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요  약 본 연구는 둥근 어깨 자세를 가지고 있는 대학생들을 대상으로 매트 필라테스와 키네지오 테이핑을 적용하여 자세와 

근육 특성의 변화를 알아보고 효과적인 중재를 알아보고자 실시하였다. 대상자는 둥근 어깨 자세를 가진 남녀 28명이며, 매트 

필라테스 집단(Mat pilates group: MPG, n=14)과 키네지오 테이핑 집단(Kineso taping group: KTG, n=14)으로 무작위 

배정하였다. 각 집단은 4주동안 해당 중재를 실시하였으며, 중재 전과 후에 지면으로부터 어깨 봉우리까지의 거리(DGA)와 근

육 특성(F:Frequency; S: Stiffness; D: Decrement)을 측정하였다. 집단 간 변화량의 차이는 독립 T 검증을 실시하였고, 집단 

내의 사전-사후값의 차이는 대응표본 T검증을 실시하였다. 통계적 유의 수준은 α=.05로 설정하였다. 두 집단의 DGA 변화를 

측정한 결과, MPG에서는 유의하게 감소하였다(p<.05). 두 집단의 근육 특성의 변화를 측정한 결과에서는 TL에서 F의 변화는 

MPG에서 유의하게 증가하였고(p<.05), TG에서는 변화가 없었으며, 두 집단 간의 변화량에서는 MPG의 변화량이 더 큰 것으

로 나타났다(p<.05). S의 변화는 MPG에서 유의하게 증가하였다(p<.05). 따라서, 본 연구에서 실시한 매트 필라테스는 키네지

오 테이핑에 비하여 둥근 어깨 자세의 개선과 근육 특성 변화에 효과적인 중재라고 생각한다.

주제어 : 둥근 어깨 자세, 매트 필라테스, 키네이오 테이핑, 어깨뼈 봉우리, 근육 특성

Abstract  This study was conducted to investigate changes in posture and muscle characteristics by applying 

mat pilates and kinesio taping to college students with round shoulder posture and to investigate effective 

interventions. Subjects were 28 men and women with a round shoulder posture, and they were randomly assigned 

to a mat pilates group (MPG, n=14) and a Kinesio taping group (KTG, n=14). Each group performed the 

intervention for 4 weeks, and the distance from the ground to the acromion(DGA) and muscle characteristics (F: 

Frequency; S: Stiffness; D: Decrement) were measured before and after the intervention. Independent T-test was 

performed for the difference in the amount of change between groups, and the paired-sample T-test was 

performed for the difference between pre-post values within the group. Statistical significance level was set as 

α=.05. As a result of measuring the change in DGA in both groups, it was significantly decreased in MPG (p<.05). 

As a result of measuring the change in muscle characteristics of the two groups, the change in F in TL was 

significantly increased in MPG (p<.05), there was no change in TG, and the amount of change in MPG was larger 

in the amount of change between the two groups. appeared (p<.05). The change in S was significantly increased 

in MPG (p<.05). Therefore, the mat pilates conducted in this study is considered to be an effective intervention 

for improving the round shoulder posture and changing the muscle characteristics than kinesio taping.
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1. 서론 

현대인들은 학습과 근무에서뿐만 아니라 휴식 중에

도 컴퓨터와 스마트폰의 사용이 일상에서 빈번해지고 

장시간 동안의 부적절한 자세로 인하여 목, 어깨, 척주

와 관련된 근육뼈대계통의 문제가 급격히 증가하고 있

다고 보고되고 있다[1].

학습이나 컴퓨터를 사용한 사무환경에서 장시간의 

고정된 정적자세는 머리, 목, 어깨 근육의 지속적인 수

축을 초래하며 거북목이라 불리는 등뼈 뒤굽음

(thoracic kyphosis), 전방 머리 자세(forward head 

posture)나 둥근 어깨 자세(round shoulder posture) 

등의 바르지 못한 체형을 형성하게 되고[2], 지속적인 

스마트폰 사용과 잘못된 자세로 인해 둥근 어깨 자세가 

심해질 경우에는 자극에 대한 반응과 근력 약화로 인해 

목 디스크의 발생 확률이 높아질 것으로 예측된다[3].

