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Abstract   

Purpose : This study was conducted to investigate the effect of neck stabilization exercises using a stick on the pain, headache, 
and quality of life of adult patients with chronic non-specific neck pain.

Methods : The participants of this study were 28 adult patients with chronic non-specific neck pain. The subjects were assigned 
to the experimental group (n=15, neck stabilization exercises using a stick after conservative physical therapy) and the control group 
(n=13, conservative physical therapy) according to the order of participation in the study and the intervention methods. The 
intervention was conducted three times a week for four weeks. The neck stabilization exercises using a stick consisted of isometric 
exercises of the muscles around the neck and strengthening exercises of the muscles around the scapula. The visual analog scale 
(VAS) and headache impact test (HIT-6) were used to measure the pain and headache, and the SF 36 health questionnaire (SF-36) 
was used to measure the quality of life.

Results : In the comparison of VAS, HIT-6, and SF-36, there were significant differences between before and after the 
intervention in both the experimental and control groups (p<.05). The pre-post comparisons between the two groups according to 
the experiment showed significant differences between the experimental group and the control group (p=.001). However, the 
experimental group showed greater changes than the control group. 

Conclusion : Through this study, it was confirmed that neck stabilization exercises using a stick have positive effects on reducing 
the neck pain and headaches and improving the quality of life of adult patients with chronic neck pain. Therefore, it is considered 
that neck stabilization exercises using a stick can be used as an effective exercise method for the treatment and prevention of 
patients with chronic neck pain in the future.  11)
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Ⅰ. 서 론
1. 연구의 배경 및 필요성

오늘날 스마트폰의 하루 평균 4시간 이상 과사용 인구
는 코로나 이전 약 38 %에서 64 %로 증가하였다(Bae, 

2021). 이에 따라 많은 시간 미디어기기를 사용하는 사
람들에게서 그릇된 사용환경과 자세로 인하여 목과 어
깨에 피로감의 증가와 목과 목 주변 근육뼈대계통의 통
증이 발생하게 된다. 미디어 기술 발달은 우리의 생활에 
편리함을 제공하지만 사용하는 동안 좋지 않은 지속적
이고 반복적인 자세는 근육뼈대계통 질환의 문제를 발
생시킨다(Silva Filho 등, 2020). 가장 쉽게 영향을 받는 
부위는 목과 어깨로, 코로나 팬데믹 이후 특히 목 질환
의 발생률이 증가하고 있다(Iqbal 등, 2021). 국내에서도 
지난 10년간 목 통증으로 의료기관을 방문한 환자의 수
도 41 % 증가하였다(Health Insurance Review & 

Assessment Service, 2020).

목 통증 환자들은 발병 후 5년 이상 지속되고 있으며, 
33 % 이상이 만성 통증으로 진행되고 있다(Pernold 등, 

2005). 재발되는 위험요인으로 신체역학적인 원인과 함
께 우울감, 역할 갈등, 높은 직업 요구 등의 스트레스와 
같은 정신사회적인 문제들을 포함한다(Kim 등, 2018). 

머리와 목 주변 근육의 스트레스가 오랫동안 지속되면 
뒤통수 아래 목 뒷부분에 통증이 나타나고 이와 함께 두
통을 동반하게 되며, 두통은 목 통증뿐만 아니라 심리적
으로도 변화를 일으켜 집중력 감소와 함께 삶의 질에도 
영향을 주게 된다(Eskin 등, 2013). 이처럼 만성 목 질환
은 일상생활활동의 감소를 가져오고 재정적 부담을 증
가시키며, 삶의 질 저하를 초래한다(Nakamaru 등, 2019).

목 통증의 치료는 1차 의료기관에서 통증 치료 위주의 
물리치료가 우선적으로 적용되고 있으며, 깊은 목 굽힘
근 강화 운동, 근력 운동, 안정화 운동 등과 같은 치료적 
운동으로 긍정적인 효과를 보이고 있다(Rasmussen-Barr 
등, 2023). 그 중 안정화 운동은 치료사의 손으로, 슬링을 
이용하여, 탄성밴드와 짐볼로, 바디블레이드로, 테니스
공을 이용한 소도구와 같은 도구 등을 이용하고 있다
(Duan & Lee, 2022; Kim, 2015a; Kim 등, 2020; Lee, 2022; 

Park 등, 2021). 이렇듯 도구들을 이용한 안정화 운동의 

긍정적인 효과는 여러 선행 연구들을 통하여 임상적으
로 보고되고 있다.

