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요가 요통체조와 요부 신전근 지구력 운동이 만성요통 
환자의 통증에 미치는 영향
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The Effects of Yoga Low Back Pain Exercise and Lumbar Extensor 
Muscle Endurance Exercise on Chronic Low Back Pain Patients
Seung-Soo Kang, PT1, Bong-Oh Goo, PT, PhD2 
1Department of Physical Therapy, Graduate School, Catholic University of Pusan, 2Department of Physical Therapy, Catholic University of Pusan

Purpose: In the present study, the degree of subjective pain in chronic low back pain patients through the course of six week 
of yoga low back pain exercise and lumbar extensor muscle strengthening training was analyzed, and a systematic and 
effective home exercise therapy program was proposed. 

Methods: For this study, we sampled 21 random patients with chronic low back pain who were receiving outpatient 
treatment at G Hospital Pusan, and conducted experiment for six weeks by applying yoga low back pain exercise+modalities 
(7) lumbar extensor muscle endurance exercise+ modalities (7) and modalities (7). To measure the degree of pain, the visual 
analogue scale (VAS) and Oswestry Low Back Pain Questionnaire were used. Pain was measured before the experiment and 
after six weeks.

Results: Significant differences were observed between yoga, extensor muscle endurance exercise and modalities (VAS=0.00 
Oswestry=0.00). The yoga and extensor endurance muscle exercise reduced low back pain by more than the modalities.

Conclusion: This study will be used to develop a preventive and reduction method of LBP. Therefore, Yoga and extensor 
muscle endurance exercise are appropriate for use as a home program exercise to reduce low back pain in patients. 
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I. 서론

과학문명의 발달과 경제 성장으로 신체 활동이 감소되어 신체

기능 및 구조에 변화를 가져오면서 허리의 근력이 약해지고, 

나쁜 생활 자세로 허리에 무리한 힘과 지나친 긴장이 유발되

면서 요통을 호소하는 사람들이 증가 되고 있다.1

요통(back pain)은 많은 사람이 경험하는 증상으로 일상생

활에서 가장 흔하게 경험하는 질환의 하나로 전체 인구의 약 

70∼80%에서 일생 동안 한 번 이상 경험하는 높은 빈도의 증

상이다.2 요통을 유발하는 원인은 척추자체의 병변 때문에 생

기는 구조적 요인, 복강 내 장기나 생식기 질환, 운동부족, 스

트레스나 여성의 히스테리 같은 심리적 요인, 근골격계의 역

학적 기능 저하로 인한 생체역학적인 요인들을 들 수 있다.3 

요통의 원인과 관계없이 체간근력의 약화는 만성요통환자의 

신체기능의 회복에 있어서 중요한 문제이며 굴곡근과 신전근

의 비교에서 요부의 신전근의 약화는 더욱 두드러진다.4

체간 신전근들의 피로는 요통(low back pain)의 병인을 이

해하는 데 중요한 요소가 된다.5 배부근(back muscle)들의 근
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력 또는 지구력 수용 능력의 감소는, 요통의 발생과 밀접한 관

계를 가진다고 보고되어 왔다.6 체간 신전근의 근지구력은 체

간의 올바른 지지 상태를 유지하면서 일상생활을 수행하는 데 

있어서 중요한 역할을 담당하게 된다고 하였다.7

이런 신전근의 유연성과 지구력의 향상은 체간 안정성을 

증진하여 요통을 줄일 수 있다 하였다.8,9

또한 요통을 치료하기 위해서 요부관절에 충분한 영양을 

공급해주고 운동신경의 조절과 조정력을 증대시키는 운동과 

골지건 반사(golgi tendon reflex) 같은 감각계를 발달시켜 신

체의 과도한 수축 및 이완작용을 조절할 수 있는 운동 그리고 

각 증상에 알맞게 유연성을 증가시키는 스트레칭 유연체조 등

으로 구성된 재활트레이닝 프로그램이 필요하다.10

요가운동은 근육의 유연성을 기르고 긴장도를 개선하고 위

축된 근육을 신전시키는 적절한 운동으로 잘못된 자세를 바로 

하여 통증을 완화하고 재발을 예방한다.11 Williams 등12은 요

가 수련은 근 기능을 효과적으로 개선시켜 근력과 근지구력의 

향상 및 요통의 예방에 효과가 있다고 보고하여 요가수련이 

요부근력 강화를 위한 안정화 운동으로 효용성이 있음을 시사

하였다.