둥근 어깨 자세는 인체의 중력선에 대해 어깨 봉우

리가 앞쪽으로 돌출된 자세로 정의되며, 전방 머리 자

세와 함께 목뼈의 앞굽음과 등뼈의 뒤굽음을 증가시키

고, 어깨뼈 위치의 변형, 그리고 어깨 전방 자세를 증가

시킨다. 즉, 어깨뼈의 내밈, 아래쪽 회전, 그리고 앞쪽 

기울임을 발생시키고 목과 어깨 근육의 스트레스를 증

가시켜 어깨 통증과 기능 저하, 어깨뼈 위쪽 회전의 감

소와 같은 골격근 이상을 초래한다[4-6].

학생들은 대부분 장시간 책상에서 바르지 못한 자세

를 오랜 시간 동안 취하는 것은 목 굽힘근, 어깨 주위근

의 활성화를 변화시킬 수 있으며, 머리가 전방으로 돌출

되는 거북목과 구부정한 자세로 인해 둥근 어깨 자세와 

같은 목과 어깨의 자세 변형에 영향을 줄 수 있다[7].

잘못된 자세를 지속적으로 유지하게 되면 상위 교차 

증후군(upper crossed syndrome)을 유발하여 큰가슴근

(pectoraris major), 작은가슴근(pectoraris minior), 위 

등세모근(trapezius upper), 어깨올림근(levator 

scapularis)은 경직되고, 마름근(rhomboids), 앞톱니근

(serratus anterior), 아래 등세모근(trapezius lower) 등

이 약해지며, 머리와 턱관절, 어깨, 팔, 척주 등의 통증

을 발생시킨다[8,9].

잘못된 자세의 개선을 위한 방법으로는 자세를 교정

함으로써 근육을 이완하고 균형을 맞추는 스트레칭과 

맥켄지 운동(Mckenzie exercise)과 같은 운동요법이 

효과적이며[10], 치료적 교정 방법으로 추나요법이나, 

카이로프랙틱 및 도수치료가 있고, 테이핑요법이나 보

조기구의 착용과 같은 교정기구 사용 방법이 근육과 관

절 통증의 감소와 근력의 향상에 도움을 준다[11].

키네시오 테이핑(kinesiology taping)은 탄성을 가

진 테이프를 이용하여 스포츠 손상 및 정형외과적 질환

과 관련된 치료 방법으로 많이 사용되고 있다[12]. 키네

시오 테이핑은 적용하기 쉽고 부종 감소, 혈액 순환 개

선 및 통증 감소를 촉진 시키고, 늘어난 연부조직의 회

복을 돕는 효과가 있으며 약해진 관절과 근육 조직의 

고유수용성 감각 입력을 활성화하여 관절과 근육의 위

치 감각을 회복하여 자세 정렬에 도움을 준다[13]. 또한 

바른 자세의 유지를 위해 특별한 기구를 대신하여 간단

히 적용하기에 적절하다고 하였고[14], 키네지오 테이

핑의 적용은 전방 머리 자세를 가진 사람들의 머리 척

추 각도가 개선되었다는 보고가 있었으며[15], 전방 머

리 자세 자세의 성인을 대상으로 키네시오 테이핑 적용 

후 즉각적 효과에서 혈관운동을 증가시켜 통증과 근 긴

장도를 감소시키고 이는 목뼈 움직임을 증가시켰다고 

보고하였다[16]. 또한 테이핑의 적용은 근육을 따라 테

이프를 부착하면 테이프는 근육을 짧아지게 하고 방추

속 섬유의 길이가 짧아지게 되어 근육방추의 부하량이 

줄어들게 되고 긴장성 방전률(tonic discharge rate)

의 감소를 발생시켜 α-운동신경원의 흥분이 감소 되면

서 근육의 긴장도가 변화된다[17]. 

