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요  약

컴퓨터 활용을 통한 문화도 기존의 문화 형태를 변화시킬 만큼 다양하고 빠르게 변화되고 있다. 앉아서 생활하는 

시간이 증가하면서 인간은 요통의 질병에 더 많이 노출 되었으며, 요통은 허리디스크를 중심으로 허리와 관련된 통

증을 포함한다. 요통의 대부분은 척추와 몸통을 지지해주는 근육과 인대 이상에 따른 원인이 크다. 이에 허리 요통을 

포함한 건강한 허리를 유지하기 위한 효과적인 대책이 필요하다. 본 논문에서는 요통을 감소하거나 치료에 도움을 

줄 수 있도록 요추 운동효과를 얻을 수 있는 앱 개발을 위한 전반적인 설계를 제시한다. 이를 효과적으로 사용하기 위

해서 요추 운동효과를 얻기 위한 방안을 제시하고, 이를 그래픽기반 유도점을 활용하여 효과적인 요통 치료에 도움

일 될 수 있는 앱 설계 제시를 목표로 한다. 

ABSTRACT

The use of computers has increased greatly, and services have been developed very much for the convenience of users. 
As the use of computers increases, human activity has declined, and symptoms of deterioration in health are increasing. 
As the time to sit and live increased, humans are more exposed to diseases of low back pain, and low back pain includes 
pain related to the lower back centering on the herniated disc. Most of the back pain is caused by abnormalities in the 
muscles and ligaments that support the spine and trunk. In this paper, we present an overall design for developing an app 
that can obtain lumbar exercise effects to reduce low back pain or help treatment. In order to use this effectively, we 
propose a plan to obtain lumbar exercise effect, and aim to present an app design that can help effectively treat low back 
pain by using graphic-based guidance points.
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Ⅰ. 서  론

