 

요가의 효과
25)

월경곤란증의 진단 기준에 부합되는 피험자 

62명에 대해 2회/일, 40∼50분/회씩 16주 동안 

요가 프로그램을 적용한 실험군(n=31)과 일상생

활을 수행하도록 한 대조군(n=31)뒤 설문조사를 

시행한 결과 대조군에 비해 실험군에서 치료 효

과가 유의하게 높은 것으로 나타났으며, 월경곤

란증을 증상의 경중에 따라 세 단계로 구분한 

경우에서도 각각 mild(100%), moderate(91.7%), 

severe(40%)로 대조군에 비해 유의하게 개선된 

것으로 나타났다(p<.05)(Table 2).

연구에 사용한 요가법은 Dandasana /Upavistha 

konasana(Samakonansana) / Baddha Konasana /

Sasangasana / Bhujangasana /Mandukasana /

Ardha Matyendrasana / Janu Sirsasana /Urdhra 

Prasarita Padasana 중간/ Setu Bandha Sa-

rvangasana 쉬운 단계/Vatayanasana 변형/

Hanumanasana / Jathara Parivartanasana / Sa-

vasana로 모두 12개 종류의 동작 포함하였으

며, 요가 지도자가 개인에게 맞게 설정하였다.

IV. 고 찰

현재까지 월경통에 관한 연구는 월경통 양

상31-33)이나 원인,26, 34) 여러 가지 병원 치료법35)

과 자가 치료법39) 등에 대하여 이루어지고 있고, 

요가에 관한 연구는 철학․종교적 연구40, 41)와 

함께 최근에는 만성 통증 질환42)과 자율신경계 

질환,43-45) 우울증46)과 심부전47) 등에 치료적 응

용 결과, 긍정적인 효과가 있다는 보고가 있으

며 노인층48)과 어린이,49) 임산부50) 요가에 대한 

심신 의학적 연구들이 수행되었다.51)

월경통 요인은 여러 원인이 얽혀 있어 명확

하게 알려져 있지 않으나, 신경 가설에 따른 

신경 절제 시술, 호르몬 인자(바소프레신), 프
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로스타글란딘의 조절 치료를 한다. 한편에서는 

심리적인 영향이 관련되어 있을 것으로 추정

한다.
26, 52, 53)

월경통 환자 모집단을 조사한 연구에서 손

발이 찬 편일수록, 스트레스를 많이 받을수록, 

누운 자세와 선 자세에서 그리고 골반의 형태

에서 가슴뼈, 골반높이, 무릎높이가 균형적이지 

않고, 한쪽으로 변형이 차이를 보일수록 월경

통이 심해지는 경향이 있는 것으로 보고되었

으며,
20)
 요가 요법은 신체적, 정신적 원인이 복

잡하게 얽힌 월경통을 완화시키는데 유의한 효

과가 있는 것으로 보고되었다.
54)

따라서 월경통의 원인, 치료에 있어서 기질

적 요인으로만 국한시킬 것이 아니라 심신 의

학적으로 접근하는 것 또한 바람직한 치료 방

법이라 사료된다.

요가 요법의 기본 구조는 아사나를 취하면

서 신체 특정부위에 정신을 통일하고 동작의 

변화에 따라 자극이 느껴지는 곳에 의식을 집

중하면서 의식과 무의식을 통일하고, 몸의 균

형을 갖추면, 긴장과 이완의 조화로 호흡과 심

신이 안정되고 이때 일어나는 명상 상태에서 

변화가 일어나는 구조를 가지고 있어,
55)
 대표

적인 심신 의학적 치료방법의 하나로, 지속적

인 수련을 통해 근육의 힘과 유연성, 혈액순환

과 호르몬 기능 등을 향상시킬 수 있다.
56)
 이

것은 아사나 수련 중 근육의 수동적인 스트레

칭과 근육의 조건화를 통해 근육을 강화시키고 

동시에 유연성을 개선시켜주고, 프라나야마를 

통해 스트레스로 인한 생리적 변화를 완화하여 

자율신경계를 효과적으로 조절하여 심리적, 생

리적 증강 효과를 제공하여 나타나는 현상이

다.
57)
 그리고 자율신경계의 조절은 주로 Cortisol

의 감소, oxidative stress의 감소 및 항산화기

능의 향상 등 교감신경계 각성 요인들의 감소

를 의미하며, 교감신경계 흥분저하와 함께 길

항작용을 하는 부교감신경계의 활성화를 통해 

신경근육계의 이완 반응을 증대시켜 월경통의 

원인으로 여겨지는 스트레스를 줄여
58)
 월경통 

완화에 있어 권장된다.
34)
 