다양한 운동요법 중 조셉 필라테스(Joseph Pilates)

에 의해 창시된 필라테스는 남녀노소 누구나 쉽게 접할 

수 있는 운동으로써, 깊은 호흡과 함께 근육을 반복적

으로 수축하여 인체 중심부가 안정화되는 운동으로 알

려져 있다[18, 19]. 필라테스 동작들은 몸을 유연하게 

하고, 근육 강화를 통하여 자세를 바로잡아 주고 몸을 

균형 있게 하며, 단계별로 신체를 단련시킨다[20]. 그중 

매트 필라테스는 쉽게 접근할 수 있고 특정 도구를 사

용하지 않고 반복되는 동작을 통하여 복부나 척주세움

근 등의 강화를 통하여 신체 중심부가 강화되고 자세 

교정의 효과를 기대해 볼 수 있다[19, 21, 22]. 또한, 각

각의 자세들을 완성해 나가는 과정 중에서 신체균형, 

유연성 증가, 근력강화, 스트레스 해소, 통증 완화 등의 

효과를 기대할 수 있다[23]. 이렇듯 매트 필라테스는 재

활의 주요 운동 프로그램으로 자리를 잡고 있고[24], 다

양한 형태의 근력 운동과 유연성 운동으로 구성되어있

기 때문에 균형과 보행 능력을 향상시키게 되고 이를 

통하여 원활한 일상생활에 긍정적인 영향을 미치는 것
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으로 보고되고 있다[25-27]. 이처럼 테이핑과 필라

테스의 적용은 근육의 특성을 변화시켜 잘못된 자세를 

개선하기 위한 중재로써 임상에서 많이 적용되고 있고 

이와 관련 연구가 많이 이루어지고 있음에도 불구하고 

대부분의 연구는 자세의 변화와 근전도를 이용한 근육 

활성도와 관련된 연구가 대부분이다[28-31].

근육의 특성을 나타내는 요소로는 근 긴장도

(Frequency), 경직성(Stiffness), 탄성(Decrement) 등

이 있는데, 근 긴장도(Frequency)란 근육이 수축하지 

않는 안정된 상태에서 수동적으로 늘어났을 때 나타나

는 근육의 긴장 정도이며, 경직성(Stiffness)이란 외부 

힘이나 근육의 수축으로 인해 근육 섬유 조직이 전위

(Displacement)를 발생시키는데 필요한 강도이고, 탄

성(Decrement)이란 근 수축이나 변형 이후, 근육이 원

래 모양으로 돌아가는 정도로 정의된다[32, 33]. 일반

적으로 근육의 특성을 측정하기 위해 주로 사용되고 있

는 장비는 대표적으로 표면 근전도(Surface 

electromyography)와 초음파(Ultrasound) 등이 있

다. 근전도는 근육 활성도라는 전기적 신호를 이용하여 

근육의 상태를 측정하기 때문에 근육이 수축하거나 활

성화 상태일 때는 측정이 가능하지만, 이완된 상태에서

는 근육 활성도의 신호가 매우 낮아서 측정이 쉽지 않

고, 초음파 또한 근육의 수축과 이완을 매우 정확하게 

측정할 수 있지만, 장비를 다루고 익히는 것이 어렵고 

장비 자체가 매우 고가라는 단점이 있다[34].

이에 본 연구에서는 둥근 어깨 자세를 가진 환자를 

대상으로 매트필라테스와 테이핑을 적용시켜 자세뿐만 

아니라 위에서 언급한 장비의 단점을 보완하고 근육의 

특성을 보다 객관적으로 수집하기 위해 MyotonPro®

을 사용하여 근육 특성에 어떠한 변화가 나타나는지 알

아봄과 동시에 두 중재의 효과를 비교하고 이에 대한 

근거를 제시하고자 실시하였다.

2. 연구 방법

2.1 연구 대상

본 연구는 충남 N 대학교에 재학 중인 20대 대학생 

중에서 본 연구의 선정기준과 일치하는 남녀 28명을 

대상으로 실시하였다. 대상자 선정기준은 똑바로 누운

자세에서 지면으로부터 어깨뼈 봉우리까지의 거리를 

통하여 측정 거리가 2.5㎝ 이상일 경우 둥근 어깨 자세

라고 할 수 있고 이 기준에 맞는 자를 대상자로 선정하

였다[4]. 또한 오른손잡이이고, 둥근 어깨 외 다른 근육 

뼈대 계통 질환, 신경계 질환과 해당 부위 수술 병력이 

없는 자이며, 모든 대상자는 실험 참가 전에 연구목적

과 방법에 대하여 충분한 설명을 듣고, 연구 동의서에 

서명한 뒤 자발적으로 참여하였다. 참여자들은 컴퓨터 

난수 배정 방법으로 매트 필라테스 집단(Mat pilates 

group: MPG, n=14)과 키네지오 테이핑 집단(Kineso 

taping group: KTG, n=14)으로 무작위 배정하였고 

해당되는 중재를 주 2회 4주간 실시하였다.

