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서 론I.

오늘날 우리 청소년들은 과중한 학교 수업으로 장시

간 앉아 있는 부적절한 학습자세 컴퓨터 과다 사용 올, ,

바른 자세교육 및 운동부족 현상으로 바르지 못한 생활

습관을 가지게 된다박성은 등 이러한 바르지( , 2003).

못한 생활습관은 청소년들의 근육 형태와 골격 구조에

비정상적인 변화를 주어 잘못된 자세로 적응하여 변화

시키며 성장기 청소년들의 외관상 정신상의 건강에 중,

요한 영향을 미칠 수 있다고 할 수 있다박종숙( , 2009).
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박성은 등 은 청소년들이 오랜 시간 시청을 하(2003) TV

면 눈의 시력저하 근골격계 통증 두통 스트레스 등에, , ,

영향을 미치며 청소년의 가 인터넷 사용 컴퓨터, 70% ,

게임으로 인하여 손목관절이나 어깨에 무리가 오며 머

리가 척추 중심선보다 앞으로 내미는 두부전방자세를

취하게 된다고 하였다 두부전방자세와 같이 잘못된 자.

세는 비정상적인 척추변형을 진행시키며 통증과 경직을

동반한 질환으로 발생시킬 수 있다김은주 등( , 2011).

두부전방자세는 머리의 중심선을 앞쪽으로 이동시켜

신체의 무게중심이 이동하고 더불어 목에서 지탱하는

머리의 무게가 증가하게 된다 이로 인해 머리와 목 연.

결부의 전만의 증가와 어깨 근육 목 근육 그리고 뒤통,

수 아래 근육의 비정상적인 근수축과 같은 상대적인 보
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ABSTRACT

Objective: The purpose of this study was to investigate the effects of sling exercise on the

cervical lordotic angle, craniovertebral angle, and head rotation angle among adolescents in the

forward head posture. Methods: The subjects include 22 adolescents that recorded a mild level

or higher on the posture evaluation index by New York State. They were randomly divided to

the hand exercise group (n=11) and the control group (n=11). The former group participated in

the sling exercise program three times a week over four weeks in total with each session

lasting 60 minutes, whereas the latter group was not included in the program. The cervical

lordotic angle, craniovertebral angle, and head rotation angle were measured before and after

the intervention. Results: The study compared the cervical lordotic angle between the two

groups before and after sling exercise and found that the sling exercise group made an

increase of 7.36° from 21.91° to 29.27° after the intervention(p<.05). As for the comparison

results of the craniovertebral angle, the sling exercise group made an increase of 5.64° from

48.91° to 54.55° after the intervention (p<.05). As for the comparison results of the

cranial-rotation angle, the sling exercise group made an decrease of -7.73° from 148.82° to

141.09° after the intervention (p<.05). The control group showed no differences before and

after the intervention (p>.05). Conclusion: Those findings indicate that the application of sling

exercise in the forward head posture can be a good program to maintain the right posture and

improve or prevent an abnormal posture and raise a need for more clinical applications and

ongoing researches.
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상작용이 발생되어 경추의 전만에 변화를 유발시킨다

등 또한 어깨뼈 주위의 여러 근육은(Harrison , 2003).

구조적 변화로 발생하는 불안정성을 보상하기 위해 근

육이 긴장되는 요소로 작용하여 근육의 불균형을 유발

한다 등 어깨 주위근육의 불균형은 두(Kronberg , 1990).

부전방자세를 만들어 어깨뼈의 비정상적인 정렬과 안정

성의 결여를 동반하게 되고 신경근육학적 기능장애와,

연관이 있다(Saring-Bahat, 2003).

이러한 신경근골격계 장애의 완화를 위한 운동방법

으로 현수운동은 년대 초반부터 현재까지 많은 연1990

구 결과를 통해 그 효과적인 면이 이어지고 있다 현수.