이전의 연구에서 치료적으로 적용된 운동들에서 막대
를 이용한 연구는 전방머리자세와 둥근어깨자세를 가진 
성인들에게 등척성 어깨 굽힘을 하는 동안, 허리 굽힘 
증후군 대학생들의 앞쪽 굽힘 시, 허리 굽힘 증후군이 
있는 대상자들에게 도수 촉진과 병행하여, 허리 폄 증후
군이 있는 남성들의 앞쪽 굽힘에서 뒤로 돌아오는 과정
에, 앉은 생활을 주로 하는 자들의 근력과 유연성 변화
에서, 건강한 성인들에게 에어로빅댄스의 저항 운동에 
막대를 이용한 연구들이 있었다(Choung 등, 2011; Lee, 
2019; Nongaudom 등, 2016; Permsirivanich 등, 2006; 

Yoon, 2017; Yoon 등, 2015). 막대를 이용한 운동은 맨손
으로 하는 것보다 안정적이고 바른 자세의 개선에 도움
이 되며, 스트레칭의 효과와 유연성, 근력과 체력 향상, 

건강 증진의 효과 또한 가져온다. Permsirivanich 등
(2006)은 막대는 사용 속도를 느리거나 빠르게 조절할 
수 있고, 속도를 느리게 하면 신체에 충격이 적은 운동
으로 정형외과적 부작용이 미미할 뿐만 아니라, 특정한 
사용법이나 기술을 배우지 않아도 적용할 수 있어 효율
적이고, 운동 처방의 관점에서 잠재력 있는 운동 도구가 
된다고 보고하였다.

현재 만성 목 통증 치료에 있어 어느 유형의 운동이 
효과적인지에 대한 합의가 이루어지지 않아, 지속적인 
연구가 이루어지고 있다(Rasmussen-Barr 등, 2023). 만성 
목 통증을 호소하는 환자는 꾸준히 증가함에 따라 효과
적인 운동법과 일상에서 쉽게 접할 수 있는 도구들을 이
용하였을 때의 효과를 비교 검증할 필요성이 요구되고 
있다.

2. 연구의 목적
본 연구에서는 만성 목 통증을 호소하는 현대인들에

게 목 안정화 운동의 적용 시 생활 속에서 쉽게 접할 수 
있는 막대를 이용함으로써 목 통증, 두통, 삶의 질에 미
치는 영향을 알아보고 막대를 이용한 안정화 운동의 효
과를 확인하고자 한다. 또한 각자의 가정과 일터에서도 
적은 시간에 쉽고 간단하게 특정 가이드의 도움 없이 할 
수 있는 막대를 이용한 운동의 프로그램을 제시하고자 
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한다.

Ⅱ. 연구방법  
1. 연구 대상자 및 절차

본 연구는 경기도 S시 S정형외과에서 목 통증 진단 후 
물리치료가 필요한 환자를 대상으로 하였다. 선정 기준
은 목 통증 진단을 받은 30~60대의 성인 남녀 환자, 지난 
1년간 목 부위의 비특이적인 통증을 3개월 이상 호소하
고 있는 사람, 한쪽 또는 양쪽 목과 어깨 윗부분에 통증
이 있는 사람, 막대를 이용하여 운동함에 있어 어깨 관
절가동범위에 제한이 없는 사람으로 하였다. 배제 기준
으로는 목의 신경학적 증상이 있는 사람, 정형외과적 문
제로 어깨 관절가동범위에 제한이 있는 사람, 최근 3개
월 이내 교통사고 경험이 있는 사람, 최근 목뼈 또는 어
깨뼈 수술 경력이 있는 사람, 통증 감소 목적으로 주사
치료를 받고 있는 사람으로 하였다. 