정보기술 발전과 더불어 서비스는 다양하고 편리성을 

추구하는 방향으로 개발되어 진행되고 있다. 산업발전에 

따라 편리성의 혜택은 인간의 활동성 역할을 지적활동 

영역으로 대체되거나 확대되어가고 있다. 이에 따라 오

늘날의 생활방식 및 업무환경이 상당히 많은 부분에서 

정적이면서 앉아서 작업을 수행하는 활동으로 변화해가

고 있다. 이와 같은 좌식생활이 증가함에 따라 앉은 자세

로 인한 잘못된 습관이나 자세, 과도한 업무와 운동 부족 

등으로 우리의 건강이 위협당하고 있다. 이로 말미암아 

척추질환 환자가 매년 증가하고 있는 상황이다.[1][2]
산업화 덕택에 생활의 편리성은 향상되었으나 움직이

는 시간은 상대적으로 감소하였고, 대부분의 시간이 컴

퓨터와 차량운전 및 TV 시청 등 좌식 생활로 변해가고 있

다. 좌식생활의 기본인 좌식행동은 활동의 강도가 1.5 
Metabolic Equivalent of Task(METs) 이하의 낮은 강도

로 이루어지는 활동으로 정의하고 있다.[3] 우리나라 질

병관리본부 2016년 자료에 의하면 우리나라 성인의 좌식 

행동이 일평균 8시간정도로 보고된바 있다. 이러한 좌식

행동은 인간 신체에 부정적 요소로서 건강에 좋지 않은 

결과를 초래한다고 많은 연구에서 밝혀지고 있다.[4]
건강의 적신호는 비만에서도 많이 찾을 수 있기 때문

에 비만의 요소중 신체활동 감소와 좌업 시간의 증가도 

원인으로 찾을 수 있다. 이러한 비만 요인은 대사적 위

험 및 심대사 질환의 위험도를 증가시키는 것으로 알려

져 있다.[5] 비만을 감소시키기 위한 노력으로 건강한 

신체를 유지하고자 한다. 건강한 신체를 위해서는 대사

적 건강에 있어 신체 활동의 필요성은 익숙하게 알려져 

있으나, 신체활동에 대한 요소들인 운동강도, 운동의 실

시 형태, 짧은 시간이지만 이동에 따른 교통수단 및 직

업적으로 요구되는 활동과 신체 활동에 따른 건강 유지 

측정은 많은 부분에서 연구에서 배제되어 진행되고 있

다.[6][7][8] 그렇기 때문에 인체 연구를 주로하는 연구 

분야에서는 신체 활동에 따른 대사성 질환 연구 및 건강 

영향 평가 연구는 의미있는 일이라고 할 수 있다.
따라서 현대인들에게 좌식생활이 크게 증가함에 따

른 원인과 좌식생활에서 건강에 가장 크게 영향을 미치

는 부분을 살펴보고, 건강 증진 혹은 악화를 감소하면서 

재미를 가미한 활동을 위한 연구를 알아보고 향후 연구

에서 구현을 함으로써 건강 예방의학적으로 국가의 국

민건강 증진 향상과 의료비 절감의 효과를 기대할 것으

로 사료된다. 
먼저, 우리 생활문화를 크게 변화시킨 요인으로 스마

트폰 기기 출현과 10년 이상 우리 생활속에서 자리매김

한 스마트폰 문화는 좌식생활 원인으로 손꼽을 항목임

에 틀림없다. 2007년에 애플이 iOS 기반으로 아이팟, 휴
대전화, 모바일 인터넷이라는 세가지 주요 기능을 합친 

스마트폰인 아이폰을 출시했다.[9] 정보통신진흥협회

에 의하면 국내 스마트폰 가입자 수는 2018년 8월에 이

미 5000만명을 넘었으며, 1인1스마트폰 시대가 열린 것

으로 파악하고 있다.[10] 스마트폰은 음성통화 중심의 

서비스에서 채팅, SNS, 자료검색, 게임 등 다양한 앱 서

비스를 제공하여 생활의 편리함을 더해주고 있으며, 서
비스는 우리 생활문화의 변경과 건강에 미치는 영향을 

함께 고려해야하는 숙제를 남기고 있다.
이와 같이 생활의 편리성 향상인 스마트폰의 긍정적

인 부분과 함께 좌식활동 증가로 인해 건강에 미치는 영

향은 상대적으로 적신호로서 증가한 것이다. 오늘날 좌

식활동 증가는 요추 질환 증가 및 거북목 등의 질환이 

대표적으로 나타나고 있다. 건강보험 심사평가원 보고

에 의하면 척추 수술 건수가 2014년과 2007년을 비교하

였을 때 31.6% 증가하였다.[11] 증가 요인들 가운데 요

추 질환 관련 수술이 가장 많은 부분을 차지하였으며, 
퇴행성 변화와 만성적인 증상으로 인해 고통받고 있는 

환자들의 수술적 요구가 증가한 요인으로 보고된다.[12]
본 연구에서는 이와 같이 좌식문화 증가와 이에 따른 

요추질환 환자 증가에 대한 대안으로서 스마트폰의 장

점인 편리성과 즐거움을 대표하는 오락성, 그리고 부정

적 요인인 요추 질환 감소를 위한 방안으로 그래픽기반 

유도점 표시 시스템을 설계에 대해 제시하고자 한다. 
본 연구의 구성은 다음과 같다. 먼저, 2장에서 스마트

폰 활용 분석과 요추 질환에 대한 현황에 대해 살펴보며, 
3장에서 본 연구에서 제시하는 그래픽기반 유도점 표시 

시스템 구성에 대해 살펴본다. 4장에서는 향후 개발할 

구체적 인터페이스를 살펴볼 것이다. 끝으로 5장에서 

결론으로 맺는다. 

Ⅱ. 관련연구

우리 일상 생활속에 깊숙이 자리 잡고 있는 스마트폰
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은 순기능과 역기능을 모두 포함하고 있다. 다양한 미디

