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전방머리자세를 가진 성인에서 기능성 키네시오 테이핑 적용이

컴퓨터 작업 시 전방머리 각도에 미치는 영향
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ABSTRACT

Background: This study was designed to identify the effect of the taping on the forward head posture

during computer work.

Methods: Twenty healthy adults were statistically assigned into 2 groups, the taping group (n=10) and

the control group (n=10). In order to induce delayed onset muscle soreness (DOMS), twenty

subjects performed isometric exercise of the neck on Bobath table for 20 minutes. During the

experiment, subjects in taping group were attached Kinesio-tape on their upper trapezius. By using

2-D motion analysis, measurements were taken before taping, at 24 hour, 48 hour, and 72 hour

after inducing DOMS. The effects of taping were evaluated by the angle of the head.

Results: The results of this study were as follows; 1) There was no significant difference between the

taping group and the control group (p>.05). 2) The control group had no significance, but the

taping group shown a significance on the angle of head during computer work (p<.01). The

interaction of group x period also shown a significance (p<.01).

Conclusion: From these result, it was revealed that the taping therapy on upper trapezius could

improve the angle of head during computer work.
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서 론I.

최근 차 혁명에 따른 산업구조의 변화에 따라 컴퓨터4

를 활용하는 작업은 일상생활에 필수적인 요소로 부각되

고 있다 다양한 애플리케이션이나 프로그램의 개발로.

그만큼 컴퓨터나 노트북을 사용하는 시간 또한 점점 더

늘어나 장시간 사용함으로써 근골격계 질환 및 자세의

기능장애가 발생하고 있다 인간공학에서는 누적성 외상.

성 질환 의 세 가지 유발(cumulative trauma disorder)

요소로 자세 힘 반복성을 언급하고 있다 등, , (Chiu ,

등 등 컴퓨터를 사2002; Szeto , 2002; Laeser , 1998).

용하는 동안의 자세는 이들 요소가 모두 관여하는 매우3

전형적인 자세이며 작업자의 신체에 중대한 영향을 미,

치게 된다 등 등 등(Chiu , 2002; Szeto , 2002; Laeser ,

정적이며 매우 반복적으로 근육에 부하가 걸리는1998).

직업에 종사자의 경우 머리와 목 어깨 주변의 근골격계,

통증으로 인해 많은 문제점이 발생된다 와(Hagberg

장시간 지속되는 컴퓨터 작업은 상체Wegman, 1987).

의 정적인 자세의 유지를 필요로 하며 키보드를 작동하

는 동안 손과 머리의 자세가 고정된 채 스크린을 주시하

기 때문에 작업자는 장시간 동안 부자연스런 자세로 인

하여 지속적으로 정적 부하에 노출된다 과(Kwon Jeong,

와 목뼈의 지속적인 전방굴2001; Chung Choi, 1997).

곡 은 목 주변조직의 부하를 증가시키(forword flexion)

며 와 등(Gooch Randle, 1993; Harms-Ringdahl ,

와 이러한 증상은 목 주1989; Twomey Taylor, 1982),

변 근육들의 근전도상 비효율적인 활동성을 가진다 또.

한 보조근육과 관절부하의 증가는 컴퓨터 작업 시 목과

어깨의 만성적인 통증을 유발하는 주요 원인이 된다

등(Grace , 2002).

임상에서는 일반적으로 전방머리자세가 목과 어깨의

만성적인 통증을 유발하는 주요한 요인으로 여겨지고 있

다 목과 어깨 통증을 호소하는 환자들의 가 목뼈의. 60%

상부를 과다앞구븜시키고 턱을 앞으로 내미는 전방머리

자세를 지니고 있다.

이러한 전방머리자세에 대하여 개선방법을 찾기 위해

과 은 어깨자세 변화에 따른 상Kleine Schumman(1999)

부 등세모근의 활성도를 연구하였고 등, Tepper (2003)

은 컴퓨터 작업 시 상부 등세모근의 근 활성도 상에 미

치는 효과에 대하여 연구하였다 이러한 연구들을 통해.