대상자의 선정은 대상자를 일시에 모집하지 못하여 
연구 참가 순서에 따라 번갈아 가며 실험군과 대조군으
로 선정하였고, 또한 그 순서에 따라 중재 방법을 막대
를 이용한 목 안정화 운동군(실험군)과 보존적인 물리치
료군(대조군)으로 구분하여 배정함으로 연구자의 의지
가 전혀 관여되지 않도록 하였으며, 최종 28명(실험군 
15명, 대조군 13명)이 선정되었다. 대조군은 보존적 물리
치료만을 35분, 실험군은 보존적 물리치료 후 막대를 이
용한 목 안정화 운동을 약 20분간 실시하였다. 연구의 
기간은 2022년 7월 1일부터 10월 31일까지 참가자마다 
각각 주 3회 4주간 비동시적으로 진행되었다. 모든 대상
자는 측정과 방법에 대하여 설명을 듣고 동의서에 자필
서명을 하였으며, 연구는 한림대학교 기관 생명윤리위원
회의 승인을 받은 후 진행하였다(HIRB-2022-050).

2. 측정 도구 및 방법
1) 통증 정도
목 통증의 정도를 측정하기 위하여 시각적 통증 척도

(visual analog scale; VAS)를 이용하였다. 대상자는 자신

의 주관적인 목 통증의 정도를 10 ㎝ 길이의 수평선에 0

에서 10 범위 내로 스스로 기록하게 하여 변화를 측정하
였다.

2) 두통의 영향 정도
목 통증으로 인하여 두통에 미치는 영향의 정도를 측

정하고자 한국어판 두통 영향 검사(headache impact 
test-6; HIT-6)를 사용하였다. HIT-6는 6개의 문항으로 구
성되어 있으며, 점수가 높을수록 두통이 삶에 미치는 영
향이 높음을 의미한다(Chu 등, 2009).

3) 삶의 질 정도
삶의 질 측정을 위하여 SF-36 설문지를 이용하였다. 

SF-36은 8가지 척도로 구성되어 있다. 신체적 요소
(physical component summary; PCS) 4척도, 정신적 요소
(mental component summary; MCS) 4척도, 이 두 요소를 
통합하여 전반적인 건강(global health; GH)이라고 한다. 

측정은 RAND 36-item health survey 1.0의 방법에 따라 
각 항목별로 0에서 100까지의 범위이며 모든 항목의 점
수가 높을수록 더 나은 건강 상태를 나타낸다. 본 연구
에서는 신체적 요소(PCS), 정신적 요소(MCS) 각각의 점
수와 두 요소를 통합한 전반적인 건강(GH)의 점수를 비
교하였다(Laucis 등, 2015).

3. 중재 방법
1) 보존적 물리치료
보존적 물리치료는 목 통증 환자의 통증 감소를 목적

으로 임상에서 기본적으로 시행되고 있는 방법으로 목
과 어깨 윗부분에 온습포(hot pack)를 이용한 온열치료인 
얕은열치료 15분, 깊은 조직에 온열 효과를 주는 초음파
치료(ultra sound) 5분, 통증 조절을 위하여 경피신경자극
치료(transcutaneous electrical nerve stimulator; TENS) 15

분을 적용하여 총 35분 실시하였다.

2) 막대를 이용한 목 안정화 
본 연구에 이용된 막대는 한국 성인의 평균 앉은 키가 

가장 큰 연령대(30~39세 남)의 93.9 ㎝를 기준으로 앉은 



대한통합의학회지 제12권 제3호

124  Journal of The Korean Society of Integrative Medicine  Vol.12 No.3

자세의 바닥에서 뒷머리까지 연결할 수 있는 막대로, 길
이는 약 98 ㎝, 둘레는 환자가 편안하게 쥐고 운동할 수 
있는 약 3 ㎝ 정도의 가볍고 긴 막대를 이용하였다(Size 

Korea, 2021).