요가와 관련된 선행연구에서 요가 요법이 척

추측만증 교정
59)
과 자세 교정

60)
에 도움을 주고, 

여성의 변위된 골반 교정에 긍정적인 효과가 있

으므로
15)
 체형의 불균형으로 인한 월경통 완화 

효과가 있으며, 월경곤란증이 있는 시험군의 자

궁내압이 분만 수축 시 내압보다 높은 것으로 

나타나, 과도한 자궁 수축이 월경통 원인 중 하

나로 보는데, 요가 요법을 통하여 자궁 근육 혈

류 증진과 과도한 자궁 수축을 이완시켜 월경통 

감소 효과가 있다는 보고가 있다.
9, 17)

 그러나 요

가 요법과 관련된 일부 보고에서는 과도한 자궁 

수축을 일으키는 물질로 알려진 바소프레신의 

농도가 요가 프로그램 수련 이후 감소하였으나 

통계적으로 유의하지는 않다는 상반된 보고가 

있고,
9, 26)

 요가 요법의 효과를 검증하는 연구들

의 경우, 시험 디자인에 있어서 대부분 아사나

와 프라나야마와 이완과 명상 등을 혼합하여 효

과를 검증하는 형태를 취하고 있어서 개별 아

사나의 효과 검증이 시행된 경우는 매우 드문 

실정이다.
61)
 그러나 저자들은 월경통 환자들에 

대하여 요가를 운동 요법으로 사용할 수 있다

고 생각하여, 이에 대한 문헌적 근거를 알아보

기 위하여 본 연구를 시행하였다.

이에 검색엔진을 통해 국내외 최근 문헌을 

검색하여 근거 수준이 높은 무작위 배정 연구

를 중심으로 아사나 요가 요법이 월경통 완화

에 미치는 영향을 알아보고자 하였다.

해당 기간 동안 발표된 총 47편의 논문 중 

1편
9)
은 국내 문헌, 2편

24, 25)
은 중국 문헌이었다. 

국내 문헌은 월경곤란증과 월경통을 주소로 하

는 여성 14명을 요가를 시행한 실험군과 무처치 

대조군으로 무작위 배정한 뒤 월경곤란증 척도

(MDQ)와 월경통 척도(VAS), 혈중 vasopressin 

농도를 관찰한 연구
9)
로 월경곤란증과 월경통, 

vasopressin의 농도가 유의하게 개선된 것으로 

보고한 연구로 연구의 질 평가 점수는 무작위 
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배정이라고 표현하였으나 은닉 할당, 탈락례에 

대한 구체적인 표현이 부족하여 1점이었다.

중국 문헌은 월경곤란증 환자 69례를 에어

로빅, 걷기, 요가 시행군으로 각각 23명씩 무작

위 배정한 뒤 설문조사를 시행한 연구
24)
와 월

경곤란증 환자 62례를 요가 시행군과 무처치 

대조군으로 무작위 배정한 뒤 설문조사를 시

행한 연구
25)
로 두 연구 모두 요가 시행군이 에

어로빅, 걷기, 무처치군에 비해 유의하게 증상

이 개선된 것으로 보고하고 있었다. 연구의 질

평가 점수는 두 연구 모두 무작위 배정이라고 

표현하였으나 은닉할당, 탈락례에 대한 구체적

인 표현이 부족하여 1점이었다.

최종적으로 선택된 RCT에서 중재변수로 적용

한 요가법은 모두 아사나로 Baddha Konasana, 

Bhujangasana는 모두 골반과 허리 부위를 자

극하고 골반 내 기관이 이완하는 방법으로 효

과적이며 혈액 순환과 체형 교정을 점진적으로 

가능하게 하고, Savasana는 요가 동작의 완성

과 마무리를 의미하며, 이를 통한 이완과 명상

으로 심신의 안정을 가져올 수 있다.
9, 62-64)

요가라는 것이 한의학적 이론 체계와는 다

른 수행 방법이지만, 아사나 동작을 통해 유추

할 수 있는 근육군의 움직임과 효과에 대해서 

한의학적으로 설명해 본다면 經筋의 자극이란 

개념으로 설명할 수 있다고 생각된다. 經筋은 

經脈과 絡脈이 기혈을 滋潤, 滋養해주는 皮膚, 

筋肉, 關節에 반영되어 있는 기능과 병증을 유

기적으로 연계한 개념으로
65)
 經筋과 經脈은 상

호관계가 있어 근육 문제와 함께 내부 기관과 

五官, 정신 상태에도 영향을 미칠 수 있다.
66, 67)

