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| Abstract |

Purpose: This study was to identify the effects of the application of ankle pumping exercise versus elastic compression stockings for the women 
lower leg edema and pain due to continuous standing work.
Methods: The participants were 20 women with leg edema and pain, divided into two group, 10 ankle exercise group and elastic compression 
stockings group. Low leg circumference were measured before and after work. Ankle pumping exercise group, elastic compression stockings were 
divided into groups, individual working one week during the arbitration to arbitration and work around the legs before and after retesting were 
compared before and after arbitration. Arbitration to stop and keep the information a week after the re-measurement of intervention before and 
after the arbitration and the degree of intervention were maintained. Statistical methods before and after working around the average value of each 
the legs was repeated measures ANOVA. 
Results: The participants had edema and leg problems because of their work. The ankle pumping exercise gorup and elastic compression stockings 
group showed statistically decrease in leg circumference value. there was no statistically value about the lasting effect of intervention after 1 week. 
Conclusion: The results of this study revealed that the application of elastic compression stockings and ankle pumping exercises during the hours 
of work is effective the relief of edema of lower extremity
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Ⅰ. 서 론
★

최근 산업구조의 변화와 지속적인 경제성장으로 인한 여성

의 사회참여 요구 증대로 경제활동 인구 중 여성의 비율은 

매년 높아지는 추세이다(통계청, 2011). 특히 백화점, 대형마

트, 간호사, 교사, 미용사 등 다양한 분야의 직업들에서 여성들
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의 사회 참여가 높다. 이렇게 다양한 직업군에서는 상지의 

자유로운 활동에 비해 하지의 정적인 자세의 유지가 요구된

다. 이로 인해 많은 사람들이 통증, 근피로, 부종 등으로 고통 

받고 있다. 특히 하지정류, 만성 하지정맥 부전증 같은 질환의 

발생 가능성이 높다(정철 등, 2003). 이러한 직업상 한정된 

공간에서의 이동이나 단순한 동작의 반복, 오랜 시간 계속적

으로 서 있는 일을 해야만 하는 업무에 종사하는 여성들의 

경우 전신의 피로, 관절 통증과 다리가 붓는 하지의 문제를 
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많이 호소하고 있다(배혜진, 2012; 이계숙, 1988). 또한 정적인 