목 안정화 운동은 목 통증이 있는 환자들을 대상으로 
임상적으로 많이 적용되고 있는 운동으로 목의 자세를 
유지시키는 깊은 목굽힘근과 목폄근을 위주로 한 등척

성 운동과 가슴부위 근육을 신장시키고 목과 어깨뼈 주
변 근육을 강화시키는 내용으로 구성하였다. 운동 프로
그램의 내용은 연구자가 치료를 위해 실제 적용하고 있
던 프로그램으로, 본 프로그램과 유사한 운동 프로그램
을 적용한 Fathollahnejad 등(2019)의 운동 내용을 바탕으
로 막대를 이용하여 다음과 같이 재구성하였다(Table 1).

Chin tucks
Exercises to strengthens neck flexors
Holding a stick, place it from head to hips and pull chin downward toward body
Repeat 15 times in 3 sets, holding for 7 to 10 s each time

Isometric 
strengthening

Exercises for isometric strengthening of the neck flexor extensor
Perform isometric exercise by holding a stick behind neck with both shoulders horizontal 
abduction, external rotation, and elbow flextion while holding a chintucks
Repeat 15 times in 3 sets, holding for 7 to 10 s each time

L-Y exercise

Exercises to stretches the pectoralis and activates the lower trapezius
Holding a stick, arms abducted to 90 ° and elbows flexed to 90 ° with retracted scapula 
and arms externally rotated (L) Arms raised above the head and fully extended the elbows 
so that formed the letter Y Back and head don't bend forward
Repeat 15 times in 3 sets, holding for 5 s each

Y-W exercise

Exercises to strengthens the periscapular muscles Holding a stick, arms flexed and abducted 
to 120 °, arms raised while keeping the retraction of scapula (Y) Then elbows flexed and 
lower behind head (W)
Back and head don't bend forward 
Repeat 15 times in 3 sets, holding for 5 s each

Table 1. Exercise program

4. 분석방법
실험을 통하여 측정된 자료의 통계적 분석은 IBM 

SPSS 22.0 프로그램을 이용하여 분석하였다. 대상자들의 
특성과 측정변수의 동질성을 분석하기 위하여 카이제곱
검정(Chi-squared test)을 사용하여 분석하였다. 두 그룹 
간 차이를 비교하기 위해 비모수검정인 Mann-Whitney U 

검정을 하였고, 두 그룹 내 중재 전, 후 비교를 확인하기 
위하여 Wilcoxon signed-rank test를 실시하였다. 통계학
적 유의수준은 .05로 하였다.
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Ⅲ. 결 과
1. 연구 대상자의 특성

연구 대상자의 특성은 Table 2와 같다. 일반적 특성 중 
성별은 두 그룹 간 유의한 차이가 있었다(p<.05). 나이, 
키, 체중의 두 그룹 간 유의한 차이는 없었다.

Variable Experimental group (n= 15) Control group (n= 13) p

Sex (male/female) 4/11 1/12 .001

Age (years) 46.13±12.87 48.46±11.39 .619

Height (㎝) 164.07±7.76 161.46±4.55 .283

Weight (㎏) 63.93±7.72 64.31±5.76 .885

Table 2. General characteristic of study subjects (n= 28)

  

2. 운동 중재에 따른 목 통증, 두통 분석
목 통증과 두통은 운동 전과 후 두 그룹 모두에서 유

의한 차이가 있었다(p<.05). 두 그룹에서 모두 유의한 차
이를 보였으나 실험군에서 더 큰 변화가 있음을 볼 수 

있다. 실험에 따른 통증과 두통에 대한 두 그룹 간 비교
는 실험 전 유의한 차이가 없었고, 실험 후 유의한 차이
가 있었다(p<.05)(Table 3).

Experimental group 
(n= 15)

Control group 
(n= 13) Z (p)

VAS

Pre 6.93±.96 7.31±1.03 -.99 (.363)

Post 3.00±.76 4.15±.80 -3.13 (.003)

Variation -3.93±.70 -3.15±.69 -2.56 (.017)

Z (p) 3.48 (.001) 3.25 (.001)

HIT-6

Pre 51.07±5.71 55.15±6.95 -1.74 (.088)

Post 45.07±5.23 52.85±6.14 -2.85 (.004)

Variation -6.00±2.80 -2.31±1.65 -3.45 (<.001)

Z (p) 3.42 (.001) 3.07 (.002)