어 매체뿐만 아니라 의학계 연구보고에서도 스마트폰 

이용으로 근골격계 문제에서부터 정신적 문제에 이르

기까지 다양하고 많은 문제가 발생하는 것으로 보고하

고 있다. 그래서 스마트폰의 장시간 사용은 목이나 허

리, 손목 등 근골격계 뿐만 아니라 안구와 정신건강에 

이르기까지 부정적인 영향을준다. 특히나 2019년 한국

인의 스마트폰 평균 사용시간이 3시간 40분으로서 통증

과 질병을 유발하기에 충분하다고 보고하고 있다.[13] 
스마트폰의 장시간 사용은 목과 척추 각도가 범용의 신

체 건강한 수치를 벗어나기 때문에 주변 근육에 무리를 

줄 수 있으며, 염증과 심지어 디스크로 이어질 수 있다

고 언론과 건강 매체를 통해 다양하게 보도되고 있

다.[14][15] 
특히, 좌식 활동에 따른 신체변화로 지방분해 효소 활

동량 저하, 인슐린 저항성 증가, 앉은지2시간 경과하면 

좋은 콜레스테롤 수치 20% 하락, 목, 척추, 허리등에 긴

장감 및 피로도 가중의 변화를 초래한다. 이에 따른 결

과로 척추관 협착증과 복부비만, 대사증후군과 당뇨병 

질환을 대표적 질환으로 제시되고 있다. 한 예로서 대사

증후군을 진단하기 위한 방법으로 몇가지 항목 활용을 

위해서 다음 표 1과 같은 항목을 활용할 수 있다.[16]

Table. 1 Metabolic Syndrome Diagnosis Criteria

Factor Criteria

Waist 
circumference

Triglyceride

HDL-Cholest
erol

Fasting 
glucose

Blood 
pressure

Male:WC ≧ 90Cm

Triglyceride ≧ 150mg/dL

male:HDL-C < 40mg/dL
Glucose ≧ 100mg/dL or 

take a diabetes meticine or 
diagnosed diabetes

Systolic BP ≧ 130mmHg or 
Diastolic BP ≧ 85mmHg or 
take a hypertension medicine 

Female:WC 
≧80Cm

Female: 
HDL-C<50mg

/dL

좌식생활 증가는 신체 활동량과 관계없이 좌식행동 

시간 자체가 건강에 매우 부정적인 영향을 미치는 요인

이며, 만성질환 위험을 높이는 요인으로 분석 보고되고 

있다.[17] 허리와 관련된 수술적 치료도 수술 치료이후

에도 허리와 하지통증, 수면장애 및 일상생활 기능장애 

및 근력저하 등의 문제가 남아 있기 때문에 수술 전후에 

운동 프로그램에 대한 강조는 지속적으로 강조되고 있

다.[18] 좌식생활과 스마트폰에 대한 대부분의 연구는 

스마트폰 이용으로 인한 신체적, 정신적 건강문제 발생 

가능성을 제기하고, 스마트폰 사용자와 미사용자 중심의 

연구를 중심으로 이루어져왔다. 그래서 스마트폰의 노출

시간에 대한 조사와 인체 건강과의 상관관계를 밝히기 

위한 연구 자료는 매우 제한적이고 미미한 실정이다.
그렇기 때문에 본 연구에서는 스마트폰 기기의 장점

인 다양한 서비스 활용이라는 특성과 좌식 생활에서 오

는 요추 질환에 대한 감소를 위해서 스마트폰 기기에서 

그래픽 기반 요추 운동효과 향상을 위한 서비스 개발 설

계를 목표로 제시하고자 한다.

Ⅲ. 유도점 표시 시스템 서비스 설계

유도점 표시 시스템의 목표인 요추 피로도 경감을 위

한 서비스 개발에 필요한 구성항목 분석과 추후 개발에 

활용하기 위한 구성요소를 살펴보고자 한다.

3.1. 요추 운동효과 향상 서비스 시스템 구성

그림 1에서는 유도점을 나타내는 시스템에 대한 구

현할 화면을 도시하고 있다. 유도점 서비스 시스템은 환

자를 대상으로 치유 목적의 시스템이 아니라 요가와 같

은 보조적 활동을 돕는 시스템으로서 질환자들의 운동

효과를 통해 진통이나 효과를 향상시키는데 목적이 있

다. 이를 위해서 그림 2에서 나타내고 있는 것처럼 스마

트 폰 기기에 표시하기 위한 기술로서 유도점 및 대상점 

표시기술, 유도점과의 거리 혹은 상대적 위치점 측정위

한 알고리즘, 상대적 위치점에 따른 유도점 방향 제시를 

위한 센서 작동 등 기본 기능구성이 필요하다. 
스마트폰에 표시되는 기능은 환자 요추부에 부착된 

센서 값을 이용하여 표시하게 된다. 방향센서를 통해서 

상하좌우 움직임에 따른 변화량 값을 측정하여 스마트

폰에 표현하게 한다. 뿐만 아니라 사용자 인터페이스의 

인지성을 높이기 위해서 그림 2와 같은 화면을 목표로 

하고 있다. 신체에 부착된 센서는 3차원적으로 활용이 

가능하지만 스마트폰에 표시되는 정보는 2차원적으로 

나타나기 때문에 위치인식에 대한 알고리즘의 단순화
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와 표시 알고리즘을 활용한 도식화를 진행한다. 이에대

한 기능적 구성을 그림 1에 도시하였다.