운동은 현재 신경계 손상 환자부터 근골격계 손상 스,

포츠 손상 소아 및 노인 정상성인에 이르기까지 건강, ,

증진방법으로 사용되어지고 있다김선엽과 김택연( , 2006;

권재확 등, 2002). 현수운동은 전 세계적으로 관심을 보

이고 있는 안정화운동의 개념과 최신의 운동치료 이론

들을 접목하여 새로운 운동치료의 접근법으로 자리 잡

고 있는 운동방법으로 가동성치료 신장 감각 운동 훈, , -

련 근육 안정화 운동 근 강화운동 근 지구력운동 이, , , ,

완운동 등의 목적으로 널리 적용될 수 있는 운동이다

김선엽과 권재확( , 2001).

현수운동은 통증으로 인해 억제되어 있는 근육을 동

적 정적 수축 운동으로 자극을 해줌으로써 재활성화 시-

키고 자세조절과 관련된 감각과 신체를 안정화시키며, ,

경부에 근방추가 많은 경장근을 재활성화 시켜 근력이

향상되어 경추 전만각도가 증가하는 것을 확인하였다

이대희( , 2011).

이에 본 연구에서는 현수운동을 적용한 운동프로그

램이 두부전방자세에 미치는 효과가 있는지를 규명하

여 현수운동의 적용이 두부전방자세 대상자들의 운동,

프로그램으로 적용 가능성을 살펴보고 두부전방자세 개

선을 위한 운동프로그램 개발에 기초 자료를 제공하려

한다.

연구방법II.

연구대상자1.

본 연구는 년 월 일부터 년 월 일까2014 1 2 2014 1 28

지 주간 걸쳐 전주에 소재한 중학교 재학생 중에 연4 A

구에 자발적인 동의를 받은 대상으로 뉴욕 주 자세평가

기준표에 의거하여 두부 전방전위의 정도가 경도변형

이상의 학생 명을 대상으로 하였다 연구의 대상자는22 .

운동프로그램 구성에 따라 현수운동 그룹 대조군그룹,

으로 각각 명씩 무작위배정으로 구성하였다제갈훈11 (

종, 2007)(Table 1).

실험에 앞서 연구대상자에게 실험방법 및 과정에 대

해 설명하였으며 수술적 치료 근골격계 및 신경계 질, ,

환이 없는 학생을 연구에 참여시켰다.

G ro up
Sling Exercise

(n=11)

Control

(n=11)

Age(years) 15 15

Heigh(cm) 163.45±7.7a 57.68±12.74

Weight(kg) 161.57±7.84 56.6±10.65

a
Mean±SD

Table 1. General characteristics of subjects

실험도구 및 측정방법2.

본 연구의 현수 운동군은 회 분 주 회 주간1 60 , 3 , 4

운동프로그램을 실시하였으며 대조군은 현수운동 프로,

그램을 제외시켰다.

경추전만각도1)

방사선 촬영은 전만각도측정을 위해 촬영을 실시하

였으며 방사선 촬영장비는 로, AccuRay 650R 65 200㎸

로 영상을 획득하였다.056sec .㎃

경추전만 각도 평가를 위하여 단순 측면사진(lateral

view) 촬영을 실험 전 후 각 회씩 실시하였고 주 후, 2 , 4

에 재촬영을 통하여 경추전만각도의 변화를 관찰하였

다 각도 측정방법은 김은주 등 의 연구와 동일하. (2011)

게 진행하였다.

2) 머리척추각 및 머리회전각

서있는 자세에서 자연스러운 두부전방자세를 취하게

하였고 머리척추각 및 머, (craniovertebral angle; CVA)

리회전각 을 측정하기 위해(cranial rotation angle; CRA)

아이패드 를 사용하(Apple Inc, A1416 Rated 5.1V, USA)

여 대상자로부터 떨어진 곳에서 실험 전 후 각60 , 2㎝

회씩 촬영하였다 촬영된 사진에 제 경추 귀의 이주. 7 , ,

그리고 눈의 외측 안각에 표시를 하고 이것을 연결한

선이 이루는 각을 라 정의하였다 귀의 이주 제CRA . , 7

경추를 지나는 수평선이 이루는 각을 라 한다CVA .