자세의 직업군에서 호소하는 근골격계 질환의 부위를 보면 

발과 종아리가 차지하는 비중이 허리, 어깨, 목, 등의 부위보다 

높은 것을 알 수 있다(Choi, 2005). 이러한 문제는 하지부종과 

함께 많이 나타나며 장시간 서서 일해야 하고 활동성이 부족

한 작업환경과 관련이 있는 것으로 생각된다. 서서 일하는 

자세에 대한 국소정맥의 반응으로 혈류가 저하었다고 보고 

하였는데, 이는 교감신경의 활성화가 일정하지 않아 심박동

수와 심근수축력에 뚜렷한 변화가 오기 전에 혈관 수축이 

일어나 골격근, 신장, 내장부위로 가는 혈류가 저하되기 때문

이라고 하였다(이은숙, 2006). 
서서 일하는 여성들의 부종 개선을 위해 직장의 근무환경에 

제약을 받지 않으면서 자가 관리방법으로 탄력 압박스타킹 착

용은 세포에 체액이 축적되는 것을 방지하여 부종을 막아주며 

움직일 때마다 정맥근육을 자극하여 확장된 혈관 내부의 판막 

기능을 강화시켜 하지부종을 감소시키는 효과를 나타낸다

(Swedborg, 1984; Johnnson, 1982). 남궁은(2011)은 장시간 서서 

일하는 간호사들의 탄력 압박 스타킹 착용은 하지부종 및 통증 

감소에 효과가 있다고 보고하였다. 이와 같이 탄력 압박 스타킹 

착용은 하지부종 및 통증 감소에 효과적이지만 착용의 불편함

과 높은 압력에 의한 불편함을 감수해야 하는 단점이 있다. 
Rowell 등(1996)은 서서 일하는 여성들에게 자세로 인한 

혈류 저하를 개선하기 위한 여러 가지 방법 중 근육 펌프 

기능을 향상시키는 방법을 제시하였는데, 이는 근육 수축으

로 주위의 정맥을 압박시키면서 혈류의 진행압력을 증가시키

며 정맥을 통한 심장으로의 혈액전달을 빠르게 할 수 있다고 

하였고, 만성적인 정맥 궤양을 가진 환자에게 발끝 올리기 

운동 적용은 종아리 근육을 강화하여 펌프 기능을 향상 시킬 

수 있다고 보고하였다(Yang 등, 1999). 따라서 본 연구에서는 

오래서서 일하는 정적인 자세의 여성 근로자들을 대상으로 

근무 중 나타나는 하지의 부종, 통증, 피로 등을 조사하여 

근무환경에 의해 나타나는 증상들을 의료적 중재 이전에 자가 

관리측면에서 근무시간이나 형태에 제약이 없는 주어진 근무 

환경에서 적용 가능한 손쉬운 자가 관리 중재방법을 알아보고

자 하였다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구 대상

연구대상자는 OO광역시에 소재하고 있는 백화점 및 대형

마트에서 장시간 서서 근무하는 여성 50명을 대상으로 설문지

와 평가를 통해 하지부종의 양상을 보이는 대상자를 선별하였

다. 대상자는 근골격계 및 혈관계의 특별한 질환, 발이나 하지

에 개방성 상처 및 피부질환이 없고 하지부종 및 통증에 대한 

의료적 행위 또는 자가 관리에 경험이 없는 자로 하였으며, 
실험에 앞서 참가자들에게 본 연구의 목적을 설명하고 실험참

여에 대한 동의를 얻었다. 대상자들을 탄력 압박스타킹군과 

발목 펌핑운동군으로 무작위로 나누어 배치하였다.

2. 측정방법 및 도구

1) 하지부종 측정 : 하지부종 측정은 유리섬유계 줄자

(hoechst mass 150cm, German)를 사용하여 무릎의 정강이뼈 

거친면 아래 5cm, 발목 외측복사뼈 위 5cm를 측정하였다.
2) 통증 측정: 시각사상척도(Visual analogue Scale, VAS)를 

사용하여 자가 기입 방식으로 하였다. 
3) 탄력 압박스타킹: 탄력스타킹은 압력 20∼30mmHg 수준

의 나일론과 스판덱스가 혼합된 재질의 미국제품을 사용하여 

실험기간동안 근무 중에 착용하였다. 다리둘레 측정 시에는 

스타킹을 벗고 측정하였다.
4) 발목 펌핑운동 : 길게 뻗고 앉은 자세에서 발목의 교대운

동과 바르게 선후 발끝으로 지탱하고 발뒤꿈치를 들어 올리는 

운동을 한번에 10회씩 3세트를 매 1시간마다 실시하였다.

3. 실험 절차

본 연구는 탄력 압박스타킹을 적용한 그룹과 발목 펌핑운

동을 적용한 그룹으로 나누어 실시하였다. 탄력 압박스타킹

군은 처음 일주일 동안은 탄력 압박스타킹을 적용하지 않고 

근무 전과 근무후의 다리둘레를 측정하여 부종여부를 측정하

였다. 일주후 근무 시작 전에 다리둘레를 측정하고 근무 중에 

탄력 압박스타킹을 착용하도록 하였다. 그 후 근무가 끝나고 

탄력 압박스타킹을 제거하고 다리둘레를 재측정 하여 기록하

였다. 이는 일주일 동안 측정되었다. 일주일이 지난 후 탄력 

압박스타킹 착용을 하지 않고 일주일을 지켜보았다. 일주일 

후 탄력 압박스타킹을 적용한 효과가 유지되는지를 알아보기 

위하여 재측정 하였다. 측정은 좌, 우측 무릎 밑 5cm, 발목 

위 5cm를 측정하였다. 발목 펌핑운동군 역시 일주일 동안 

발목 펌핑운동을 적용하지 않고 근무 전과 근무후의 다리둘레

를 측정하여 부종여부를 판단 및 기록하였다. 일주후 발목 

펌핑운동을 근무 중 매 1시간마다 10회씩 3set를 실시하도록 

하였다. 측정 조건은 탄력압박 스타킹군과 동일하게 하였다. 

4. 자료분석 

본 연구에서 수집된 자료는 SPSS 14.0 for Windows 프로그

램을 이용하여 대상자의 일반적 특성은 기술통계로 하였으

며, 실험 전과 후의 차이에 대한 결과를 repeated measures 
ANOVA로 분석하였고, Bonferroni 사후 검정을 실시하였다. 
통계적 유의수준은 0.05로 하였다.
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Type Ⅲ Sum of Squares df mean square F p

Leg 
circumference

Intervention 0.269 1 0.269 2.406 0.14

Time 8.694 1 8.694 505.111 0.00*

Intervention*Time 0.030 1 0.030 0.306 0.59

Ankle 
circumference

Intervention 0.762 1 0.762 5.953 0.03*

Time 7.450 1 7.450 161.525 0.00*

Intervention*Time 0.001 1 0.001 0.005 0.94

Table 2. Change of leg circumference according to intervention and time of application

Ⅲ. 연구결과

1. 연구 대상자의 일반적인 특성

본 연구에 참가한 참가자들은 장시간 서서 근무하는 20명
의 여성으로 평균연령은 22±2.4세, 근무시간은 7.5±2시간, 수
면시간은 7±1시간, 경력은 2.2±1년 근무, 통증지수는 3.5±2.1
로 나타났다(Table 1). 