VAS; visual analogue scale, HIT-6; headache impact test

Table 3. Comparison of VAS, HIT-6 between each groups  (n= 28)

3. 운동 중재에 따른 삶의 질 분석
삶의 질의 신체적 요소, 정신적 요소, 전반적 건강은 

운동의 전과 후 두 그룹 모두에서 유의한 차이가 있었다
(p<.05). 두 그룹에서 모두 유의한 차이를 보였으나 실험

군에서 더 큰 변화가 있음을 볼 수 있다. 실험에 따른 삶
의 질의 신체적 요소, 정신적 요소, 전반적 건강에 대한 
두 그룹 간 비교는 실험 전 유의한 차이가 없었고, 실험 
후 유의한 차이가 있었다(p<.05)(Table 4).
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Experimental group (n= 15) Control group 
(n= 13) Z (p)

SF-36
PCS

Pre 38.94±16.54 42.13±13.94 -.48 (.650)

Post 61.87±12.69 50.22±14.33 -1.91 (.058)

Variation 22.94±10.52 8.09±1.54 -4.40 (<.001)

Z (p) -3.41 (.001) -3.19 (.001)

SF-36
MCS

Pre 38.33±15.87 38.22±13.12 -.23 (.821)

Post 58.76±13.70 43.10±12.35 -2.63 (.007)

Variation 20.43±9.67 4.89±1.85 -4.45 (<.001)

Z (p) 3.41 (.001) -3.19 (.001)

SF-36
GH

Pre 38.66±15.99 40.17±13.33 -.18 (.856)

Post 60.32±12.54 46.67±13.14 -2.33 (.019)

Variation 21.66±9.85 6.50±1.25 -4.49 (<.001)

Z (p) -3.41 (.001) -3.18 (.001)

PCS; physical component summary, MCS; mental component summary, GH; global health

Table 4. Comparison of SF-36 between each groups (n= 28)

 

Ⅳ. 고 찰 
만성 목 통증은 현재와 같은 미디어 디지털 시대에서 

우리에게 간과할 수 없는 문제가 되었다. 이에 따라 목
에서 느끼는 하중의 증가로 앞으로 구부정한 자세로 이
어져 목과 등 윗부분의 긴장 완화와 자세 개선, 그리고 
통증 감소 목적의 치료가 요구된다. 본 연구는 만성 목 
통증 환자들에게 보존적 물리치료와 막대를 이용한 안
정화 운동을 4주간 적용하였을 때 목 통증, 두통 및 삶의 
질에 미치는 영향을 알아보고자 하였다. 

본 연구에서 만성 목 통증 환자에게 막대를 이용한 목 
안정화 운동의 적용으로 VAS와 HIT-6의 결과 실험군과 
대조군 모두에서 운동 전과 후 유의한 감소를 보였고, 

그룹 간 비교에서는 실험 후 유의한 차이를 나타내었다. 

그러나 실험 후 대조군보다 막대를 이용한 목 안정화 운
동군에서 더 큰 변화가 있음을 볼 수 있었다. Kim(2015b)

은 목 통증은 좋지 않은 자세로 인한 습관이 자세의 변
화와 통증을 유발시킴으로 깊은목굽힘근 강화운동으로 
만성 목 통증 환자의 통증과 목 장애지수에서 유의한 감

소를 보였다. Lee 등(2019)은 만성 목 통증이 있는 환자
에게 근력 운동과 등척성운동 중심의 안정화 운동을 시
행하여 통증의 강도에서 유의한 감소와 근력 향상에서
의 효과를 보고하였으며, Kim과 Hwangbo(2019)는 전방
머리자세가 있는 만성 목 통증 환자에게 목 안정화운동
의 적용 시 바이오피드백 장비를 이용함으로 목 통증과 
전방머리자세의 변화에 효과적이라고 하였다. 이처럼 목 
안정화운동을 시행한 본 연구에서 막대가 머리의 굽힘
을 방지하기 위한 지지대의 역할을 해 줌으로 깊은 목 
근육의 강화와 목 안정성의 향상으로 이어져 통증의 감
소를 가져왔다고 생각한다. 본 연구에 이용된 막대의 영
향은 첫째, 손으로 막대를 잡고 운동을 하기 위해서는 
막대의 질량을 가볍게 하여 손에 작용하는 힘이 막대의 
균형을 유지하며 안정적으로 잡고 이용할 수 있어야 한
다. 따라서 손에 적용된 촉각 피드백 조절을 통하여 손
과 막대가 사슬운동으로 연결되어 지지대의 역할을 해 
줌으로 안정화 운동의 효과를 향상시켰을 것이다(Reeves 