현수운동 프로그램3)

현수운동 프로그램은 준비운동 본 운동 정리운동으, ,

로 분류하여 실시하였다.
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준비운동은 첫 번째로 흉추의 후만 정점 부위에 고

정하여 흉추의 중심축이 수직선상에 위치한 상태에서

무릎을 구부린 자세 로 분 동안 현수(hooking position) 5

를 걸어놓게 하였다 두 번째로 현수운동 장치와 어깨.

의 중심축이 수직선상에 위치한 상태로 바로 앉은 자세

에서 어깨와 팔목에 힘을 빼고 세트 당 회씩 총1 10 4

세트를 반복하여 총 분 동안 앞 뒤로 가볍게 움직이10 ,

게 하였다(Fig 1).

Fig 1. Warming-up exercise

본 운동은 크게 종류의 운동프로그램으로 구성하였3

다 첫째 현수운동 장치와 흉추의 중심축이 수직선상에. ,

위치한 상태에서 무릎을 구부려 누운 자세를 유지한 상

태로 내로우슬링을 흉추의 후만 정점부위에 걸고 대상

자가 부담이 없을 정도로 들어 올려 턱을 몸 쪽으로 끌

어당기고 뒤통수로 바닥을 초를 누르게 하고 세트7 1

당 회 총 세트 반복하게 하였다 이 운동은 두부전10 , 3 .

방자세의 심부굴곡근 및 자세유지근의 강화를 위한 운

동으로 세트가 끝나면 분간 휴식을 취한 뒤 다시 실1 1

시하였다 둘째 현수운동기구와 머리의 위치가 수직선. ,

상에 위치한 상태로 똑바로 서서 양손의 줄 높이를 맞

춘 상태에서 팔꿈치를 도 굴곡 자세에서 턱을 끌어90

당겨 흉추 및 경추의 중립자세를 유지한 상태로 줄에

체중을 싣고 앞으로 기울여 초 동안 유지한다 이 운30 .

동은 척추의 안정화 운동으로 흉추와 경추의 중립자세

가 중요하다 훈련의 난이도와 무게의 증가는 뒤로. 30

씩 이동하고 줄의 높이를 씩 낮추는 방법으로, 20㎝ ㎝

실시하였다 셋째 슬링 위에 양발을 올려놓고 줄을 올. ,

려 공중에 띄우고 연구자는 대상자의 자세를 중립자세

를 유지하게 한 뒤 균형을 잡게 한다 이 운동은 척추.

의 바른 위치를 개인에게 인식시켜주기 위한 운동으로

슬링 위에서 중립위치를 찾아 그 자세를 유지하고 균형

을 재교육 시키는 훈련으로 훈련의 난이도는 눈을 감거

나 슬링에 기계적 진동 을 주어 불안정한 지(vibration)

지면을 만들어 주는 방법으로 실시하였다(Fig 2).

Fig 2. Main exercise

정리운동은 현수운동 장치에 와이드슬링을 걸어 놓

고 머리의 위치가 수직선상에 위치한 상태로 바로 앉은

자세를 취하게 한 뒤 양팔을 와이드슬링 위에 겹쳐서

올려놓고 이마를 손위에 가져가게 한다 연구자는 대상.

자 각각의 신장에 맞게 현수운동장치에 줄 높이를 조정

한 뒤 줄에 체중을 싣고 앞으로 기울여 상부흉추가 신
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전된 상태를 반복하여 운동해준다 이 운동은 세트 당. 1

회씩 총 세트를 실시하였고 세트가 끝난 뒤에는10 5 , 1

손은 와이드슬링에 걸어두고 머리와 흉추를 바로 세우

게 한 뒤 좌우측으로 회전시키는 것을 번 반복하게30

하였다(Fig 3).