Characteristics Mean±SD

Age(years) 22±2.4

Working time(hrs) 7.5±2

Pain(VAS) 3.5±2.1

Sleeping time(hrs) 7±1

Years of working(yrs) 2.2±1

Table 1. General characteristics of subjects (n=20)

2. 중재방법에 따른 하지둘레의 변화

탄력 압박스타킹 착용군의 장딴지 둘레 값은 착용 전 

36.56±1.2에서 착용 후 35.74±1.4이었고, 발목 둘레 값은 착용 

전 22.16±08에서 착용 후 21.40±06으로 유의한 감소를 보였다

(p<0.05). 탄력 압박 스타킹 착용 전 근무시간 후에 하지 둘레 

차이 값은 2.16±0.2이었고, 탄력 압박 스타킹 착용 후 근무 

시간 후의 하지 둘레 차이 값은 1.22±0.1으로 근무 시간 전, 
후의 차이는 모두 유의한 변화를 보였다. 이러한 결과는 탄력 

압박스타킹 착용 전 근무 시간 전, 후 하지둘레 값보다 착용 

후 하지 둘레 값의 유의한 변화를 볼 수 있었다(p<0.05). 탄력 

압박스타킹 착용을 중단하고 일주일 후 측정 결과는 착용 

전의 값과 유사하게 나타났다. 따라서 탄력 압박스타킹 착용 

중단으로 효과는 유지되지 않았음을 알 수 있었다.
발목 펌핑운동군의 장딴지 둘레 값은 운동 전 35.91± 2.11에

서 운동 후 35.10±1.98이었고, 발목 둘레 값은 착용 전 

22.03±1.60에서 착용 후 21.60±1.43으로 유의한 감소를 보였다

(p<0.05). 발목 펌핑운동군의 운동 전 근무시간 후에 하지 둘레 

차이 값은 2.06±0.21이었고, 발목 펌핑운동군의 운동 후 근무 

시간 후의 하지 둘레 차이 값은 1.22±0.09으로 나타났다. 근무 

시간 전, 후의 차이는 모두 유의한 변화를 보였다. 이러한 

결과는 발목 펌핑운동 적용 후 하지 둘레 값의 유의한 변화를 

볼 수 있었다(p<0.05). 발목 펌핑운동을 중단하고 일주일 후 

측정 결과는 운동 전의 값과 유사하게 나타났다. 따라서 발목 

펌핑운동 적용 후 하지부종은 감소 하지만 운동을 중단하게 

되면 그 효과는 유지되지 않았음을 알 수 있었다.

3. 군 간의 적용시간에 따른 하지 둘레변화 

하지 부종에 대한 중재방법으로 탄력 압박

스타킹 착용과 발목 펌핑운동을 적용하였고, 각 중재의 

적용 전, 후 그리고 일주일 후에 하지둘레 측정을 근무시간 

전과 후에 각각 측정한 결과 중재방법인 탄력 압박스타킹 

착용과 발목 펌핑운동 적용 후 모두 유의하게 감소(p<0.05)하
였으나, 중재방법에 따른 차이는 나타나지 않았다. 따라서 

각 군의 중재 후 하지 둘레는 유의한 차이를 보였지만 두 

집단 간의 중재 시기에 따른 유의한 변화는 보이지 않았다

(p>0.05)(Table 2).

Ⅳ. 고 찰

장시간 서서 일하는 직업은 하지부정맥부전증이나 하지부

종이 빈번하게 발생할 수 있으므로 예방을 위한 관리 방법이 

필요하다. 특히, 근무하는 시간 중에서도 쉽게 부종관리를 

할 수 있는 방법을 위해 본 연구에서는 탄력 압박스타킹과 

발목 펌핑운동을 각각 적용하여 어떤 방법이 부종 감소에 

효과적인지 비교하였다. 
남궁은(2011)은 수술실 간호사를 대상으로 탄력 압박스타

킹 착용이 하지 부종과 통증 감소를 보고하였다. 또한 탄력 

압박스타킹의 종류와 착용 방법에 따른 연구에서는 탄력 압박

스타킹 길이에 상관없이 하지부종에 효과가 있었고, 발목둘

레 측정에서는 짧은 길이의 종아리 탄력 압박스타킹 보다는 

대퇴까지 압박할 수 있는 길이의 탄력 압박스타킹이 하지 

부종 효과가 더 크다고 보고하였다(김윤숙 등, 2006). 실험의 

측정 또한 본연구와 같은 줄자를 사용하여 발목둘레와 종아리 
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둘레를 측정하였다. 김윤숙 등(2006)의 연구에서는 수치상 