등, 2011). 둘째, 운동 시 앉은 자세에서 머리가 앞으로 
숙여지는 것을 방지하려면 몸통 근육(trunk muscles)의 
안정성이 선행되어야 한다. 척추를 안정시키기 위하여 
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척추 고유감각은 척추 조절의 향상으로 이어진다. 막대
를 잡고 운동을 수행함으로 감각수용체는 감각 신호
(sensory signal)를 이용하여 척추를 안정화시키고 몸통의 
근육을 활성화시킴으로 움직임을 안정감 있도록 조절하
여 운동의 효과를 향상시켰을 것이다(Reeves 등, 2007).

두통은 목 통증과 함께 목 주위 근육의 긴장과 목뼈의 
기능 이상으로 나타나기도 하여 McDonnell 등(2005)은 
두통 환자들에게서 목 통증 감소와 기능 향상에 있어 목 
안정화운동이 효과적이라고 하였으며, Park 등(2019)은 
목뼈 원인성 두통(cervicogenic headache) 환자에게 경두
개 자극을 결합하여 깊은 목 굽힘 운동의 안정화 운동을 
실시하여 목 근육들의 긴장도의 완화와 통증과 기능의 
정도에서 유의한 감소를 보였다. 본 연구에서도 안정화 
운동에 막대를 이용함으로 목뼈의 안정성과 근력을 향
상시켜 목 근육들의 긴장 완화와 머리의 굽힘을 제한시
키고 머리와 목 뒷부분 근육들의 당김을 조절함으로 목 
통증의 감소뿐만 아니라 두통의 완화에도 영향을 주었
다고 사료된다. 이는 위등세모근과 뒤통수밑근의 긴장과 
길이의 단축이 만성 목 통증 환자와 목뼈 원인성 두통 
환자에서 공통으로 증가하고 있다는 Park 등(2022)의 연
구를 통하여 목 통증과 두통이 연관되어 있음을 알 수 
있다.

본 연구에서 만성 목 통증 환자에게 막대를 이용한 목 
안정화 운동의 적용으로 삶의 질의 결과 두 그룹 모두에
서 운동 전과 후, 차이가 있었다. SF-36의 신체적 요소와 
정신적 요소 그리고 전반적 건강의 결과 실험군과 대조
군 모두에서 운동 전과 후 유의한 감소를 보였다. 

Celenay 등(2016)의 연구에 따르면 비특이적 목 통증이 
있는 대상자에게 목과 등 안정화 운동의 수행으로 삶의 
질 신체적, 정신적 건강에서의 개선을 보여 삶의 질의 
향상에 효과적이라고 하였다. 이는 본 연구의 결과와 유
사하다. Choi와 Park(2017)의 연구에서 만성 통증이 있는 
노인들은 만성 통증이 없는 노인들보다 통증의 정도가 
높았고 삶의 질에서도 낮았다고 보고한 결과에 비추어 
통증과 삶의 질에 관련이 있다는 것을 유추해 볼 수 있
다. 이와 같이 삶의 질의 변화에서 유의한 차이를 보인 
이유로는 운동을 통하여 통증이 감소하고 정서적인 안
정감을 회복함으로 신체적인 기능과 역할 향상과 통증
의 감소를 가져와 삶의 질의 신체적인 요소의 향상으로 

이어졌다고 사료된다. 또한 만성적인 신체 통증이 있는 
사람들에서 통증과 우울증 사이의 유의미한 연관성이 
있다고 하였고 정신적 건강에 부정적 영향을 주어 삶의 
질을 저하시킨다고 하였다(Hadi 등, 2019). 이처럼 신체
적인 통증의 개선은 결과적으로 삶의 질의 정신적인 요
소에서도 긍정적인 효과를 가져 온 결과를 뒷받침해준
다. 