분석방법3.

본 연구의 자료는 통계프로그램을SPSS(version 18.0)

이용하여 분석하였다 연구대상자의 신체적인 특성과. 4

주 운동 전후의 각 측정변인 평가 결과들을 수집하여

평균과 표준편차를 산출하였다 운동 전 후에 각 실험. ,

군 간의 경추전만각도 머리척추각도 머리회전각도 변, ,

화를 비교하기 위해 대응표본 검증 을t- (paired t-test)

하였다 현수운동의 효과를 검증하기 위해 대조군과 현.

수운동군과 차이는 독립표본 검증t- (independent t-test)

을 사용하였다 통계학적 유의수준은 로 하였다. =.05 .α

Fig 3. Cool-down exercise

결 과III.

경추전만각도의 변화1.

현수운동 전 후의 경추전만각도의 차이를 비교한 결,

과는 슬링운동군은 운동적용 전에 측정한 경추전만각도

가 도이었고 운동적용 후의 경추전만각도가21.91 ,

도로 도의 증가를 보였다 대조군은29.27 7.36 (p<.001).

운동적용 전에 측정한 경추전만각도가 도이었고22.73 ,

운동적용 후의 경추전만각도는 도로 운동 전후의22.91 ,

차이가 없었으며 독립 검정을 실시한 결과 운(p>.05), t

동 후에만 유의하였다(Table 2).

Group
Sling exercise

(n=11)
Control

(n=11)
t

Before 4.61±3.92a 1.89±1.51 -4.204*

After 4week 4.3±3.92 4.5±3.5 -.498

a
Mean±SD(degree)

* p<.001

Table 2. Comparison of cervical vertebral lordosis angle

between groups

머리척추각의 변화2.

현수운동 전후의 머리척추각의 차이를 비교한 결과

는 슬링운동군은 운동 전에 측정한 머리척추각 각도가,

도이었고 운동 후의 머리척추각 각도는 도48.91 , 54.55

로 도의 증가를 보였다 대조군은 운동 전5.64 (p<.001).

에 측정한 머리척추각 각도가 도이었고 운동 후48.36 ,

의 머리척추각 각도는 도로 운동 전후의 차이가47.82

없었으며 독립 검정을 한 결과 운동 후에서만(p>.05), t

유의하였다(Table 3).

Group
Sling exercise

(n=11)

Control

(n=11)
t

Before 48.91±7.72a 48.36±8.02 -9.779*

After 4week 54.55±7.43 47.82±7.38 1.491

a
Mean±SD(degree),

* p<.001

Table 3. Comparison of craniovertebral angle between

groups (n=11)

머리회전각의 변화3.

운동 전후의 머리회전각의 차이를 비교한 결과는 운,

동군은 운동 전에 측정한 머리회전각 각도가 도148.82

이었고 운동 후의 머리회전각 각도는 도로, 141.09 -7.73

도의 감소를 보였다 대조군은 운동 전에 측정(p<.001).

한 머리회전각 각도가 도이었고 운동 후의 머리149.36 ,

회전각 각도는 도로 운동 전후의 차이가 없었으며149

독립 검정을 한 결과 운동 후에서만 유의하였(p>.05), t

다(Table 4).
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Group
Sling exercise

(n=11)

Control

(n=11)
t

Before 148.82±6.73a 141.09±7.16 11.92*

After 4week 149.36±4.47 149±4.81 .77

a
Mean±SD(degree),

* p<.001

Table 4. Comparison of cranial rotation angle between

groups

고 찰IV.

오늘날 청소년들은 하루를 거의 학교와 학원에서 보

낸다 오랜 시간동안의 잘못된 학습 자세는 척추나 골.

반의 변형이 일어나고 나아가 신체 전반에 변형을 야기

한다 또한 학생들의 잘못된 자세는 근육의 불균형과.