이완반응을 초래하는 요가는 통증 완화에 효과적이며 특히 

요통환자에게 많이 적용되어 통증 완화에 효과적이라고 알려

져 있다. 하지만13 요가에 관한 연구들은 대부분 심상에 관련

된 연구에만 치중되어 왔고 재활운동의 관점에서 연구한 논문

은 매우 드문 상태이지만 요가는 가정에서 특별한 도구 없이 

시행할 수 있는 요통 체조라 할 수 있다 하였다.14

따라서 본 연구는 만성요통환자들을 대상으로 모달리티만 

적용한 그룹과 모달리티 적용과 함께 6주간 가정에서도 스스

로 할 수 있는 요가요통체조와 요부 신전근 지구력 훈련을 통

하여 요통의 주관적인 통증정도를 비교·분석하여, 체계적이고, 

효과적인 가정운동치료프로그램을 제시하는 데 목적이 있다.

II. 연구방법

1. 연구대상

본 연구는 부산광역시 위치한 G병원에서 치료를 받고 있는 만

성 요통을 가진 환자로 대상자에게 본 연구의 목적을 충분히 

설명하고 본 연구 참여에 자발적 동의한 21명을 선정하였다. 

물리치료가 의뢰된 요통 환자 중 추간판탈출증 외과적 수술을 

받은 환자, 척추관절염, 류마티스성 관절염 등의 질환이 없는 

환자를 대상으로 무작위 선정하여 요가요통체조+모달리티(7

명), 요부 신전 지구력 운동+모달리티(7명), 모달리티(7명)를 

대상으로 주3회 6주간 실시하였다(Table 1).

2. 실험방법

1) 측정도구

통증 정도를 측정하기 위하여 100 mm 자를 이용하여 한쪽 

끝은 ‘아프지 않다’, 한쪽 끝은 가장 아픈 통증으로 표시하여 

환자가 직접 표시하도록 하는 시각통증척도(visual analogue 

scale, VAS)와 요통으로 인한 신체적 기능의 장애를 측정하

는 도구로, 총 9개 항목으로 구성되고, 각 항목당 0~5점을 부

여하여 항목별 점수를 합하여 총점으로 나눈 후 백분율로 표

시 하는 오스웨스트리 요통평가서(Oswestry low back pain 

questionnaire)15를 사용하여 실험 전 통증을 측정하고 6주 후

를 측정하였다.

3. 중재 방법

1) 모달리티

Hot pack 30분, TENS 15분, ultrasound 5분을 순서대로 시행하

였다. 

2) 신전근 지구력 운동 프로그램 

체간 신전근 지구력 강화를 위한 가정운동프로그램(pro-

gressions of home exercise program) 중 a, b, c, d의 순서로 운

동을 시행한다.16 실험은 먼저 a의 자세를 10초씩 15회를 실시

하고, 각 시행 횟수 간 3초씩의 휴식 시간을 준다. 위와 동일한 

방법으로 b, c, d 운동을 실시한다.

3) 요가 요통 체조

요가 요통체조는 먼저 stretching exercise를 5분간 실시하고, 

다음으로 요가 요통체조인 고양이 자세, 서서 허리 비틀기, 서

서 신전자세, 누워서 다리 돌리기를 각 운동마다 4회씩 4분간

(1회에 1분씩) 실시한다. 요가운동은 천천히 하면서 한 동작을 

천천히 다섯을 셀 동안 유지시킨다.

Table 1. General characteristics of subjects (mean±SD)

Ordinary
(N=7)

Ordinary+Yoga
(N=7)

Ordinary+Extension
(N=7)

Gender (M/F)
Age (year)
Height (cm)
Weight (kg)

4/3
44.7±11.7

167.4±6.4
68.4±8.8

4/3
43.0±4.1

166.9±7.7
61.7±4.4

3/4
49.3±9.3

168.6±6.9
64.1±8.1
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(1) 고양이 자세

네발기기 자세에서 호흡을 내쉬며 고개를 숙이고 배꼽을 등쪽

으로 끌어 올린다. 

(2) 서서 허리 비틀기

발을 어깨 넓이로 벌려 서서 정면을 보고 머리 뒤로 양손을 깍

지를 끼고 가슴을 편 상태에서 좌, 우로 몸을 튼다.

(3) 서서 신전자세

양손을 뒷주머니 부위에 손을 아래방향으로 향하게 손바닥을 

붙이고 허리를 뒤로 젖혔다 바로 한다. 

(4) 누워서 다리 돌리기

하늘을 보고 양 무릎을 90도 세우고 누운 자세에서 양팔을 옆

으로 평행하게 펴고 고개와 양 무릎을 반대 방향으로 돌린다. 