자세 이상이 주변 근육 중 상부 등세모근의 과도한 긴장

을 가져온다는 결과가 나타났으며 이것이 뼈대계에 비,

정상적인 힘의 발생을 유도하여 통증이 유발된다고 하였

다(Aspden, 1992).

은 작업자에 대한 근전도 조사와 검진에Kilbom(1944)

서 가장 많은 질병이 어깨의 근막통증증후군(Myofascial

이라고 보고pain syndrome, tension neck syndrome)

하였고 등 은 목과 어깨 통증을 호소하는, Szeto (2003)

여성들에게서 통증이 없는 여성들에 비해 컴퓨터 작업

시 목 굽힘 자세와 머리기울임이 증가하는 양상을 보였

다고 보고하였다.

이와 같은 어깨통증은 지연성 근육통(delayed onset

에 의한 것이며 일반적으로muscle soreness; DOMS)

는 익숙하지 않은 운동 후에 발생하는 골격근에서DOMS

의 통증과 불편한 감각으로 정의될 수 있다 는. DOMS

운동 후 일간 지속되며 시간 중 첫 시간에5 7 24 72 24～ ～

가장 크게 증가하고 특히 저항을 부(Amstrong, 1984),

과한 상태에서 구심성 수축보다는 원심성 수축 운동과

강력한 연관성을 가진다고 하였다(Ebbeling, 1989).

와 은 가 피로를 유발Ebbeling Clarkson(1989) DOMS

하는 운동의 마지막 단계에서 느껴지는 일시적 근육통과

는 구별되며 피로와 관련되지 않고 압통과 뻣뻣함 불편,

한 감각을 동반하는 통증이라 하였으며, Amstrong(1984)

은 이러한 통증은 근 활동의 감소 및 부종을 유발한다 하

였다 를 유발하는 운동을 수행하면 히스타민과 같. DOMS ,

은 화학물질이 분비되어 일정량 이상 쌓이게 되며 통증,

수용기를 자극하고 부종을 유발한다고 하였다 등(Kim ,

과 는 로 인하여2000). Ebbeling Clarkson(1989) DOMS

근력과 관절가동범위의 감소를 유발하여 운동수행을 떨어

뜨리거나 일상생활에 불편을 초래한다고 하였다.

컴퓨터 작업하는 동작은 상부 등세모근에 를 유DOMS

발시키는 가장 대표적인 작업으로서 이를 없애거나 줄이

기 위해서는 자세의 교정이 필요하다 기능장애에 의한.

자세교정을 위한 방법으로는 여러 가지가 있을 수 있으

나 그 중 테이핑 방법이 가장 대표적이라 할 수 있다

(Kim, 2001).

테이핑이란 약물이 처리되어 있지 않은 탄력 또는 비

탄력의 접착력이 있는 천 테이프를 근의 결을 따라 부,

착하거나 운동점 에 부착함으로써 근육의(motor point)

긴장도를 조절하는 방법이다 등(Kim , 1998).

키네시오 테이핑은 일반적으로 관절을 완전히 고정하

지 않으면서도 일정한 범위에서의 움직임을 제한하여 과

도한 근관절계의 굴곡 및 신전 시 연부조직을 중심으로

근육 및 관절을 보호하는 목적으로 주로 이용되어 왔으

나 근본적으로 환부의 통증완화 혈류순환 활성화 신속, , ,

한 재활 등의 목적을 포함한다고 하다 등(Seo , 1999).

키네시오 테이프는 약물에 의해 통증이나 증상을 고치는
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테이프가 아니라 피부에 붙임으로써 인간 본래의 생체

반응을 끌어 일으킴으로써 이것으로 병이나 장해를 치료

하는 것이며 관절의 안정성을 위해 고정을 목적으로 한,

스포츠 테이핑과는 달리 근육의 작용을 정상적으로 되게

하며 관절을 고정시키지 않는다고 하였다 또한 근육에.