또한, Bhujangasana에서는 체간을 강하게 신

전하면 신체 전면에 분포한 陽明과 太陰 經筋

을 자극하며, 足陽明經筋은 足三陰經筋과 生殖

器 부위에서 교차되면서 복부와 골반 내부의 

氣血 흐름을 원활하게 도와주게 된다. 그리고 

Baddha Konasana의 前屈동작은 足太陽經筋을 

자극하며, 足太陽經筋은 주로 체간 후면 및 하

지 후면의 근육을 연계하여 공동으로 後伸作用

을 일으킨다.
65)
 동시에 호흡을 깊이하면서 복

부와 항문의 강한 수축과 이완을 하는 동작 단

계에서 生殖器와 臍腹, 脊柱에 終止符가 있는 

經筋, 특히 足三陰經筋의 움직임을 통해서 골

반 안쪽의 氣血 흐름에 도움 주는 것
66)
으로 생

각된다. Savasana에서 신체는 완전히 이완하고 

정신은 명상 상태에 들어가게 되므로, 통증 완

화 효과를 기대할 수 있을 것
63, 64)

으로 여겨진

다. 이것은 ‘移情易性療法’이라고도 하는데, 환

자의 정신을 변화시켜 병리 상태를 조절하여 

질병치료에 이용하는 방법으로,『內徑』의「移精

變氣論」에서 ‘古之治療, 惟其移情變氣’라고 한 

것에 근거한 것
68)
으로 설명할 수 있다. 이상으

로 세 연구에서 요가 요법이 월경통 완화하는

데 도움을 주는 동작들을 알아보고 그 기전을 

한의학적으로 생각하여 보았다. 

본 연구의 한계는 첫째, review 문헌의 개수

가 적다는 점, 두 번째 요가는 개인적인 특성

에 따라 신체 정렬과 에너지 순환, 횡격막 호흡 

활성화와 호흡의 조절, 이완과 그에 따른 자각

은 다차원적으로 경험하게 되므로 개인에게 맞

는 방법을 선택하여 수련하는 것이 적합하기 

때문에
69)
 각 문헌에서 요가 프로그램이 통일될 

수 없었다는 점이 있다. 세번째로는 중국 문헌

의 경우, 아사나에 대한 설명이 제시되어 있지 

않아 아사나 한 동작에 여러 변형 동작이 많다

는 점에서 정확한 자세를 알 수 없다는 것이 

이 연구 자체의 큰 한계이다. 나아가 세 문헌

에서 공통적으로 선택하고 있지는 않으나 여전

히 월경통 완화에 도움을 줄 수 있는 나머지 

아사나와 아사나 간의 상호 영향 등에 대한 효

과 연구가 필요할 것으로 사료된다.

요가는 한의학과 비슷하게 인체를 유기적인 

관점에서 이해하고, 氣와 비슷한 개념인 Purana

와 經絡과 유사한 Nadi, 三焦 혹은 神經叢에 

비유할 수 있는 Chakra 등의 개념이 있어
70)
 한

의학의 생리․병리 체계와 대동소이하게 보이
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나, 일대일 대응으로 비교를 한 학문적 연구는 

되어 있지 않아 經筋에 대한 설명과 아사나 효

과가 부합하는지에 대한 근거를 마련하기 힘들

다. 그리고 기존 책에서 나열하고 있는 각 아

사나의 효과에 대하여 모두 임상시험을 통해 

검증된 것은 아니기 때문에 아사나의 효과에 

대하여 객관적인 근거를 마련하기 어렵다. 그

러므로 차후에 한의학계에서 운동 교육 방법의 

하나로 요가를 이용하려면, 기공, 도인, 안교 

등 한의학에서의 유사한 운동법들과의 차이 혹

은 유사점, 나아가 그에 대한 활용 방안에 대

한 연구가 필요할 것이다. 

V. 결 론

1. 문헌 검색 결과 Baddha Konasana, Bhujanga-

sana, Savasana는 월경통을 완화하는데 도

움을 주는 치료 동작으로 추천될 수 있다고 

생각된다.

2. Bhujangasana에서 足陽明經筋은 足三陰經筋

과 생식기 부위에서 結聚되어 복부와 골반 

내부의 기혈 흐름을 돕고, Baddha Konasana

는 足太陽經筋 작용에 더하여 깊은 복식 호

흡과 MulaBadha는 足三陰經筋의 움직임을 

통해서 골반 안쪽의 氣血 흐름에 도움 주는 

것으로 설명될 수 있다고 사료된다. 

3. Savasana에서 일어나는 이완과 명상 상태

는『內徑』의「移精變氣論」에서 ‘古之治療, 惟

其移情變氣’에 근거한 ‘移情易性療法’으로 치

유 현상을 설명할 수 있을 것으로 보여 진다.
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