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효율적인 방법이 무엇일까? 

목, 어깨 통증관리 
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현대사회에는,   

컴퓨터를 오래 사용  

하므로써 근·골격계 질환의 

위험성이 증가하고 있으며, 

특히, 컴퓨터 작업을 오래할

수록,  키보드를 많이 사용 할

수록 등세모근(trapezius)

의 근육 활성도는 증가하여, 

과도한 활성은 목과 어깨에 

통증들을 유발 시킬 수 있다

고 한다. 

특히, 컴퓨터 작업을 오래할

수록,  키보드를 많이 사용 할

수록 등세모근(trapezius)

와 목폄근(cervical 

erector spinae)의 근육 

활성도는 증가되며 이는 목과 

어깨에 통증들을 유발 시킬 

수 있다. 

이에 따라, 치료사들은 환자들이 목을 과도하게 펴지 말고, 

위등세모근(upper trapezius)을 과도하게 사용하지 않을 

것을 권장한다. 
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목폄근과 위등세모근에 근활성도를 낮춰 목-어깨 

통증을 감소 시키는 데는 여러가지 방법이 있다. 

http://fitness.stackexchange.com/questions/9506/this-
exercise-enough-for-me-in-a-day 

1. Biofeedback 시스템을 

이용한 방법. 

2. Active exercise 

혼자 스스로 하는 목-어깨 

위주의 운동을 이용한 방법. 

3. Passive treatment 

핫팩과 전기치료를 이용한 

방법. 

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


일과 관련된 목 통증을 가진 72명을 4그룹으로 
나누어 각 방법들을 적용시켰다. 

치료 전 측정: 통증정도(VAS), 목장애척도(NDI), 타이핑 
시 근육활성도(EMG) 

치료 후 측정: 통증정도(VAS), 목장애척도(NDI), 타이핑 
시 근육활성도(EMG) 

치료는 6주 동안 진행되었으며, 1주에 한번 
관찰 되었다.  

6달 후, 다시 불러 통증정도(VAS)와 목장애척도(NDI)를 다시 측정 하였다. 

1. 2. 3. 4. 
대조군 
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1. Biofeedback group (15명) 

-부착위치: 양쪽 UT. 
-방법 : 컴퓨터 작업을 하는 동안 
하루의 2시간 동안 일주일에 2번 
이상 사용 되었다. 
-역치가 넘어가면 소리 
feedback 신호 알림을 통해 대
상자가 UT에 힘을 빼고 어깨를 
relax하도록 하였다. 

2. Active exercise group (15명) 

1. 앉아서 목의 굽힘, 폄, 옆으로 굽힘, 돌림 등을 시행한다. 
2. 일어나서 어깨의 굽힘, 가로질러 수평 모음 등을 시행한

다. 
3. 아령을 들고 어깨 관절 전체를 이용하여 원을 그려 어깨

를 풀어준다. 
4. 선 자세에서 허리를 펴고 굽힌다. 
5. 서고, 앉은 상태에서 세라밴드를 이용해 어깨 올림 운동

을 시행한다. 
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3.Passive treatment group (15명) 

-부착위치: 양쪽 어깨(UT)와 목뒤부분 
-전기치료는 20분, 핫팩은 15분씩 일주
일에 2번 적용한다. 

4. Control group (15명) 

기본 인체공학 교육용 책자만 제공한다. 

1. 목 장애 정도(NDI)와 목통증 정도(VAS) 

→ 대조군을 제외한 모든 세그룹에서 유의한 감소를 보였다. 

결과 

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


2. 목폄근과 등세모근의 근육 활성도 

목폄근 위등세모근 

→목폄근(CES)의 Biofeedback 그룹에서만 유의한  
감소를  보였다. 
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3. NDI와 VAS의 6주 후, 6달 후 의 그룹간 비교 

결과 

 

→ NDI와 VAS에서 모두 Biofeedback 그룹에서 다른 그

룹에 비해 유의하게 감소 했음을 알 수 있다. 

 → 대조군과 비교하여 모든 그룹에서 NDI와 VAS가 

유의하게 감소했음을 알 수 있다. 

목 장애  
척도 

목 통증  
정도 
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목과 어깨의 통증을 관리 하기 위한  여러 가지 방법들이 

알려져 있지만,  컴퓨터를 오래 사용하는 사람에게 

biofeedback을 적용하면 목과 어깨의 통증을 감소 시키는

데 효과 적일 수 있다. 

어깨를 관리하는 방법은 다양하다. 

하지만 환자가 스스로 자세를 고칠 수 있도록 biofeedback을  

적용 한다면,  

전반적으로 목, 어깨 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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