붙임으로써 근육을 강화시키며 보호하고 강해진 근육은

관절을 보호하게 되어 운동기능을 향상 시킨다 등(Kim ,

1998).

근골격계질환 환자에서 도수치료 및 치료적 운동을 적

용하고 가정운동프로그램을 제공한다 컴퓨터 작업을 많.

이 하는 직업군에서도 작업시 상부 등세모근에 대한 정

확한 운동수행에 대한 가정운동 프로그램에 대한 기초자

료는 미흡한 실정이다.

본 연구는 장시간 지속된 자세유지에 의한 컴퓨터 작

업 수행이 지속되어 유발되는 를 통해 비정상적인DOMS

전방머리굴곡자세를 가져오게 하는 상부 등세모근에 탄

력성 테이핑 적용하여 상부 등세모근이 전방머리각도에

미치는 영향을 비교하여 컴퓨터 작업에 대한

연구방법.Ⅱ

연구대상자 및 기간1.

본 연구는 년 월 일부터 일까지 일간 실2019 1 15 17 3

시하였다 시에 거주하는 대 성인 남녀 대학생 명. K 20 20

을 대상으로 실시하였다 연구의 취지를 상세히 설명하.

였고 이에 자발적으로 본 실험에 참여하기를 원하는 자,

를 선정하였으며 이들 중 아래 사항에 속하는 자는 제,

외하였다.

정형외과적 손상이나 진단을 받은 자(1)

척추 질환 등 신경학적 손상의 진단을 받은 자(2)

규칙적인 신체 운동 프로그램에 참여하는 자(3)

목과 어깨에 감각이상이 있는 자(4)

실험에 참여한 모든 대상자에게는 실험기간 중에 아스

피린이나 항염증 약물을 복용하지 않도록 교육하였고,

또한 근력강화운동이나 신장운동을 임의로 수행하지 않

도록 교육하였다.

실험방법2.

본연구는 작업관련성 컴퓨터 작업시 발생하는 전방머

리자세에 대한 가정운동 프로그램 기초 제공을 위해 20

명의 연구대상자를 각각 실험군 키네시오 테이핑 치료 과( )

대조군에 명씩 무작위로 배정하였다 를 유발하10 . DOMS

기 위해 모든 집단에 대하여 동일한 조건에서 정형테이

블에 중력을 제거한 바로누운자세에서 시작하였다 목.

폄에 대하여 고개를 들고 유지하는 등척성 운동을 통증

이 유발되지 않는 범위에서 불편함이 느끼지는 단계가

지속되도록 분 내외로 실시하였다20 .

가 유발되면 키네시오 테이핑 적용 전과 적용하DOMS

는 동안 분에서 분간 컴퓨터 작업을 실시하도록 하10 30

였다 그리고 차원 동작 분석기를 이용하여 앉은 자세. 2

에서 를 유발 후 발생한 전방머리각도를 기준으로DOMS

컴퓨터 작업시 변화량을 측정하였다 작업을(Figure 1).

하는 순서는 무작위로 설정하였고 모든 대상자들은 컴퓨

터 작업 시 의자와 책상의 높낮이를 조절하여 무릎관절,

엉덩관절이 모두 를 유지할 수 있도록 하였고 모니90° ,

터의 높이는 눈높이에서 아래에 위치하게 하였고12° ,

발은 어깨넓이로 벌리도록 하였다 측정시간은 각각. 24

시간 시간 시간 단위로 나누어 측정하였다 장시, 48 , 72 .

간 테이핑 요법에 효과를 보기 위하여 되도록 실험자들

이 테이핑을 오래 붙이고 있도록 권장하였고 대조군에

대하여 유발 후 마사지나 온열작용 등 일상에서DOMS

치료적 요법을 적용될 수 있는 부분에 대하여 주의를 주

었다.

