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Interesting Articles for KEMA Members

많은 젊은층의 거북목 증후군

과 내민 어깨 자세! 효과적인

운동 프로그램을 아시나요?



거북목 증후군(Forward head posture)과 내민 어깨 (Protracted

shoulder) 자세는 모든 연령대에서 매우 흔한 질환 입니다.

특히, 청소년과 성인의 어깨와 목은 많은 불안정성을 보인다고 합니다.

거북목 증후군

거북목 증후군은 위 목뼈의 과다폄(C1–

C3)과 아래 목뼈의 굽힘(C4–C7)된다는

특징이 있습니다.

또한, 거북목 증후근은 위 등세모근, 뒤쪽 목 폄근, 목빗근, 어깨

올림근의 단축과 관련이 있습니다.  

이러한 단축은, 목뼈 돌기 관절과 척추 뼈 뒤 부분의 압박력을

증가시키고, 결합조직의 길이와 힘을 변화시켜 통증을 야기합니다.

어깨 올림근목빗근뒤쪽 목 폄근위 등세모근



내민 어깨 자세

내민 어깨 자세의 특징은 어깨뼈 봉우리가 7번째 목뼈 가시돌기

위치의 앞쪽으로 변화하는 것이다.

이는, 통증을 유발 할 수 있는 내민(Protracted), 앞쪽으로 기울어진

(anteriorly tilted), 안쪽으로 돌려진(internally rotated) 어깨뼈와

작은 가슴근의 긴장(tightness of pectoralis minor muscles)

그리고 어깨 변형(Shoulder modification)과 관련이 있습니다.

작은 가슴근의 긴장 어깨뼈의 앞쪽 기울임



이에, 16주 동안 거북목 증후군과 내민 어깨 자세를 가진

청소년들에게 학교 체육 수업시간 동안 강화 운동과

스트레칭 운동 프로그램을 적용함으로써 프로그램의 효과를

평가하고, 목과 어깨 통증의 감소를 측정하고자 합니다.

이처럼 거북목 증후군과 내민 어깨 자세를 교정하기 위한

스트레칭 운동과 강화 운동의 효과성은 이미 입증되어왔으나, 

학교 내 청소년에게 유연성 증가와 근력 강화에 관련된 훈련

프로그램을 제공하여 자세 교정을 시도한 연구는 없었습니다.
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그렇다면, 거묵목 증후군과 내민 어깨 자세를

교정하기 위한 운동법들은 무엇이 있을까요?



실험 방법

<50°의 목뼈의 각과 <52 °의 어깨뼈의 각을 가진 대상자 중

통제군 46명은 체육 수업(Physical Education)만을, 

실험군 84명은 체육 수업과 함께 스트레칭 및 근력강화 운동

프로그램을 제공하였습니다.

대상자들의 자세정렬은 자세평가프로그램(PAS)을 통해

시상면 머리(Sagittal head), 목뼈(Cervical), 

어깨(Shoulder)의 각(Angles)을 측정하였습니다.

시상면 머리 각

목뼈 각도

어깨 각도



u 강화 운동(Strengthening exercises)

등세모근, 마름모근, 깊은 목 굽힘근과 같은 어깨를 안정화 시키는 근육과

회전근(작은 원근과 가시아래근)을 활성화시킵니다.

실험 방법

강화 운동의 적용 기간 및 횟수는 15회 반복을 2세트 씩 하는 것을

시작으로 16주 동안 변화를 주었습니다. 

u 스트레칭 운동(Stretching exercises)

작은 가슴근, 목빗근과 같은 목 근육, 어깨올림근에 영향을 미칩니다.

3가지 스트레칭 운동은 정적 스트레칭(Static stretching)을 사용

하였으며, 30초 동안 자세를 유지하는 것을 2세트 시행하였습니다.
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Postural Angles and Neck Pain

16주 동안의 운동 프로그램을 중재하기 전에 목 통증 증상의

유무에 따라 목뼈 각도를 비교한 결과,

목 통증을 겪는 대상자들이 목 통증을 겪지 않는 대상자들

보다 목뼈 각도가 더 낮은 것을 확인할 수 있었습니다.

실험 결과



실험 결과

1. 실험군에서는 목뼈와 어깨의 각이 유의하게 증가

되었다는 것을 확인할 수 있었습니다.

2. 통제군에서는 시상면 머리 각이 유의하게 감소되었고,

어깨 각은 유의하게 증가되었다는 것을 확인할 수

있었습니다.

3. 실험군과 통제군 간의 차이에서는 목뼈와 어깨의 각에서

유의한 변화를 확인할 수 있었습니다.

Postural Angles and ASES scores



실험 결과 및 결론
결과적으로,

체육수업에서 스트레칭 운동과 강화 운동 프로그램을 함께

받은 대상자들이 체육수업만 받은 대상자들보다 목뼈 각과

어깨각의 유의한 증가가 있다는 것을 알 수 있습니다.

이는,

거북목과 내민 어깨 자세자세 교정에 있어 스트레칭

운동과 강화 운동 프로그램을 적용하는 것이

자세 향상(postural improvement)에 있어 효과적이라는

것을 보여줍니다.

따라서 “많은 젊은층의 거북목 증후군과 내민 어깨 자세! 효과적인 운동

프로그램을 아시나요? ”

에 대한 근골격계 전문가인 우리의 답변은

“스트레칭 운동과 근력 강화 운동의 프로그램화를 통한 젊은 층의

거북목 증후군과 내민 어깨 자세의 교정은 자세 향상에 효과적이다 ”

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것입니다.

- KEMA 책임 연구원 손민찬 -

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A 란에 남겨주세요-


