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턱을 당기시면, 

목 통증이 멀어집니다. 
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목에 대한 통증과 그 원인  

 

 현대 사회에서 목에 대한 통증은 살면서 70% 이상이 느끼는 통증 중에 하나이다.  이러한 

통증을 경험한 후에 회복 되는 정도는 다양한 정도이며, 이러한 경향은 목의 통증을 만성으

로 이끄는 경우가 있다.  

 목의 심부에 위치한 깊은 목뼈 굽힘 근육들은 목뼈의 몸통에 물리적인 지지를 제공하고, 목

의 통증에서 신경근적인 조절의 요소 중에 중요한 부분을 담당한다. 이러한 깊은 목뼈 굽힘 

근육들은 whiplash neck pain, idiopathic neck pain, work-related neck pain and 

headache 등 목의 통증을 초래하는 질환들에서 약해지는 특징적 변화를 가지고 있다. 

 깊은 목뼈 굽힘 근육에 대한 강화 운동에 대한 다양한 연구 결과들은 많이 나와 있지만 이 

논문의 저자는 6주간의 운동 프로그램이 나타내는 깊은 목뼈 굽힘근의 근활성도를 측정하

였다.   
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Craniocervical Flexion Task: 머리목뼈 굽힘 동작  

  

 저자는 6개월 이상 목의 통증을 경험한 14명의 여성을 대상으로 실험을 진행하였다. 

Craniocervical Flexion(머리 목뼈 굽힘 동작)을 6주간 수행하였다. 운동은 1회에 30분 이상 

진행되지 않도록 하였고, 하루에 두 번 10-20분 동안 머리목뼈 굽힘 동작을 수행하였다. 1주

일에 한번은 전문가에게 지시 및 지도를 받도록 하였다. 

 머리목뼈 굽힘 동작의 수행은 Pressure Visual Biofeedback Unit(PBU)을 이용하여 운동하였

다. Supine(똑바로 누운 자세)에서 무릎을 구부리고 PBU를 뒤통수 밑에 놓고 목을 지면과 평

평하게 만들었을 때를 20mmHg가 되도록 압력을 조절한다. 운동의 수준은 5개의 Level로 설

정하여 20에서 22, 24, 26, 28, 30mmHg로 증가시키는 단계별 운동을 실시하였다. 한 레벨당 

10번을 반복하였고, 한번 수축에 10초 동안 수축하도록 하였다. 

 물리치료사는 대상자에게 운동의 표적 근육이 목뼈의 상부 부위를 인식 시키고, 머리목뼈 

굽힘 동작 시 표층에 있는 Sternocleidomastoid근육의 수축을 하지 않도록 교육 시킨다. 
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머리목뼈 굽힘 동작이 Longus colli(목긴근)와 통증에 미치는 영향   

 

 실험에서 주목할 점은 Longus colli는 경추의 2-3번 사이에 튜브에 근전도 측정 장비를 부착하여 삽관을 

통해 근전도를 측정하였다. 통증의 정도는 Visual Analogue Scale(VAS)을 사용하여 0-10점으로 평가하였

다. 근전도와 VAS는 운동을 하기 전과 6주 운동이 끝난 후에 측정하였다. 

 Longus colli에 대한 근전도는 운동 전과 운동 후를 비교하였을 때 PBU의 5단계 모두에서 걸쳐서 높게 

나타났다. 그리고 5단계 중에서 마지막 두 단계에서 VAS에 대한 통증 감소가 유의하게 나타났다. 

  

 

http://www.kema-korea.co.kr/


따라서 “만성적인 목에 통증을 호소하는 대상자에게 어떤 운동을 

시키는 것이 좋은가?” 

에 대한 질문에 근골격계 전문가인 우리의 답변은 

“압력 피드백을 받을 수 있는 장비로 머리목뼈 굽힘 

운동을 천천히 통증이 없는 범위 내에서 단계별로 

진행하는 것이 효과적일 수 있다.” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원  황의재- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 

Longus colli를 가장 많이 활성시키는 머리목뼈 굽힘의 수준 

실험의 결과에서 PBU를 이용한 머리목뼈 굽힘 동작 시 5단계 중에서 26-30mmHg까지 

올리는 단계에서 Longus colli의 가장 높은 근활성도를 확인할 수 있었다. 그리고 통증의 

감소도 마지막 두 단계에서 유의한 차이를 보였다. 위 실험을 통해 저자는 4-6주 정도의 

시간을 가지고 PBU를 사용하여 기준점에서 6-10mmHg를 누르는 압력으로 하루에 2회 

이상 10초씩 10번을 수축하면 목에 대한 통증 감소에 효과가 있다고 기술하고 있다. 

위의 실험을 통해 통증이 없는 범위 내에서 slow speed에서 단계간에 목표를 달성하는 

운동이 신경근적인 변화를 유도하였고, Longus colli의 지구력을 유지하는 운동이 목에 

통증이 있는 대상자에게 운동 패턴을 변화시켰다고 저자는 말하고 있다.  
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