키네시오 테이핑 적용3)

본 연구에서 사용한 탄력성 키네시오 테이프 형태는 I

자형으로 폭은 길이는 와 각각 개씩을2.5 10 24 2㎝ ㎝ ㎝

사용하였다 테이핑 방법은 길이 자형 테이프로. 10 I㎝

목 뼈 양쪽 옆에 부착하였다 자형 테이프는 한쪽. 24 I㎝

끝을 위아래 돌기부분부터 목뼈를 지나 반대쪽에 있는

어깨봉우리까지 부착하였다 반대편도 동일한 방법으로.

목뼈에서 교차 되도록 테이프를 부착하여 적용하였다.

Figure 1. 2D motion analysis system
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는 상부 등세모근에서 테이핑 적용 전과 후의Ki(2010)

근활성도 비교 상부 등세모근의 근활성도는 적용한 후가

적용 전에 비해 유의하게 감소되었다고 하였다 테이핑.

적용으로 인해 상부 등세모근의 비효율적인 근활성도를

억제하도록 유도하였다(Figure 2).

측정방법3.

차원 동작분석 시스템1) 2

본 연구에서는 동작분석 시스템 측정을 위해 디지털카

메라를 사용하였다 연구대상자가 고정된 위치에서 컴퓨.

터 작업 시 전방 자세에 대한 목 과다 전만에 대한 각도

측정을 위해 실험자의 왼쪽과 오른쪽에서 각각 촬영하였

다 전방머리각도를 측정을 위한 표식자의 부착부위는.

오른쪽 왼쪽 귀와 어깨봉우리로 설정하였고 어깨봉우리

를 수평직선에서 귀구슬에 부착된 표식자 사이의 각도를

측정하였다.

분석방법4.

본 연구에서 얻어진 자료는 테이핑요법 전 테이핑 후,

시간 시간 시간 경과 후 전방머리 자세의 변화24 , 48 , 72

각을 측정한 것이다 자료 분석은. SPSS Window(ver-

통계프로그램을 이용하였다 치료 기간에 따sion 18.0) .

른 테이핑군과 대조군 각각의 개체 내 대비검정을 위해-

일 요인 반복측정 분산분석(repeated one-way ANOVA)

을 이용하였고 치료기간에 따른 대조군과 테이핑군의 비

교를 위해 이요인 반복측정 분산분석(repeated two-way

를 적용하여 분석하였다 모든 분석 자료의 통계ANOVA) .

학적 유의수준 로 하였다=.05 .α

연구결과.Ⅲ

연구대상자의 일반적인 특성1.

본 연구대상자의 대 남녀 대학생 명을 대상으로20 20

실시하였다 테이핑 요법을 사용한 대상자들의 실험군은.

남성 명 여성 명 총 명으로 평균 나이는6 , 4 10

세 평균 몸무게는 평균 신25.50±3.72 , 65.80±16.94 ,㎏

장은 이었다 대조군은 남성 명 여성171.40±10.15 . 5 ,㎝

명 총 명으로 의 평균 나이는 세 평균5 10 24.90±2.81 ,

몸무게는 평균 신장은68.60±10.53 , 173.90±6.62㎏ ㎝

이었다(Table 1).

치료기간에 따른 그룹별 전방머리 각도의 변화2.

치료기간 따른 테이핑군의 전방머리 각도의 변화는 테

이핑 전 에서 테이핑 시간 후 테8.0±1.05° 24 7.9±1.10°,

이핑 시간 후 테이핑 시간 후48 7.9±1.10°, 72 7.2± .79°

로 시간별 변화 각에 유의한 차이가 있었다 대조(p<.05).

군의 전방머리 각도는 시간 후7.6±1.35°, 24 7.6±1.35°,

시간 후 시간 후 로 시간에 따48 7.6±1.08°, 72 7.4±1.17°

른 변화 각에 유의한 차이가 없었다 특(p>.05)(Table 2).

히 테이핑군의 시간 후의 각도와 시간 후의 각도는48 72

통계적으로 유의한 차이를 나타내었다(Figure 3).

치료기간에 따른 그룹간 전방머리 각도의 비교3.