2.2 측정 도구

본 연구에서 사용된 측정도구는 Table 1에 제시하

였다. 대상자의 일반적인 신체 특성을 파악하기 위하여 

InBody720(Biospace, Korea)를 사용했고, 지면으로

부터 어깨뼈 봉우리까지의 거리를 측정하기 위하여 

digital Vernier calipers(DC-03A-150, BESTONE, 

China)를 사용하였으며, 근육의 특성을 측정하기 위하

여 MyotonPro®(Myoton, Estonia)을 사용하였다. 테

이핑 적용을 위하여 키네지오 테이프(BB TAPE, 

WETAPE Inc, Korea)를 사용하였다.

Table 1. Measurement apparatus

Field of measurement Name Manufacturer Country

Body composition analyzer InBody 720 Biospace Korea

Digital Vernier calipers DC-03A-150 BESTONE China

Portable muscle diagnostic equipment MyotonPro® Myoton Estonia

Kinesio tape BB TAPE WETAPE Inc Korea
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a. Pectoralis minor b. Serratus anterior c. Trapezius lower

Fig. 1. A method for measuring muscle properties using myoton.

2.3 측정 방법

MyotonPro®는 근육의 특성을 쉽고 빠르게, 그리고 객관적

으로 측정 및 평가할 수 있는 휴대용 근육 진단 장비로써, 스포

츠 및 의학 분야에서 다양하게 사용되고 있으며, 높은 임상 내 

신뢰도를 가지고 있다(ICC=0.88-0.96)[35]. MyotonPro®는 

작은 원기둥 모양의 Probe이며, 0.18N으로 피부에 접촉한 

후 0.40N의 힘으로 15ms 동안 표면을 자극하고, 이때 발생

하는 근육의 가속도와 진동을 기반으로 근육의 생체역학적 지

표를 측정한다[36]. 본 연구에서는 작은가슴근, 앞톱니근, 아

래 등세모근을 측정하였다(Fig. 1). 측정 시 Probe는 측정 근

육의 힘살(근복, Muscle belly)과 수직이 되도록 하였으며, 

모든 측정은 멀티스캔 모드를 사용하여 Tap 반복 횟수를 3

회, 전달 간격은 0.8초, 기계적 임펄스 전달 시간(Tap time)

은 15ms로 설정하였다[37].

작은가슴근은 빗장뼈를 촉진 후, 아래로 약 2cm, 겨드랑이 

주름 바로 안쪽 지점(Fig 1-a), 앞톱니근은 겨드랑이 부위 바로 

아래, 어깨뼈 아래쪽 끝부분과 넓은 등 근육 바로 안쪽 지점(Fig 

1-b), 아래 등세모근은 어깨뼈 부위를 촉진한 후 대상자에게 어

깨뼈를 당김(retraction), 내림(depression)을 지시하여 나타

나는 근육 덩어리에 대해 어깨뼈의 아래쪽 안쪽 경계를 촉진한 

후, 등뼈에서 약 5cm 아래 지점에서 측정하였다(Fig 1-c)[38]. 

기록된 변수들은 근 긴장도(F; frequency, Hz), 경직성

(S; stiffness, N / m), 근육의 탄성(D; decrement) 이다. 

F는 근육의 긴장도를 의미하는 공진 주파수이며, 자발적인 

근육 수축이 없는 상태(EMG의 Zero 수준)에서도 존재하

는 근육 고유의 진동을 나타낸다. 일반적으로 근육의 긴장

도와 수축 수준은 양의 상관관계를 갖게 되며, 근육 수축

력이 증가하는 것은 근육의 긴장도 또한 증가한 것이라고 

볼 수 있다. S는 초기 근육의 상태에서 외부 힘에 대한 근

육 조직의 저항력을 말하며, 근육 수축에 의하여 근육 섬

유 조직이 옮김(전위, displacement)을 일으키는데 필요

한 힘의 강도(magnitude)를 말한다. D는 진동 감쇄율이

며, 근육의 탄성(elasticity)을 의미하고, 이는 외력의 감소 

또는 제거 후 근육의 초기 형태로 회복할 수 있는 근육의 

생체역학적 특성을 말한다. 이론적으로 감쇄율 0은 절대

적인 탄성률을 나타나며, 탄성에 반비례한다[39, 40]. 