그러나 본 연구에서는 보존적 물리치료를 시행한 대
조군에서도 실험 전과 후 유의한 효과를 보였다. 이는 
대조군에서 시행한 보존적 물리치료의 얕은열치료와 깊
은열치료로 인한 온열 효과와 관문조절설(gate control 
theory)을 근거로 하여 통증 제어를 위해 임상에서 많이 
사용하는 경피신경전기자극치료(transcutaneous electical 

nerve stimulation; TENS)를 시행한 효과로 여겨진다. 이
는 목 통증 환자들의 주된 목표인 통증 감소라는 측면에
서 보았을 때 비특이적 목 통증 환자에게 TENS를 적용
하였을 때 통증 감소에 상당한 효과가 있음을 보고한 
Malik 등(2020)의 연구 결과는 본 연구의 결과와 같은 맥
락을 보인다. 또한 Shin 등(2020)의 연구에서 비특이적 
목 통증 완화에 있어서 목 안정화 운동과 온열치료를 병
행하는 것이 운동치료 단독으로 하는 것보다 더 효과적
이라고 보고한 연구 결과는 본 연구의 결과를 지지해준
다. 이처럼 막대를 이용한 목 안정화 운동을 수행하였을 
때 더욱 큰 변화를 보인 것은 목의 안정성이 향상되어 
통증의 완화뿐만 아니라 두통의 개선과 삶의 질의 향상
에도 영향을 주었다고 생각된다.

본 연구의 결과들을 전체적으로 볼 때 생활 속에서 구
하기 쉽고 간편하게 사용할 수 있는 막대를 잡고 목 안
정화 운동을 수행함으로 촉각 피드백으로 인한 목과 윗
등의 강화를 가져오고 과긴장된 근육은 긴장 완화의 효
과를 보였으며, 척추 안정성을 만들어 통증 억제체계를 
변화시킴으로 통증 감소의 효과가 나타났다. 또한 목과 
주변부 근육의 움직임을 회복시켜 신체적, 정신적인 요
소들의 향상을 보임으로 전반적인 삶의 질의 향상에 영
향을 주었다는 것을 확인하였다는 점에서 의의를 찾을 
수 있다. 

본 연구의 제한점으로는 대상자들을 일시에 모집하지 
못하여 무작위 배정이 아닌 대상자들의 참가 순서에 따
라 실험군과 대조군으로 배정하여 진행하였고, 참여대상
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자 수가 적어 남녀 비율을 맞추지 못해 일반화 시키는 
데 어려움의 한계가 있었다. 또한 실험 후 운동의 효과
에 대한 추적 관찰이 이루어지지 못하여 지속적인 효과
를 검증하지 못하였고, 운동에 따른 목과 윗등의 전체적
인 근육들의 효과가 아닌 개별 근육들의 특성을 측정하
지 못하였다는 점이다. 이를 보완하여 향후 연구에서는 
실험군과 대조군으로 무작위 배치하여 운동의 지속적인 
효과를 보기 위한 추적 관찰과 근육들의 특성을 측정하
여 서로의 상관관계를 이해하는 지속적인 연구가 이루
어진다면 만성적인 목 통증이 있는 환자들의 치료에 도
움이 될 것이라고 제안하는 바이다.

  

Ⅴ. 결 론
본 연구에서는 만성 목 통증을 호소하는 성인에게 막

대를 이용한 목 안정화 운동을 적용한 결과 통증, 두통
의 개선 및 삶의 질의 변화에 긍정적인 영향을 주었음을 
알 수 있었다. 이처럼 우리 생활 속에서 손쉽게 구할 수 
있는 도구(장우산, 지팡이, 등산스틱 등)를 이용하여 자
신의 능동적인 의지로 자유롭게 할 수 있어 임상에서부
터 가정 운동에 이르기까지 안정화 운동의 새로운 접근 
방법이 될 것으로 기대한다. 또한 비대면 운동을 선호하
는 현실에서 만성적인 목 통증 환자의 실제적인 치료와 
예방에 효과적인 도움을 줄 수 있을 것으로 사료된다. 
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