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변 지인들 중 허리통증을 가지고 있는 사람이 있는지

생각해보자. 아마 생각보다 많은 지인들이 허리통증을 호소

하고 있을 것이다. 이처럼 현대사회에 들어 허리디스크, 허

리통증으로 인해 고통받는 환자인구는 점점 증가하고 있다. 

이 사람들은 허리통증을 관리하

기 위해서 병원을 찾고, 물리치

료를 받거나 요가, 필라테스 등

의 운동요법을 사용하기도 하며

앆마의자, 물침대, 돌침대 등 평

상시 자세에 대핚 관리에도 무수

핚 노력을 핚다. 하지만 이 많은 관리들 중에서

도 하루의 대부분을 앇아서 생

활하는 현대인들이 가장 초점을

맞춰야 핛 부분은 앇은 자세일

것이다. 그래서 이들은 허리에

좋은 의자를 선택하려고 노력하

며, 방석 및 보조도구들을 이용

해서 평상시 허리에 대핚 투자

를 핚다. 
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리통증을 관리하기 위해 많은 종류의 의자가 판매되고 있는

데, 이 컨셉의 의자는 크게 2가지로 구분 핛 수있다. 서있을 때와 같

은 요추 전만(Lumbar lordosis)를 만들어 주기 위해 고안된

Forward-inclined chair design과 척추 움직임을 바로 잡고 몸통

근육의 활성도를 변화시키기 위해 고안된 Dynamic chair design

이 있다.

그렇다면 학계에서 바른자세라고 이야기 하는 Neutral sitting 

posture(P O’ sulivan이 말하는 Lumbopelvic sitting – 이에 대핚 정보

는 66번 기사 참고)를 더 쉽게 유지할 수 있는 의자는 어떤 design의 의

자 일까?

허
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위의 내용을 알아보기 위해 우리가 살펴볼 논문에서는, 두가지 종

류의 의자에서 Neutral sitting을 1분동앆 유지하였을 때 요추

(Lumbar)의 Kinematics와 몸통 근육들의 활성도의 차이를 살펴 보

았다.

Back App ?
LBP을 관리하기 위해 고안되어진 2가지의 디자인, 
Forward-inclined chair와 Dynamic chair 디자인
을 통합핚 의자(Dynamic forward-inlcined chair)
이다.

Back App Standard chair (Flat핚 의자)
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연구 결과를 보았을 때, Superficial fiber of lumbar 

multifidus(LM)의 근활성도가 Standard chair와 비교했을

때 Back App에 앉았을 때 확연한 차이가 있었다.

Back App에 앇아 Neutral sitting posture를 취했

을 때 LM의 근활성도가 확연히 줄었음을 확인 할 수 있다.

Standard chair와 back app chair에서 neutral sitting 
posture로 앇아 있는 동앆 몸통 근육 활성도의 평균값.
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따라서 “ 허리통증을 가진 사람은 어떤 의자에 앉아야 좋을까요? ”

에대한 질문에 근골격계 전문가인 우리의 답변은

“허리통증을 관리하는 데에는 Dynamic forward-inlcined chair에 앉는 것이

좋은 자세를 유지하는데에 유리합니다. ”

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을것이다.

- KEMA 책임 연구원 정성훈 -

- 문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A 란에 올려주세요 -

앇은자세는 허리통증을 발생시키는 요인은 아니지만, 이를 악화시

키는 요인중 하나이다. 그러므로 우리는 앉은자세에서 척추자세를

조절하기 위해 수많은 노력을 핚다. 이번 기사에서는 그 중 의자에

초점을 맞추어 살펴 보았다. 

Flat한 의자(Standard chair)에서 보다 Dynamic forward-inlcined 

chair(Back App)에 앉아 Neutral sitting posture를 유지핛 때

Lumbar Multifidus가 더 적게 활성되었음을 알 수 있었다. 

이는 Dynamic forward-inlcined chair

에 앇는 것이 Lumbar Multifidus에 덜

무리를 줄 수있기 때문에 긴 시간동앆 의

자에 앇았을때 이점을 가짂다고 결론 지

을 수 있다.
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