치료기간에 따른 그룹 간 전방머리 각도의 비교에서

개체 내 효과 검정 결과 그룹과 치료시간의 상호작용 효

과는 유의한 차이가 없었고 개체 간 효과검정 결(p>.05), -

과 대조군과 실험군 간의 효과는 유의한 차이가 없었다

(p>.05)(Table 3).

Table 1.

General characteristics of the subjects

Experimental
group(n=10)

Control
group(n=10)

Age(yrs) 25.50±3.72a 24.90±2.81

Hight( )㎝ 171.40±10.15 173.90±6.62

Weight( )㎏ 65.80±16.94 68.60±10.53
a
Mean±SD

Experimental group: Kinesio tapping, Control group:

Non-Kinesio tapping

Figure 2. Kinesio Tapping Application
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Figure 3. Comparison of forward head

angles according to duration of treatment

Table 3.

Comparison of forward head angles according to

duration of treatment

Source SS df MS F p

Covariate .80 1 .80 .162 .692

Group 88.90 18 4.939

Error 3.30 3 1.10 14.49 .000

Period 1.10 3 .37 4.83 .005

group x

Period
4.10 54 .08

Error 709.00 30

고 찰.Ⅳ

본 연구는 작업관련성 컴퓨터 작업시 전방머리자세를

유발하는 상부 등세모근에 키네시오 테이핑을 적용하였

을 때 전방머리각도가 시기와 그룹에 따른 변화를 알아

보고자 하였다.

작업관련성 근골격계 질환(work-related muscu-

은 최근 들어 꾸준히 증loskeletal disorder; WRMSD)

가하고 있는 추세이다 등(Tepper , 2003).

는 컴퓨터 사용자를 대상으로 한 설문Sauter(1991)

조사를 실시한 결과 작업자세가 근골격계 문제를 발생,

시킬 수 있는 가장 주요한 요인이라고 보고하였다.

과 은 근골격계 통증이 작업자Mathiassen Winkel(1996)

의 기능적인 능력과 작업부하간의 만성적인 불균형에 의

한 것이라 하였다 이 연구를 바탕으로 작업자세의 향상.

을 위한 모니터의 높이 키보드 혹은 마우스 모양과 위,

치 책상과 의자의 높이 머리의 각도들에 관한 실험이, ,

실시되기도 하였다 등(Burgess-Limerck , 1999).

등 은 테이핑 치료가 손상된 관절과 연부Park (2003)

조직을 보호하는 고정의 의미와 함께 움직임을 허용하기

때문에 고정에 따른 차적인 문제가 발생하지 않으며 통2

증이 생기지 않는 범위 이내의 움직임을 허용하게 되면

서 혈류 순환이 증진되어 손상된 연부조직의 치유가 더

촉진될 것이라 하였다.

과 는 로 인하여 근력Ebbeling Clarkson(1989) DOMS

과 관절가동범위의 감소를 유발하기 때문에 운동수행을

떨어뜨리거나 일상생활에 불편한 자세를 초래한다고 하

였다 따라서 본 연구에서는 로 인한 전방머리자. DOMS

세에 테이핑 요법으로 시간에 따른 긍정적인 효과를 나

타낸다는 가정 하에 실험을 실시하였다.

많은 연구에서 반복적인 움직임 빠른 작업 속도 및,

가속도 과도한 외적 힘 근육 및 사지의 지속적인 정적, ,

부하와 같은 근골격계 질환과 연관된 작업적 기여인자가

확인되었으며 이것을 물리적 작업관련 기여인자라고 하

였다 특(Bernard, 1997; Hagg, 2000; Kilbom, 1994).

히 작업관련 상지 질환은 힘든 작업 및 좋지 않은 자세

와 관계없이 발생한다는 것은 주목할 만하다(Anderson

등, 2003).

치료기간 따른 테이핑군의 전방머리 각도의 변화에서

테이핑군에서 유의한 차이가 있었으나 대조군에서는 차

이가 없었다 특히 테이핑군의 시간 후의 각도와 시. 48 72

간 후의 각도는 통계적으로 유의한 차이가 있었다.

