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감소시키는 효율적 운동 방
법은 무엇이 있을까?
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머리와 어깨의 자세 비정상적

정렬은 어깨를 둘러싼 근육의

밸런스에 영향을 미친다.

거북목 자세(FHP)는 어깨 통증과
연관되고 이것은 목 뼈가 과도
하게 폄이 일어난 것이며, 위등
세모근(upper trapezius), 어깨 올
림근(levator scapulae)등 여러 목
근육의 짧아짐과 연관된다.

굽은어깨(RSP)는 어깨뼈가 과도
하게 앞으로 벌어진 경우를 말
하는데 이는 작은가슴근
(pectoralis minor)가 짧아지고 중
갂등세모근(middle trapezius)가
과도하게 늘어난 형태와 연관된
다.
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아래등세모근

Rouneded shoulder posuture

1. 작은 가슴근 (Pectoralis minor) 스트레칭

2. 앞톱니근(Seratus anterior) 강화

3. 아래등세모근(Lower trapezius) 강화

Forward head posture

1. 어깨올림근(Levator scapulae) 스트레칭

2. 아래등세모근(Lower trapezius) 강화

작은 가슴근

어깨 올림근
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거북 목 자세와 굽은 어깨 자세를 가진 수영선
수 대조군(14명)과 운동그룹(14명)을 비교하였다.

Control group Intervention group

Pre-test

Post-test

No exercise Exercise for 8 weeks

방법

1. 자세정렬, 근육의 힘, 어깨 통증과 기능이 pre-test

와 post-test에서 측정되었다.

2. 운동그룹(Intervention group)만 8주동안의 운동이

적용 되었다. 

3. 운동 그룹에서는 다음 동작들이 10회씩 3세트로, 

일주일에 3번 적용 되었다.
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Serratus anterior strengthening 

-정의 : 앞톱니근을 발달
시키기 위한 운동이다.

- 방법 : 아래팔과 발끝으
로 엎드려서 바닥에 무게
를 지지하고(A) PUSH UP
을 1-2cm 정도 하여 어깨
뼈를 앞쪽으로 내민다(B).

Pectoralis minor stretching 

-정의 : 작은 가슴근을 유
연성을 위한 운동이다.

- 방법 : Roll 위에 누워 복
근을 수축하여 허리를 평
평하게 만든다. (A) 어깨
뼈를 조이며 팔을 양옆으
로 벌린다.(B) 5초씩 10번
반복한다.

(A)

(B)

(A)

(B)
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Scapular muscles strengthening exercise

-정의 : 아래등세모근과 가운데등세모근을 발달 시키기 위
한 운동이다.

- 방법 : 볼에 기대어 몸을 편 후, 120°정도 팔 굽힘을 한 후
4-5인치 정도 팔을 들어 유지한다.(A) 그리고 팔을 펴서 W자
모양을 만든다. 팔과 팔꿈치를 90° 을 유지(L자) 하고(B) 다
시 W자 모양으로 돌아온다.(C) 

Chin tucked exercise 

-정의 : 목의 안정화 근육
강화와 자세운동

- 방법 : 턱을 테이블 쪽
(뒤쪽)으로 당긴다. 목의
굽힘을 이용하여 턱이 가
슴이 닿지 않도록 한다.

(A)(B)

(C)
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대조군과 운동군의 중갂등세모근, 아래등세모근, 위톱니근

에서의 힘의 차이 값

결과

→ 두 그룹 모두에서 각 근육그룹의 힘이 증가 되었음

을 알 수 있다.

→ 대상자가 수영선수이고, 두 그룹 모두 강도 높은

운동을 하고 있었기 때문에 두 그룹갂 Pre-test, 

Post-test차이가 유의하지 않았을 수 있다.
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대조군과 운동군의 목의 각도와 어깨 앞쪽 이동의 차이 값.

결과

→ 운동 그룹에서만 목의 각도와 어깨 앞쪽 이동이

유의하게 감소함을 알 수 있었다.

→ 대조군에서 14명중 9명이 통증이 증가 되었다고 했

지만, 운동 그룹에서는 14명중 11명에서 통증이 감

소 됐거나 그대로 라고 했다.
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거북 목과 둥근 어깨 자세를 관리 하기 위한 여러 가지

방법들이 알려져 있지만,  이와 같은 운동법을 적용하면

목의 각도와 굽은어깨 자세를 감소 시키는데 효과 적일

수 있고, 어깨 통증을 감소하고 자세를 증진시키는데

효율성을 높여 줄 수 있다.

어깨를 관리하는 방법은 다양하다.

효율적인 운동법을 적용 한다면, 

전반적으로 목, 어깨 자세와 통증을 효율적으로 감소하는데

도움이 될 것이다.

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다.

-KEMA 책임 연구원 김현아-

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요-
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