2.4 매트 필라테스 집단(MPG)

매트 필라테스 집단의 경우 준비운동 10분, 본 운동 40

분, 마무리 운동 10분으로 프로그램을 구성하였고, 운동프

로그램의 부하는 운동자각도(Rating of Perceived 

Exertion; RPE)를 이용하였으며, 운동 시작 전 대상자들

에게 충분히 설명한 후 진행하였다. 자세한 프로그램은 

Table 2와 Fig. 2에 첨부하였다.

Table 2. Mat pilates program

Exercise Contents Frequency Intensity

Warm up

(10)

Stretching

10 times * 3 sets RPE: 9

Scapular: abduction/adduction/upward rotation/downward 

rotation/protraction/retraction/elevation/depression

Neck: flexion/extension/lateral flexion/rotation

Thoracic: flexion/extension

Main exercise

(40)

Mat pilates 10 times/reps * 5 set

rest between sets: 1 min 
RPE: 11-13Swan, Swimming, Prone press up, Dart, Arm arch, Scarecow

Cool down

(10)

Stretching

10 times * 3 sets RPE: 9

Scapular: abduction/adduction/upward rotation/downward 

rotation/protraction/retraction/elevation/depression

Neck: flexion/extension/lateral flexion/rotation

Thoracic: flexion/extension
RPE: Rating of Perceived Exertion
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Swan Prone press up

Swimming Dart

Arm arch Scarecow

Fig. 2. Mat pilates program

2.5 키네지오 테이핑 집단(TG)

본 연구에서 실시한 키네지오 테이핑 적용 방법은 

Ahn et al.[41]의 연구에서 실시한 방법을 기초로 하여 

1회 지속시간 약 13시간으로 주 2회씩 4주간 진행하였

으며, 피부 자극을 줄이기 위해 24시간 경과 후 다시 

부착하였고[42], 자세한 부착 방법은 Fig. 3에 제시하

였다. 키네지오 테이핑 집단의 경우 본 연구에서 측정

하는 근육들의 작용을 바탕으로 테이핑을 부착하였다. 

어깨뼈를 들임(elevation) 시킨 다음, 어깨뼈 봉우리 

앞쪽에서부터 시작하여(Treatment sequence 1), 

T10의 가시돌기까지 첫 번째 키네지오 라지 테이프를 

30~40% 늘여서 적용하였다(Treatment sequence 

2). 두 번째 키네지오라지 테이프는 똑같은 곳에 50% 

중첩되게 하여 같은 방법으로 적용하였다(Treatment 

sequence 3-a, 3-b). 본 연구에서 새롭게 시도한 둥근 

어깨 자세의 개선을 유도하는 테이핑 적용 방법을 위하

여 세 번째 키네지오라지 테이프를 이용하여 빗장뼈 가

쪽 1/3에 부착하여 어깨뼈 봉우리를 지나 테이핑을 뒤

로 가져와서 T6, 7까지 당겨서 붙였다(Treatment 

sequence 4-a, 4-b). 만약 피부에 가려움증이 있을 경

우에는 바로 제거하였다.

2.6 자료 처리

본 연구의 통계 분석은 SPSS Ver. 23.0 for 

Windows를 이용하였으며, 모든 자료는 평균과 표준편차를 

산출하였다. 정규성 입증을 위하여 Kolmogorov-Smirnov 

test를 실시하였으며, 동질성 검증과 각 그룹 간 변화량

의 차이를 알아보기 위해 independent t-test를 실시
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하였다. 그룹 내에서 전후 값의 차이를 알아보기 위해 

paired-T test를 실시하였다. 통계적 유의수준은 α

=.05로 설정하였다.

