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Abstract 

Purpose. The purpose of this study was to muscle properties analysis of SCM(sternocleidomastoid) 

Muscle according to posture type when using smartphone.

Methods. This study was conducted on 73 college students who are using smartphone. Subjects 

were analyzed myotonPRO to confirm, prone posture group, stand posture group, drop head above 

45˚in sit posture on a chair group and drop head below 45˚in sit posture on a chair group were 

measured SCM muscle. The myotonPRO were measured one measurer, total 3 times. Comparative 

analysis of the each groups were investigated of SCM muscle properties.

Results. We found that Frequency, Stiffness, Creep and Relaxation were appeared difference in each 

posture. F index was increased at drop head below 45˚group than stand posture group. S index was 

increased at drop head above 45˚group than prone posture group. C index was decreased at drop 

head below 45˚group and drop head above 45˚group than prone posture group. R index was de-

creased at drop head above 45˚group than prone posture group.

Conclusions. The muscle properties were appeared difference in each posture of SCM muscle using 

smartphone.
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1. 서 론

우리나라 성인의 스마트폰 사용률은 2016년 6

월 기준 89%에 달하는 것으로 나타났으며 이는 

성인 열 명 중 아홉 명이 스마트폰을 사용하고 

있다1). 이러한 많은 사람들의 지속적인 스마트

폰 사용은 부적절한 자세를 야기 시켜 다양한 

부분에서 근골격계 문제를 유발할 수 있다2). 화

면이 작은 영상단말기의 사용이 일반 데스크톱 

컴퓨터에 비해 목과 어깨 주변 근육들의 근활성

도를 증가시킨다3). 스마트폰의 조작 시 반복적

인 사용으로 인한 근섬유의 손상, 급성외상의 누

적으로 인한 누적 손상으로 발생하며 그 중 근

긴장이 발생한다4). 장시간의 스마트폰 사용 시 

목 근육에서 가장 높은 근 피로도가 나타났으며, 

주관적인 불편함 또한 높다5). 

스마트폰을 보며 고개를 푹 숙이는 자세는 목

의 C자 형태의 변형을 가져오며 이로 인해 목이 

뻣뻣해지면서 어깨 및 등의 통증을 유발하며 목 

디스크 발생 위험이 높아져 목의 통증과 질병에 

주요한 원인이 되기도 한다6). 이는 목디스크 뿐

만 아니라 일자목, 거북목, 두통, 어지럼증, 어깨

뼈통증의 주된 원인이 된다7). 또한 목과 어깨에 

가해지는 반복적인 외상은 특징적인 패턴의 비

정상적인 자세인 전방머리자세(forward head 

posture)를 일으키고 근골격계의 이상 호소를 증

가시킨다8). 전방머리자세 상태에서는 목뼈 전방

근육은 단축되어 턱관절의 변화를 일으키며, 목

뼈와 등뼈의 경계부와 상부 어깨부분의 근긴장

을 증가시켜, 목 통증을 더 심화시킨다9). 그리고 

전방머리자세가 되면 목빗근이 약해진다10). 

근육 속성 분석은 비침습적 방법으로 근육 및 

힘줄과 같은 연부조직의 긴장상태를 포함한 기

계적 속성(mechanical properties)을 평가할 수 있

다11). 근육의 긴장도(muscle tone, F), 탄성도

(elastic, D), 경직도(stiffness, S) 그리고 외력, 및 

근 수축에 한 변형률(creep, C)과 원형회복속

도(relaxation, R)와 같은 다양한 지표들을 통해 

인체의 움직임에 필수적인 역할을 하는 근육의 

생체역학적 해석이 가능하다12).

따라서 본 연구는 스마트폰의 사용 자세에 따

라 근육 속성에 어떠한 변화가 나타나는지 알아

보고자 한다.

2. 연구방법

2.1. 연구기간 및 연구 상

평소 스마트폰을 사용하고 있는 20  학생 

총 73명을 상으로 실시하였다. 모든 상자에

게 본 연구의 목적과 참여방법에 하여 충분한 

설명을 하였고, 참여 동의를 얻은 후 실시하였

다. 연구 상의 일반적 특성은 Table 1과 같다.

Table 1. General Characteristics

Categorie M(SD)

Age 20.99(1.4)

Height(cm) 164.35(3.22)

Weight(kg) 59.28(4.43)

2.2. 측정도구 및 방법

2.2.1. 연구도구

MyotonPRO는 골격근과 인 , 건등 연부조직

을 측정하는 장치이다. 근육의 긴장도(muscle 

tone)를 확인하는 지표인 F의 경우에는 높은 값

일 경우 고통정도나 운동의 과부하 정도가 증가

함을 나타내며, 낮은 값일 경우 약한 근육이다. 