발목둘레의 유의한 차이를 보였으나 종아리 둘레는 유의하지 

않았는데 그 이유를 종아리보다 심장에서 먼 발목의 정맥혈의 

복귀는 늦어지게 되고 혈액의 정체로 평상시 종아리보다 발목

의 부종이 더 심해 탄력 압박스타킹을 착용하였을 때 부종감

소의 효과도 더 크게 나타났다고 설명하였다. 
Anthonie 등(2004)은 정맥 혈전증 환자에 대해 압박스타킹

의 효과를 알아보기 위한 실험에서 압박스타킹이 근육의 펌핑

작용을 도와주며 정맥의 압박을 높여준다고 하였다. 탄력압

박스타킹은 정맥의 상승된 내압을 상쇄하는 대응압력을 공급

하고 움직일 때마다 정맥근육을 마사지하여 확장된 혈관내부

의 판막기능을 강화시켜 하지부종과 통증을 감시킨다

(Johnson 등, 1982). 본 연구결과에서 탄력 압박스타킹을 착용

하지 않고 일주일 경과 후에 하지의 둘레가 탄력 압박스타킹

을 착용하지 않은 상태의 하지 부종을 나타내었다. 탄력 압박

스타킹을 착용하지 않으면 압력이 생기지 않아 효과가 지속되

지 않는다고 볼 수 있다. 많은 선행연구의 결과에서 탄력 압박 

스타킹 착용이 하지의 순환을 원활하게 유지시켜 하지부종과 

하지통증 완화에 효과가 있음을 확인해 주었다(Onorati 등, 
2003; Neumann, 1998). 

Donald 등(2003)의 연구에서는 부종환자들에게 유산소 운

동과 부종치료의 적용은 부종부피 감소가 있다고 하였다. 서
서 일하는 자세로 인한 혈류 저하를 개선하기 위한 여러 가지 

방법 중 근육 펌프 기능을 향상시키는 방법이 효과적이다. 
근육 펌프는 근육이 수축하는 동안 주위의 정맥을 압박시키면

서 혈류의 진행압력을 증가시켜 정맥을 통한 심장으로의 혈액

전달을 빠르게 한다 (Rowell, 1996). 장시간 서서 일하는 수술

실 간호사들의 순환계 질환 예방을 위한 근육의 수축과 선행 

연구를 통해 발목 펌핑운동이 피로를 감소시킬 뿐만 아니라 

하지 부종 과 통증 감소에 효과가 있다고 보고하였다(배현진, 
2012). 본 연구에서도 발목 펌핑 운동을 적용하는 동안 하지 

둘레의 감소를 보였다. 이와 같이 발목 펌핑운동이 부종의 

감소에 효과가 있다는 많은 연구들을 근거로 발목 펌핑 운동

은 하지부종과 부종으로 인한 통증 감소에 효과가 있는 것으

로 볼 수 있다. 
따라서 근무 중 쉽게 적용 할 수 있는 발목 펌핑운동은 

부종감소 및 예방에 효과를 주는 것뿐만 아니라 근무 중 

시간 제약을 받지 않고 쉽게 적용할 수 있어서 오랜시간 

서서 일하는 여성 근로자들에게 필요한 운동으로 추천하고

자 한다. 본 연구의 대상자들의 식이조절이나 일상생활을 

관리할 수 없어서 수분 섭취나 근무 외의 생활 패턴이 부종

에 영향을 줄 수 있는 사항들을 통제할 수 없었음이 제한점

이었다.

Ⅴ. 결 론

본 연구의 대상은 장시간 서서 근무하는 건강한 성인 여성 

20명을 대상으로 탄력 압박스타킹 착용과 발목 펌핑운동을 

실시하였을 때의 각각의 근무 전과 근무 후의 하지의 둘레 

차이를 분석한 결과 다음과 같은 결론을 얻었다.
1. 중재 전 근무 시간 전⋅후의 하지 둘레는 유의하게 변화

가 나타났다(p<0.05).
2. 탄력 압박스타킹과 발목 펌핑운동의 중재를 각각 적용 

후 근무 전⋅후의 하지둘레는 유의하게 감소를 보였다

(p<0.05).
3. 중재 후 하지둘레의 감소는 두 군 모두 나타났지만 군 

간의 차이는 없었다(p>0.05).
4. 중재를 중단한 후 하지둘레는 변화는 나타나지 않아 

탄력 압박스타킹과 발목 펌핑운동은 적용하였을 때만 

효과가 있는 것으로 나타났다.

장시간 서서 근무하는 여성들에게 탄력 압박스타킹과 발목 

펌핑운동을 각각 중재한 결과 하지의 둘레는 유의한 변화가 

있었다. 따라서 탄력 압박스타킹과 발목 펌핑운동의 중재는 

하지 부종의 예방 및 관리 방법으로 적절하며 근로 여성의 

건강증진 측면에서 교육 및 지원이 요구된다. 
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