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Superficial cervical flexor muscles (sternocleidomastoid, 

anterior scalene)는 flexion torque를 만드는 주요 근육입니다. 반면 

deep cervical flexor muscles (longus capitis and colli)는 목의 커브 

자세와 움직임에서 segments를 유지하는 중요한 역할을 합니다. 이전 연

구들에 따르면 목에 관련된 질환을 가지고 있는 환자들은 cranio-

cervical flexion test시에 deep cervical flexor muscles 의 활성도가 

줄어들고 superficial cervical flexor muscles의 활성도가 증가하였다

고 보고하고 있습니다. 이런 활성 패턴의 변화 때문에 현재 목 재활 프로그

램에서는 deep cervical flexor muscles의 훈련에 초점이 맞춰지고 있습

니다.  

 

이제까지 연구들에서 deep cervical flexor muscles 근육 훈련을 할 때, 

보통 supine자세에서 시행하는 것이 보통 이였습니다. 이 자세에서 시행

하는 방법은 cranio-cervical flexion 동작을 교육하고, 지구력 훈련을 하

는 데에 효과적 입니다. 하지만 이는 일상생활 안에서, 반복하여 시행하기

에는 한계가 있습니다. 



그렇다면 postural correction exercise는 정말 deep cervical flexor 

muscles의 performance를 향상 시켜줄 수 있을까요? 위 논문을 바탕

으로 내용을 확인해 보겠습니다. 

그렇기 때문에 일상생활에서 쉽게 수행 할 수 있는 postural correction 

exercise의 중요성이 부각되고 있습니다. 이에 따라 upright posture자

세가 longus capitis / colli를 activation시킨다는 연구 결과가 발표 되

었으며, 이런 일상생활의 neck postural의 중요성을 느낀 중국의 Veari

라는 디자인 팀은 Fineck이라는 neck posture monitoring 하는 

wearable device를 개발하여 kickstator를 통해 기금을 모으기도 하였

습니다.  



연구 방법 

지속적인 목 통증을 가지고 있고, Cranio Cervical Flexion (CCF) 

test에서 2단계 이상 수행하지 못하는 20명의 대상자들(여자 10명, 남

자 10명)을 선별 후 실험을 진행하였습니다.  

functional posture exercise 를 2주 동안 실시한 뒤, 전과 후에 목빗

근(sternal head of the sternocleidomastoid)과 전사각근

(anterior scalene)의 표면 근전도(surface EMG)를 비교하였습니다. 

전 후 functional posture exercise 

◀ Functional posture exercise 

neutral lumbo-pelvic position을 맞춘 upright posture를 취한 

뒤, 목의 윗부분으로 부터 두개골의 끝을 끌어올리 듯이 경추를 바르

게 정렬하는 자세. 



연구 결과 

위 표 에서는 functional posture exercise 를 시행한 후 데이터를 나타냅

니다. 여기에서는 운동 그룹이 대조 그룹보다 SCM의 EMG 활성도가 유의

하게 낮다는 것을 알 수 있고, 22mmHg 단계를 제외하고 모두 통계학적으

로 유의하게 차이가 난다는 것을 확인 할 수 있습니다. 

운동그룹 대조그룹 

위의 그래프로 좀 더 자세히 살펴보면, 운동을 시행했던 그룹이 22mmHg, 

26mmHg 단계에서 전, 후 비교 시 SCM의 EMG 활성도가 유의하게 차이

가 났음을 볼 수 있습니다. 

운동그룹 대조그룹 



따라서  “자세를 유지하는 것 만으로도 운동이 되나요?”에 

대한 질문에 근골격계 전문가인 우리의 답변은 

“neutral lumbo-pelvic sitting과 neck을 

lengthening 시키는 sitting postural exercise는 

deep neck flexor의 사용을 촉진 시키기 때문에 바른 

앉는 자세 유지는 좋은 운동입니다.” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것입니다. 

 

-KEMA 책임 연구원  정성훈- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A 란 에 남겨주세요- 

앞의 연구결과를 토대로 위 저자는  

neutral lumbo-pelvic과 neck을 lengthening 시키는 spinal posture

로 구성된 posutral exercise 훈련이 CCF test를 시행 할 때에 cervical 

flexor muscles의 pattern 향상을 가지고 온다고 말하고 있습니다. 