D 지표의 경우 낮은 값일 경우 근피로가 유발되

었거나 낮은 순발력을 나타내며, S 지표는 경직

도를 나타낸다. 근육의 원래 모양으로 돌아가는 

것을 측정하는 점탄성 지표 인 Viscoelastic 

properties는 C와 R로서 근육이 외부 힘에 의해 

변형되거나 근 수축에 의한 변형 이후 회복하는 

시간을 나타낸다13).

본 연구에서 모든 측정은 Multiscan mode를 

이용하여 탭(Tap)의 반복횟수를 10회, 기계적 임

펄스 전달 시간인 탭 시간(tap time)은 

15millisecond, 전달 간격은 8초로 설정하였다. 

측정자는 1인으로 제한하였으며, Myoton PRO의 
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LCD 모니터를 통해 측정 오차가 3% 이상일 경

우 1회 더 측정하였으며, 3% 이하의 CV에서 측

정된 2회 측정치의 평균값을 채택하였다. 

Figure 1. MyotonPRO

2.2.2. 측정방법

실험에 참여한 73명을 무작위로 4그룹으로 나

누었다. 각 그룹은 자세 유형을 다르게 하여 엎

드린 자세, 일어선 자세, 목 굽힘을 45°이상, 목 

굽힘을 45°이하로 한 자세로 나누었다. 각 그룹

의 시작 자세를 통일하기 위해 목 부분의 측각

기(goniometer)를 사용하였고 엉덩관절과 무릎관

절은 편안하게 놓도록 하였다. 

엎드린 자세는 엎드린 상태에서 목 각도를 

15° 젖힌 후 팔꿈치로 상체를 받쳐준 자세에서 

다리는 자유롭게 한 자세로 스마트폰을 양손에 

들고 엄지로 이용해 스마트폰을 사용하도록 하

였다. 일어선 자세는 일어선 상태에서 목 각도를 

40° 굽히고 두 다리를 모은 자세로 스마트폰을 

양손에 들고 엄지로 이용해 사용하도록 하였다. 

목 굽힘을 45°이하로 한 자세는 등받이가 없는 

의자에서 앉은 후 책상에 팔을 올린 다음 목 각

도를 35° 굽힌 후 다리는 편한 자세로 스마트폰

을 양손에 들고 엄지로 이용해 사용하도록 하였

다. 목 굽힘을 45°이상으로 한 자세는 앉은 자세

에서 책상에 팔을 기 지 않은 자세로서 등받이

가 없는 의자에서 앉은 후 목 각도를 45°로 굽힌 

후 다리는 편한 자세로 스마트폰을 양손에 들고 

엄지로 이용해 사용하도록 하였다. 각각의 그룹

은 20분 동안 스마트폰을 사용한 후 목빗근의 

근육 속성을 측정하였다. 

2.4. 자료분석

본 연구의 통계분석은 IBM SPSS Statistics 

Ver.20 프로그램을 사용하였다. 자세유형에 따른 

근육 속성을 분석하기 위해 일원배치분산분석

(One-Way ANOVA)을 이용하여 분석하였다. 통

계학적 유의 수준은 p<0.05로 하였다.

3. 연구 결과

3.1. 스마트폰 이용 실태

스마트폰 첫 사용 시기는 고등학교 52.05%, 

중학교 38.36%, 학교 이상 6.85%, 초등학교 

2.74% 순으로 나타났으며 사용기간은 5년~10년 

69.86%, 2년~4년 27.4%, 1년~2년 2.74%로 나타

났다. 스마트폰 사용 시 주로 사용하는 자세는 

의자에 앉은 자세 39.73%, 바닥에 바로 누운 자

세 34.25%, 바닥에 엎드린 자세 15.07%, 서 있는 

자세 10.96.%로 나타났다.

주로 사용하는 기능은 SNS 63.01%, 메시지 

23.29%, 인터넷 (서핑, 쇼핑 등) 10.96%, TV시청 

및 동영상 시청 2.74% 순으로 나타났다. 스마트

폰을 주로 사용하는 장소는 집 50.68%, 기숙사 

27.4%, 중교통 이용 시 13.7%, 등,하교 시 걸

을 때 8.22% 순으로 나타났다. 하루에 스마트폰 

사용 시간은 2~3시간 31.51%, 3~4시간 23.29%, 

5시간 이상 15.07% 4~5시간과 1~2시간 사용은 

13.7%, 1시간 미만은 2.74%이었다(Table 2). 
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Table 2. Smartphone User Characteristics

Variable N(%)

first use

elementary school 2(2.74)

middle school 28(38.36)

high school 38(52.05)

university 5(6.85)

period of use

1~2 year 2(2.74)

2~4 year 20(27.40)