3. 연구 결과

3.1 연구대상자의 일반적 특성 

본 연구에 참여한 대상자의 일반적 특성은 Table 3

에 제시하였다. 나이, 몸무게, BMI에서의 집단 간 동질

성에 대한 유의한 차이가 나타나지 않았다(p>.05). 

3.2 중재 방법에 따른 집단별 지면으로부터 어깨뼈 

봉우리까지의 거리 변화 비교 

두 집단의 지면으로부터 어깨뼈 봉우리까지의 거리 

변화를 측정한 결과는 Table 4와 같다. MPG에서는 유

의하게 감소하였고(p<.05), TG에서는 유의한 변화가 

없었으며(p>.05), 집단 간 변화량에서는 유의한 차이가 

없었다(p>.05).

3.3 중재 방법에 따른 집단별 근육 특성의 변화 비교

두 집단의 근육 특성의 변화를 측정한 결과는 Table 

5와 같다.

PM과 SA의 변화는 두 집단 모두에서 근육의 F, S, 

D에서 유의한 변화가 없었고, 집단 간의 변화량에서도 

유의한 차이가 나타나지 않았다.

TL에서 F의 변화는 MPG에서 유의하게 증가하였고

(p<.05), TG에서는 변화가 없었으며, 두 집단 간의 변

화량에서는 MPG의 변화량이 더 큰 것으로 나타났다

(p<.05). S의 변화는 MPG에서 유의하게 증가하였고

(p<.05), TG에서는 변화가 없었으며, 두 집단 간의 변

화량에서도 변화량의 유의한 차이는 없었다. 

D의 변화는 두 집단 모두 집단 내에서 유의한 변화

가 나타나지 않았으며, 집단 간 변화량에서도 유의한 

차이가 없었다.

4. 고찰

본 연구는 4주간 둥근 어깨 자세를 가진 대학생을 

대상으로 매트 필라테스와 키네지오 테이핑을 통해 자

세 및 근 긴장도, 경직도, 탄성도에 미치는 변화를 알아

보고, 두 중재의 효과를 비교하여 이에 대한 기초자료

를 제시하고보다 나은 중재를 제안하고자 실시하였다.

두 집단의 지면으로부터 어깨뼈 봉우리까지의 거리 

변화를 측정한 결과, 두 집단 모두 감소하였으나 MPG

에서만 유의하게 감소하였고(p<.05), 집단 간 변화량에

는 유의한 차이가 없었다. Smith et al.[43]은 둥근 어

깨 자세의 해결을 위한 방안으로 아래 등세모근과 앞톱

니근의 강화를 주장하였으며, 수영선수를 대상으로 어

깨 뒤쪽 근육들(앞톱니근, 중간과 아래 등세모근)의 근

력 강화와 어깨뼈 앞쪽 근육들(작은가슴근, 어깨올림근, 

목빗근)의 스트레칭을 통하여 둥근 어깨 자세의 개선을 

보였다는 결과와 유사하였고[44], 닫힌 사슬 운동을 적

용한 네발 지지와 벽 미끄럼 운동을 둥근 어깨 자세를 

가진 대상자에게 적용하여 어깨높이가 감소한 선행연

구의 결과와 유사하였다[28]. 이는 본 연구에서 실시한 

매트 필라테스가 어깨 앞쪽 근육들과 뒤쪽 근육들에 영

향을 주게 되었고 이로 인해 어깨뼈의 위치가 긍정적으

로 변하였다고 볼 수 있다. 또한, TG에서도 유의하진 

않았지만 감소하는 결과가 나타났는데, Han et al.[45]

의 연구에서 둥근 어깨 자세에 신장된 키네시오 테이프

를 양쪽 어깨에 적용하였을 때 즉각적인 역학적 교정

(mechanical correction)을 보인 결과와 유사하며, 

선행연구[46]에서 탄력성이 있는 키네시오 테이프의 특

성이 근육의 수축과 이완에 작용하여 근 긴장을 감소시

키고 고유수용성 감각기를 자극한다고 보고한 결과를 

바탕으로 보았을 때, 본 연구에서 실시한 테이핑 중재

도 어깨뼈의 위치 변화에 영향을 주게 된 것으로 생각

된다. 