3.2. 유도점 표시 시스템 설계

그림 2는 운동 안내를 유도하고 표시하기 위한 기능

을 도시하고 있다. 그림 2의 원들 가운데 스마트폰 표시

장치에서 표시된 큰 원은 현재 사용자의 허리 운동반경

을 나타내고 있다. 앱에 마킹된 대상점(object)은 사용자 

허리 위치 정보를 나타내고 있으며, 통증 및 운동 효과

를 높이기 위한 프로그램에 따라 사용자가 느끼는 요추 

부분을 움직이는 방향키 역할을 유도점(lead point)이 수

행하게 된다. 이때 유도점은 의사 진단에 따라서 프로그

램화 될 수 있으며, 또는 요가와 같이 요추의 특정부분

을 강화하기 위한 움직임으로서 활용하여 운동효과를 

향상시킬 수 있다.

Fig. 1 System component for guidance point display 
system

Ⅳ. 모바일 표시장치 인터페이스

본 장에서는 개발을 위해서 기능적 설계를 중심으로 

살펴본다. 그림 2는 앱을 통해 보여지는 대상점과 유도

점 위치에 따라 상대적 위치를 파악하게 되고 사용자는 

요추 운동 방향을 유도점을 향해 움직이게 된다. 이렇게 

반복된 운동 혹은 프로그램화된 단계별 안내를 통해서 

사용자는 요추의 특정 부위에 대한 운동효과를 기대할 

수 있을 것이다. 

Fig. 2 Model diagram for target app 

본 프로그램의 특징 가운데 중요한 특징은 그림 2처
럼 유도점이 앱을 통해 보이는 기능과 그림 3의 허리부

위에 부착된 센서를 통해 유도점 방향으로 진동자를 이

용한 자극으로 요추 움직임 방향을 유도할 수 있는 기능

이다. 그림 2에서 보여지는 유도점 지시는 그림3의 사용

자 허리 부위에 센서를 부착하여 동서남북 4방향에서 

센서 진동자가 울림으로서 움직일 방향을 제시할 수 있

도록 한다.

Fig. 3 State of user attached sensors
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Ⅴ. 결  론 

산업화와 정보화에는 우리 생활의 편리성을 크게 향

사시켰으나 상대적으로 편리함 속에 건강에 대해 보완

할 부분이 증가하게 되었다. 가장 대표적으로 활동 영역

의 범위 감소와 좌식 생활이 많아지게 된 것이다. 특히 

좌식 행동은 스마트폰이라는 기기가 출시되면서 앉아

서 생활하는 시간을 더 증가하고 가속화 한 측면이 있다.
편리성 추구와 함께 기술적으로나 사회적 변화에 따

라 자신의 건강에 대한 관심도는 증가하게 되었으며, 이
와 관련된 산업 영역은 매우 빠르게 확대되어 가고 있다. 
이에 본 연구에서는 엔터테인먼트를 포함한 인터페이

스 개발과 위치 계산 알고리즘을 이용하여 유도점을 향

한 대상점의 이동방향을 제시할 수 있도록 상대적 위치

계산을 수행하고 방향을 제시할 수 있도록 설계를 제안

하였다. 
본 연구의 아이디어를 확대 적용할 경우 좌식생활에 

익숙한 사람들의 요추 건강 강화와 사회적으로도 건강

유지에 따른 비용절감을 기대해 볼 수 있으며, 요즘의 

코로나19 대유행에 대응한 자발적 격리활동을 스스로 

추구할 수 있도록 엔터테인먼트를 포함한 그래픽기반 

유도점 시스템에 대해 제안하였다. 
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