5~10 year 51(69.86)

use during the 
posture

sit on the chair 29(39.73)

supine posture 25(34.25)

prone posture 11(15.07)

standing posture 8(10.96)

mainly used 
functions

SNS 46(63.01)

internet 8(10.96)

TV and video 2(2.74)

message 17(23.29)

primarily use

home 37(50.68)

walk 6(8.22)

public transport 10(13.7)

dormitory 20(27.4)

use during the 
day

less 1 hour 2(2.74)

1~2 hour 10(13.7)

2~3 hour 23(31.51)

3~4 hour 17(23.29)

4~5 hour 10(13.7)

over 5 hour 11(15.07)

Total 73(100.0)

3.2. 자세유형별 목빗근의 근육속성분석

자세유형에 따른 목빗근의 분석 결과 F지표에

서 목 굽힘을 45°이상으로 유지한 자세 그룹에

서 평균값이 16.04로 가장 높았으며, 목 굽힘을 

45°이하로 유지한 자세 그룹의 평균값 15.58, 엎

드린 자세 그룹의 평균값 15.02, 서 있는 자세 그

룹의 평균값 14.99 순으로 나타났다. 목 굽힘을 

45°이상으로 유지한 자세 그룹과 엎드린 자세, 

서 있는 자세 그룹 비교에서 통계적으로 유의한 

차이를 보였다. 

D지표는 목 굽힘을 45°이상으로 유지한 자세 

그룹에서 평균값이 1.37로 가장 낮았으며, 목 굽

힘을 45°이하로 유지한 자세 그룹의 평균값 

1.41, 서 있는 자세 그룹의 평균값 1.41, 엎드린 

자세 그룹의 평균값 1.44 순으로 나타났으며 엎

드린 자세 그룹과 서 있는 자세, 목 굽힘을 45°

이하, 목 굽힘을 45°이상 그룹간 비교에서 통계

적으로 유의한 차이를 보였다.

S지표는 목 굽힘을 45°이하로 유지한 자세 그

룹의 평균값 274.11로 가장 높았으며, 목 굽힘을 

45°이상으로 유지한 자세 그룹에서 평균값이 

273.88, 서 있는 자세 그룹의 평균값 261.51, 엎

드린 자세 그룹의 평균값 243.67 순으로 나타났

다. 엎드린 자세 그룹과 목 굽힘을 45°이하, 목 

굽힘을 45°이상 그룹 간 비교에서 통계적으로 

유의한 차이를 보였다.

C지표는 목 굽힘을 45°이상으로 유지한 자세 

그룹과 목 굽힘을 45°이하로 유지한 자세 그룹

에서 평균값이 1.2로 가장 낮았으며, 서 있는 자

세 그룹의 평균값 1.28, 엎드린 자세 그룹의 평

균값 1.32 순으로 나타났다. 엎드린 자세 그룹과 

목 굽힘을 45°이하로 유지한 자세 그룹, 목 굽힘

을 45°이상으로 유지한 자세 그룹 간 비교에서 

통계적으로 유의한 차이를 보였다. 

R지표는 목 굽힘을 45°이하로 유지한 자세 그

룹의 평균값 19.91로 가장 낮았으며, 목 굽힘을 

45°이상으로 유지한 자세 그룹에서 평균값이 

20.02, 서 있는 자세 그룹의 평균값 21.25, 엎드

린 자세 그룹의 평균값 22.39 순으로 나타났다. 

엎드린 자세 그룹과 목 굽힘을 45°이하로 유지

한 자세 그룹, 목 굽힘을 45°이상으로 유지한 자

세 그룹 간 비교에서 통계적으로 유의한 차이를 

보였다(Table 3, Figure 1).
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Table 3. Analysis of SCM Properties

Using Smartphone 
M(SD)

F p
Prone posture

(n=18)
Stand posture

(n=19)

(Sit on a chair)
drop head below 45°

(n=18)

(Sit on a chair)
drop head above 45°

(n=18)

F 15.02(1.93) 14.99(1.68) 15.58(1.63) 16.04(1.72) 3.030 0.031*

D 1.47(0.14) 1.41(0.08) 1.41(0.08) 1.37(0.13) 2.324 0.007*

S 243.67(67.21) 261.51(43.62) 274.11(45.18) 273.88(48.50) 2.765 0.044*

C 1.32(0.22) 1.28(0.21) 1.20(0.20) 1.20(0.19) 3.296 0.022*

R 22.39(3.67) 21.25(3.75) 19.91(3.59) 20.02(3.49) 3.753 0.012*

F: frequency, D: decrement, S: stiffness, C: creep, R: relaxation
*p<0.05

Figure1. Group Comparison by Posture Type
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4. 고찰

본 연구는 학생을 상으로 스마트폰 사용

자세유형에 따라 목빗근의 근육 속성 을 규명하

려는 목적으로 수행되었다. 