두 집단의 근육 특성의 변화를 측정한 결과, PM의 

변화는 근육의 F, S, D에서 두 집단 모두 유의한 변화

가 없었지만, F와 S는 집단 내에서 감소하는 결과를 보

였고, 집단 간의 변화량에서는 유의한 차이가 나지 않

았다. SA의 변화는 근육의 F, S, D에서 두 집단 모두 

유의한 변화가 없었지만, F와 S는 집단 내에서 증가하

는 결과를 보였고, 집단 간의 변화량에서는 유의한 차

이가 나타나지 않았다. TL에서 F의 변화는 MPG에서 

유의하게 증가하였고(p<.05), 두 집단 간의 변화량에서

는 MPG의 변화량이 더 큰 것으로 나타났다(p<.05). S

의 변화는 두 집단 모두 증가하였으나 MPG에서만 유

의하게 증가하였고(p<.05), 두 집단 간의 변화량에서 

유의한 차이는 없었다. D의 변화는 두 집단 모두 집단 

내의 유의한 변화는 없었으며, 집단 간의 유의한 차이



매트 필라테스와 키네지오 테이핑이 둥근 어깨 자세를 가진 대학생의 어깨 자세와 근육 특성에 미치는 영향 260

가 없었다. 

이는 Wang [47]의 연구에서 일반인을 대상으로 저

항성 운동을 15분간 수행한 후 비복근 근긴장도가 증

가한 결과와 유사하고, 선행연구[28]에서 실시한 네발 

지지와 벽 미끄럼 운동을 둥근 어깨 자세를 가진 대상

자에게 적용하여 앞톱니근과 아래 등세모근의 근육 활

성도가 유의하게 증가한 결과와 유사하며, 어깨 뒤 기

울임 운동(Scapular posterior tilting exercise)을 적

용하여 아래 등세모근과 앞톱니근이 강화된 결과[29]와 

유사하다. Ki et al.[30]은 테이핑 적용이 등세모근 통

증 환자에서 어깨뼈 위쪽 돌림근의 근육 활성도와 통증

에 미치는 연구 결과에서 위 등세모근 및 앞톱니근은 

테이핑 적용 후 유의하게 근육 활성도가 감소하였으나, 

아래 등세모근에서는 유의한 차이가 없었다는 보고와 

상반된다. 이러한 결과는 Shin et al.[34]는 4가지의 손

아귀힘 수준에 따른 근육의 기계적 속성의 변화를 알아

보는 연구를 통해서 강성(Stiffness) 및 긴장도

(Frequency)가 근 수축 수준이 증가함에 따라 함께 증

가하는 관계를 보이는 것을 확인하였고 그 이유로 근 

수축에 의해 발생된 근력은 힘줄이나 널힘줄과 같은 결

합조직 구조를 통해 뼈대에 전달되며, 이에 대한 높은 

저항력을 가짐으로 상대적으로 낮은 강성을 가진 근육

보다 효과적으로 에너지를 저장 및 방출하게 되어 더 

큰 근 수축력을 발생한다고 하였는데, 본 연구에서도 

MPG가 TG보다 유의한 변화가 나타난 것은 운동 그 

자체가 근 긴장도에 영향을 주었고, 저항성 운동 시 근 

긴장도가 지속적으로 촉진되었기 때문으로 생각되며 

SA보다 TL에서 유의한 변화가 나타난 것은 본 연구에

서 실시한 매트 필라테스가 SA보다 TL을 보다 촉진한 

결과라고 생각된다. 

Janda[9]는 둥근 어깨 자세에서 큰가슴근과 작은가

슴근이 단축된다고 하였는데, SA와 TL과는 다르게 PM

에서 유의하진 않았으나 F와 S가 감소하는 결과가 나타

난 이유는 둥근 어깨 자세 환자에게 근육의 선택적 수

축은 어깨 근육 불균형을 감소시키고 특정 근육의 과활

동성을 감소시킴과 동시에 어깨 관절의 안정화에 좋은 

변화를 보였다고 보고한 선행연구[31]와 Borstad & 

Ludewing[48]의 연구에서 둥근 어깨로 인해 약해진 

근력과 관절 운동범위의 능동적인 향상을 위하여 앞톱

니근과 아래 등세모근의 근력을 강화해야 한다고 보고

한 내용을 바탕으로 보았을 때, 본 연구에서 실시한 매

트필라테스와 테이핑이 둥근 어깨 자세로 인한 근육 불

균형에 영향을 준 결과라고 생각된다. 