등 은 테이핑 적용이 등세모근 통증 환자에서Ki (2010)

Table 2.

Comparison of forward head angles according to

duration of treatment

Experimental
group(n=10)

Control
group(n=10)

Before 8.0±1.05a 7.6±1.35

24 Hour 7.9±1.10 7.6±1.35

48 Hour 7.9±1.10 7.6±1.08

72 Hour 7.2±.79 7.4±1.17

F 19.42 1.227

p .000* .260
aMean±SD, *p<.05

Experimental group: Kinesio tapping, Control group:

Non-Kinesio tapping
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견갑골 상방돌림근 근활성도와 통증이 미치는 연구결과

에서 상부 등세모근 및 앞톱니근은 테이핑 적용 후 유의

하게 근전도 활성도가 감소하였으나 하부 등세모근에서,

는 유의한 차이가 없었다고 하였다 이는 테이핑 적용이.

상부 등세모근에 영향이 본 연구의 결과와 일치한다.

본 연구에서 테이핑 적용군과 대조군의 그룹간 유의한

차이는 나타나지 않았다 이는 정상 성인을 대상으로 한.

연구대상자와 실험기간과 표본의 한계로 인해 기인한다

고 생각한다.

본 연구와 관련된 선행논문에서는 컴퓨터 전방머리자

세에 대한 특별히 설계된 피드백 교정장치를 사용하여

교정 전 후에 유의한 차이를 실험을 통해 보인바 있다(Yi․

등 그러나 본 연구에서는 특별한 장치가 아닌, 2006).

일반적으로 사용되는 키네시오 테이프를 사용하여 전방

머리자세에 대한 교정효과를 확인하였다 다만 피드백.

장치는 상부 등세모근뿐만 아니라 자세교정에 영향을 미

치는 목뼈 및 체간에 근육들에 대한 교정을 하여 테이핑

요법의 교정효과보다 더 큰 차이를 보였지만 본 연구에

사용된 테이핑 요법은 피드백 장치보다 경제적이며 움,

직임이 허용되어 일반인도 간편하게 적용할 수 있어 실

용적이라고 사료된다.

본 연구의 제한점으로는 정상 대 성인으로 환자에20

대한 표본으로 한계가 있었다 또한 차원적인 분석만을. 2

다루었으며 실험기간이 충분하지 못하였다는 것이다 따.

라서 향후에는 좀 더 충분한 연구기간을 계획하여야 할

것이며 실험 결과의 정확도와 신뢰도를 향상시키고 다양

한 인자들에 대한 연구를 위하여 차원적 분석을 통해3

컴퓨터 작업에 대한 바른 자세 운동의 기초 자료를 제시

할 필요가 있다고 생각된다.

결 론.Ⅴ

본 실험은 건강한 성인 명을 대상으로 작업관련성20

컴퓨터 작업 시 전방머리자세에 대한 유발 후DOMS

키네시오 테이핑이 미치는 영향에 대하여 알아보고자 하

였다.

키네시오 테이핑을 적용하지 않은 그룹에서는1.

유발 직후 시간 후 시간 후 시간DOMS , 24 , 48 , 72

후 등 시간의 흐름에 따라 전방 머리각도의 변화

에 유의한 차이가 나타나지 않았다.

키네시오 테이핑 치료요법을 적용한 테이핑 그룹에2.

서는 테이핑 처치 시간 후까지는 유의한 변화가48

없었으나 시간 후에는 전방머리 자세의 각도에72

유의한 차이를 나타내었다.

치료기간에 따른 그룹간 비교에서는 그룹과 치료시3.

간에는 유의한 차이가 없었다.

결론적으로 실험군과 대조군의 그룹간 차이는 없었으

나 전방머리자세에서 키네시오 테이핑이 치료 기간에 따

라 지속적인 효과를 나타내었으며 이는 작업관련성 컴,

퓨터 작업 시 발생하는 전방머리자세에 키네시오 테이핑

이 도움이 될 것으로 생각한다.
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