4. 자료분석방법

모달리티, 지구력 운동, 요가 요통체조, 모두 정규분포하여 모

수검정을 시행하였고 세 집단의 차이를 보기 위해 일원배치 

분석을 사용하였고 사후검정으로는 Duncan 사후검정을 사용

하였다. 치료 전과 6주 후의 차이를 보기 위해 대응 표본 T-검

정을 이용하였다. 모든 유의 수준은 α=0.05로 하였다. 본 연

구에서는 한글 SPSS 19.0버전을 이용하여 통계 처리하였다. 

III. 결과

1. Visual analogue scale (VAS)

모달리티, 모달리티+요가 요통체조, 모달리티+신전근 지구력 

운동에서 실험전 동질성 검정에서 p=0.61로 동질 하였고 전후 

비교에서 모두 유의하였다(p<0.05). 사후검정 결과 모달리티

와 신전근 지구력 운동, 요가 요통체조 간에는 집단 간 차이가 

있었고, 요가와 신전근 지구력 운동 간에는 유의한 차이가 없

었다(Table 2).

2. 오스웨스트리 통증 평가(Oswestry low back pain questionnaire)

모달리티, 모달리티+요가 요통체조, 모달리티+신전근 지구력 

운동에서 실험전 동질성 검정에서 p=0.80으로 동질 하였고 전

후 비교에서 모두 유의하였다(p<0.05). 사후검정 결과 모달리

티와 신전근 지구력 운동, 요가 요통체조 간에는 집단 간 차이

가 있었고, 요가와 신전근 지구력 운동 간에는 유의한 차이가 

없었다(Table 3).

IV. 고찰

요통(back pain)이란 용어는 특정적인 부위의 질환이 요부에

서 나타날 수 있는 동통 증후군을 광범위하게 표현한 것이며, 

이러한 요통은 일상생활에서 가장 흔하게 경험하는 질환의 하

나로 전체 인구의 50~90%에서 일생 동안 한 번 이상 경험하는 

Table 2. Comparison of visual analogue pain scale (VAS)

Group
VAS† score

t p-value F p-value
Pre Post

Modalities‡,a

Modalities+Yogab

Modalities+Extension§,b

65.29±3.87
62.71±4.15
62.43±8.42

40.71±4.79
30.29±7.06
27.00±8.37

8.823
11.026

8.397

0.00
0.00
0.00

7.540 0.00*

*p<0.05, †visual analogue scale, ‡hot pack, tens, ultrasound, §lumbar extensor muscle endurance exercise. a,b: The letters are significants different.

Table 3. Oswestry low back pain questionnaire

Group
Oswestry score

t p-value F p-value
Pre Post

Modalities†,a

Modalities+Yogab

Modalities+Extension‡,b

65.43±5.13
64.00±8.87
62.86±7.20

38.00±11.72
26.29±6.37
28.00±5.17

5.650
11.026

8.473

0.00
0.00
0.00

4.109 0.034*

*p<0.05, †hot pack, tens, ultrasound, ‡lumbar extensor muscle endurance exercise. a,b: The letters are significants different.
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높은 빈도의 증상으로 운동치료를 한 대상자에서 효과적으로 

통증의 감소를 보인다고 하였다.17

본 연구에서는 만성 요통환자를 대상으로 가정에서 손쉽게 

할 수 있는 가정운동프로그램으로 요부 신전근 지구력 운동과 

요가 요통체조를 통해 통증 완화 정도를 알아보고자 본 연구

를 실시하였다. 6주간의 가정운동프로그램을 적용한 결과 세 

그룹 모두 유의한 통증 감소가 있었지만 모달리티만 적용한 

그룹보다 요가 요통 체조와 요부 신전근 지구력 운동에서 통

증감소가 있었다. 

주로 선행 논문들에서는 한 가지의 가정운동프로그램만의 

효과만을 보고 모달리티와의 효과를 비교하지는 않았다. 본 

연구는 병원에서 치료를 받고 있는 만성요통 환자를 대상으로 

일반적 물리치료를 모든 대상에 동일하게 적용하였으며 요부 

신전근 지구력 운동은 Moffroid 등18의 연구에서 사용한 가정

운동프로그램을 사용하였고, 요가 요통 체조는 Lee와 Kang19 

연구에서 사용한 프로그램을 사용하였다.