본 연구에서 D는 PM, SA, TL 모두에서 유의한 변화

를 보이지 않았는데, 이는 근육 수축 수준에 따른 얕은

손가락굽힘근의 탄성도의 변화가 유의한 차이를 나타

내지 않은 선행연구[34]의 결과와 일치하며, 본 연구에

서 실시한 두 중재가 각 근육의 모양이 변형된 후에 회

복할 수 있는 능력인 탄성도에는 영향을 주지 않은 결

과라고 생각한다. 

이러한 선행연구를 비추어 보면 본 연구에서 실시한 

매트 필라테스와 키네지오 테이핑은 둥근어깨자세를 

가진 환자의 지면으로부터 어깨뼈 봉우리까지 높이와 

PM, SA 및 TL에 영향을 미치며, 특히 매트 필라테스는 

키네지오 테이핑에 비하여 지면으로부터 어깨뼈 봉우

리까지의 높이와 TL의 F, S에서 유의한 변화를 나타내

는 것을 알 수 있었다.

본 연구의 결과는 두 중재의 유의한 효과를 규명하

기에는 다소 부족하다고 사료되는데, 본 연구에서 실시

한 주 2회씩 4주의 기간은 둥근 어깨 자세를 가진 대상

자의 자세와 근육 특성의 유의한 변화를 나타내기에는 

다소 짧은 기간이었고, 대상자의 일상생활을 통제하지 

못하였는데, 많은 학생들이 장시간 책상에서 오랜 시간 

동안 바르지 못한 자세를 취할 경우 생길 수 있는 전방 

머리 자세와 같은 자세 변형에 대한 중재를 실시하지 

않은 결과라고 판단된다. 또한, 대상자 수가 28명으로 

본 연구 결과를 일반화하기에는 부족하다고 할 수 있지

만, 그동안 선행연구에서 제시하지 못한 매트필라테스

와 테이핑의 적용을 통한 근육 특성의 변화에 대한 근

거를 제시함에 있어서는 의미가 있다고 생각한다. 추후 

연구에서는 이러한 제한점을 고려하여 연구를 실시할 

것을 제안하며 추가적으로 보다 효과적인 중재를 알아

보기 위해서는 매트 필라테스와 테이핑을 포함시킨 집

단에 대한 연구가 진행되어야 할 것으로 생각한다.

5. 결론

본 연구는 둥근 어깨 자세를 가진 대학생을 대상으

로 4주간 매트 필라테스와 키네지오 테이핑을 통해 자

세 및 근 긴장도, 경직도, 탄성도에 어떠한 영향을 미치

는지 알아보고 두 중재의 효과를 비교하여 더 나은 중

재를 제안하고자 실시하였다. 그 결과 지면으로부터 어

깨뼈 봉우리까지의 거리는 매트 필라테스를 적용한 집
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단에서 유의하게 감소하였으나 집단 간의 변화량 차이

에서는 유의한 차이가 없었다. 근육 특성의 변화는 작

은가슴근과 앞톱니근에서는 유의한 변화가 없었으나 

아래 등세모근에서는 근 긴장도에서 매트 필라테스를 

적용한 집단에서 유의하게 증가하였고 집단 간의 변화

량 차이에서도 매트 필라테스를 적용한 집단의 변화량

이 키네지오 테이핑을 적용한 집단보다 더 큰 것으로 

나타났다. 또한, 근 경직도에서 매트 필라테스를 적용한 

집단에서 유의하게 증가하였으나, 집단 간의 변화량 차

이에서는 유의한 차이가 없었고, 탄성도에서는 두 집단 

모두 변화가 없었다. 이러한 결과를 통하여 본 연구에

서 실시한 매트 필라테스는 둥근 어깨 자세와 아래 등

세모근의 근 긴장도 및 경직도 변화에 효과적이라고 생

각되며, 키네지오 테이핑에서는 유의한 변화는 없었지

만 본 연구에서 언급한 제한점을 극복한다면 유의한 결

과가 나올 것을 기대한다.
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