통증을 유발한다성미경 등 그 중 특징적으로( , 2010).

두부전방자세를 가지고 있는 대상자는 머리회전각이 크

게 나타나며 상부 경추의 신전이 증가됨을 보이고 머리

척추각은 더 적은 각도를 나타내어 하부 경추의 굴곡이

증가됨을 나타낸다김은주 등 채윤원 지( , 2011; , 2002).

금까지의 두부전방자세의 운동연구들은 경부관절가동술

을 이용한 두부 전방자세운동오현주 균( , 2011), 형운동

과 신장운동을 이용한 두부 전방자세운동이대희( , 2011),

운동을 이용한 두부 전방자세 운동정연우McKenzie ( ,

두부 전방자세 정도에 따른 통증이유미와 임현2006), (

대 등이 연구되어 왔다 현수운동은 운동 전후, 2006) .

머리척추각과 머리회전각 모두에서 유의한 차이를 보고

하였다김은주 등( , 2011).

본 연구에서는 현수운동을 통하여 운동 전 후의 경

추전만각도 머리척추각 머리회전각 변화율을 비교한, ,

결과 운동기간에 따라 경추전만각도 및 머리척추각의

증가와 머리회전각의 감소하는 것으로 두부전방자세가

호전되게 나타났다 경추전만각도 및 머리척추각의 증.

가와 머리회전각 감소의 변화는 경부후근(dorsal neck

들의 수축력과 연관이 있고 이러한 경부 후만muscle) ,

근육과 경장근의 단면적이 경추의 전만각도 머리척추,

각의 증가와 머리회전각 감소의 변화를 준 것으로 생각

되며 등 또한 심부 경부 굴(Mayoux-Benhamon , 1994),

곡근의 근지구력의 감소가 경추전만각도의 증가와 연관

이 깊은 것으로 생각된다 와 이상(Grimmer Trott, 1998).

의 결과로 통증으로 인해 억제되어 있는 근육을 동적-

정적 수축 운동으로 자극을 해줌으로써 재활성화 시키

고 자세조절과 관련된 감각과 신체를 안정화시키며 경, ,

부에 근방추가 많은 경장근을 재활성화 시켜 근력이 향

상됨으로 경추 전만각도의 증가를 보인 것이라 생각된

다이대희 이는 김은주 등 의 연구에서 현( , 2011). (2011)

수운동은 운동 전후 와 모두에서 유의한 차이CVA CRA

를 보고한 결과와 일치함을 보여준다.

본 연구에서는 두부전방자세가 경도 이상인 중학생

을 대상으로 현수운동을 적용하여 경추전만각도 머리,

척추각 머리회전각의 변화에 효과적인 이점을 제공하,

여 나아가 만성적인 자세변형을 예방하고 기본적인 예, ,

방교육과 더불어 복합적이고 다양한 방법의 적용이 필

요하겠고 또한 자세변형에 대한 구체적이고 다양한 운,

동 프로그램 개발이 필요할 것으로 생각된다.

결 론V.

본 연구는 두부 전방자세를 판단하기 위해 뉴욕 주

자세 평가표를 활용하여 경도 이상인 대상자를 선별한

후에 현수운동을 적용한 운동군과 대조군에 대한 경추

전만각도 머리척추각 머리회전각의 변화에 미치는 효, ,

과를 연구하였다 현수운동의 주 동안 적용이 운동 전. 4

후에 따른 경추 번에서 경추 번까지 전만각도는 증가1 7

함을 알 수 있었다 또한 현수운동의 주 동안의 적용. 4

이 운동 전후에 따른 머리척추 각도가 증가되었고 머,

리회전 각도가 감소되었다.

결론적으로 두부전방자세에 현수운동의 적용이 바른

자세유지와 비정상적인 자세의 예방 프로그램으로 적용

가능할 것으로 생각되며 보다 많은 임상적 적용과 지속

적인 연구가 필요할 것으로 생각된다.
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