Figure 1. Lumbar extensor muscle en
durance exercise

Figure 2. Yoga low back pain exercise.
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Sherman 등20의 연구에 의하면 요가운동은 신체적 움직임

을 포함하고 있기 때문에 요통과 정신적인 면에서 이점이 나

타났다고 하였다. 신체적으로 요가는 유연성과 힘 근 긴장도

를 증가시키고 근 장력을 완화시키며 또한 몇몇 연구에서는 

Hip flexion과 Hamstring의 유연성을 늘리는 데 효과가 있다

고 말하고 있다. Park21은 근육의 긴장도를 완화시키고 자세조

절 인식을 증가 하였지만 정신적 초점과 스트레스 완화에 더

욱 초점이 모아졌다고 하였다. 요가 요통운동은 기구를 필요

로 하지 않으며 시간에 구애받지 않고 쉽게 할 수 있다 하였다. 

Yun과 Pack22은 요가 수행이 요부 근긴장도 및 근피로도의 변

화에 전체적으로 긍정적인 효과를 미쳐 지속적인 요가 수행 

시 중년 남성들의 근육상태를 개선시키고 요통예방을 위한 운

동으로 활용할 수 있다 하였다.

본 연구에서는 준비운동 5분, 고양이 자세, 서서 신전, 서서 

허리 비틀기, 누워서 다리 돌리기 운동을 각각의 1분씩 4회 실

시하였다. 요가 요통체조 적용 후 요가 요통체조와 모달리티

의 통증 척도를 비교한 결과 요가요통 체조에서 유의한 값을 

보였다. Reid 등23과 Kim24은 만성 요통 환자에서 굴곡 근 보다 

신전 근의 근력 저하가 심하며 이때 굴곡 근 강화 운동을 하면 

신전근에 근력 저하를 더욱 악화 시킬 수 있다고 하였다. 

근의 지구력은 등척성 수축을 지지하거나 혹은 등장성 수

축을 지지하거나 혹은 등장성 수축을 계속할 수 있는 근의 능

력이고, 체간 근육은 요부를 지지하는데 중요한 역할을 하며, 

요통과 체간 근의 근력과는 서로 상관성이 있기 때문에 만성 

요통환자에게 체간 근의 지구력 증진은 요부치료에 중요하다 

하였다.25-27

근지구력을 증진시키는 데는 등장성 운동과 등척성 운동

이 있다.28 하지만 등장성 운동은 장비가 필요하고 많은 공간

을 필요로 한다. 그래서 본 연구 에서는 가정운동 프로그램에 

적합한 등척성 운동의 효과를 보았다. 본 연구에서는 Moffroid 

등18이 사용한 등척성 운동을 적용하였다. 그림 a, b, c, d는 자

세를 변화시킴에 따라 척추에 가해지는 부하를 점차적으로 증

가시키기 위한 것으로 이러한 부하의 증가는 척추 기립 근에 

보다 많은 스트레스를 부여하기 위함이다. 중력중심선은 자세

가 a, b, c, d로 바뀜에 따라 요추부에서 머리 쪽으로 이동하게 

된다. 본 연구에서의 요부 신전근 지구력 운동을 적용 후 요부 

신전근 지구력 운동과 모달리티의 통증 척도를 비교한 결과 

요부 신전근 지구력 운동에서 유의한 값을 보였다. 

본 연구에서 모달리티만 적용한 그룹에 비해 모달리티+요

가 요통체조, 모달리티+요부 신전근 지구력운동 그룹에서 더 

효과적이라는 결과를 보였다. 그러므로 통증 완화를 위한 모

달리티 적용에 적절한 운동 중재방법을 함께 제시함으로써 요

통에 적절한 가정운동 프로그램으로 생각한다. 

만성 요통 환자에게 시행된 가정운동 프로그램인 요부 신

전 근 지구력 운동과 요가 요통체조에 관한 추후 계속적인 연

구가 요구되고, 체계적인 단계의 연구가 더 필요한 실정이다. 

이에 향후 보완할 점은 다음과 같다.

첫째 만성 요통 환자에게 적용되는 가정운동 프로그램의 

적용 기간이 6주의 단기간의 연구에 그쳐 지속적인 효과를 측

정할 수 없었다. 

둘째 본 연구의 가정운동 프로그램인 요가 요통체조와 신

전근 지구력 강화운동 중 어떤 것이 더 효과적이라고 정의 내

릴 수는 없었다.

상위 제한점을 보완하여 가장효과적으로 가정에서 시행할 

수 있는 요통의 특성에 따른 가정 프로그램을 제시하고 요통 

예방과 통증 완화에 관한 연구가 추가적으로 필요하다고 생각

한다.
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