유정태 연구에서 3년 이상 5년 미만의 사용자

가 가장 높게 나타나고 있는 것으로 보아 스마

트폰 보급 이후, 사용자의 급속한 증가로 인해 

사용기간이 점차 증가됨을 보고하였으며14), 본 

연구에서도 스마트폰 사용 기간이 5~10년이 가

장 높은 비율을 나타난 것으로 보아 사용기간이 

점차 증가함을 알 수 있었다.

정희선의 연구에 의하면 스마트폰 사용자 중 

SNS이용자는 76.8%,검색 및 자료 수집15.7%의 

순으로 나타났으며, 학생 응답자 중 스마트폰 

사용 시 가장 많은 용도로 SNS 30.9%,온라인게

임 26.6%로 나타났다15). 본 연구에서도 SNS 사

용자가 가장 높았으며 그 다음으로 메시지, 인터

넷(웹서핑)순으로 나타나 선행연구와 유사함을 

보였다.

김경인의 연구에 의하면 스마트폰 사용 특성

에 한 조사 결과 스마트폰의 주 사용 장소는 

집, 학교, 교통수단 순으로 나타났다16). 본 연구 

결과에서도 집에서 이용률이 가장 높아 유사함

을 보였다.

이지인의 연구에서 하루 스마트폰 사용 시간

은 2~4시간이 가장 높게 나타났다고 보고하였으

며17), 본 연구 결과에서도 스마트폰 사용 시간이 

2~3시간사용(37%), 3~4시간 사용(17%)으로 유

사한 결과를 보였다.

그리고 스마트폰 과사용 점수가 증가할수록 

목빗근은 위등세모근보다 상 적으로 R, C지표

가 더 높게 나타났다5). 스마트폰 과사용 점수는 

위등세모근의 F, S지표가 높고, 목빗근은 D, C

지표가 높았지만 F, S지표에서 목빗근이 위등세

모근보다 낮은 긴장도를 보였다18).  본 연구에서

는 스마트폰 사용 시 자세유형에 따라 F와 S지

표가 증가하고, D, C, R지표에서 감소함이 관찰

되었다. 선행연구와 근육 속성의 변화가 부분적

으로 일치된 관련성을 가지는 것으로 판단된다. 

목 굽힘 각도를 측정한 이소정의 연구에서는 

모든 작업에서 앉은 자세가 선 자세보다 목 굽

힘 정도가 큰 것으로 분석되어 앉은 자세에서 

목 관절 및 주변 근육에 더 큰 물리적 부담을 준

다고 보고하였으나19) 본 연구에서는 목 굽힘을 

45°이하로 유지한 자세 그룹과 목 굽힘을 45°이

상으로 유지한 자세 그룹에서 F, S지표가 높은 

것으로 보아 자세유형에 따라 과부하 정도가 증

가하며 목빗근의 물리적 부담에 관련하는 것으

로 판단된다. 그리고 C, R지표를 통해 자세유형

에 따라 근 수축에 의한 변형 이후 회복되는 시

간에 차이가 나타났다. 이는 선행연구의 결과와 

유사함을 보였다.

따라서 본 연구는 학생의 스마트폰 사용에 

따른 근육 속성에 영향을 미치는 요인을 자세유

형적 측면에서 포괄적으로 접근하였다는 점에 그 

연구 의의가 있다. 하지만 본 연구에서는 연구

상자의 연령 를 20 로 하였기 때문에 모든 연

령 를 일반화하기에 부족할 것으로 사료된다.

5. 결론

본 연구는 자세유형별 목빗근의 근육속성을 

측정하였다.

자세유형별 목빗근의 F지표는 목 굽힘을 45°

이상으로 유지한 자세 그룹과 엎드린 자세, 서 

있는 자세 그룹 비교에서 통계적으로 유의한 차

이를 보였다.

D지표는 엎드린 자세 그룹과 서 있는 자세, 

목 굽힘을 45°이하, 목 굽힘을 45°이상 그룹간 

비교에서 통계적으로 유의한 차이를 보였다.

S지표에서는 엎드린 자세 그룹과 목 굽힘을 

45°이하, 목 굽힘을 45°이상 그룹 간 비교에서 

통계적으로 유의한 차이를 보였다.

C지표에서 엎드린 자세 그룹과 목 굽힘을 45°

이하로 유지한 자세 그룹, 목 굽힘을 45°이상으

로 유지한 자세 그룹 간 비교에서 통계적으로 

유의한 차이를 보였다.

R지표에서는 엎드린 자세 그룹과 목 굽힘을 

45°이하로 유지한 자세 그룹, 목 굽힘을 45°이상

으로 유지한 자세 그룹 간 비교에서 통계적으로 

유의한 차이를 보였다.
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