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‘긴장성 두통’이라고 들어보셨나요? 이는 목과 머리 주변

근육의 과긴장으로 인해 발생하는 두통을 이야기 합니다.

최근 건강보험심사평가원 통계에 따르면 긴장성

두통으로 병원을 찾은 환자는 2014년 기준 약

43만명이었다고합니다.

어떠한 요인에 의해 스트레스를 받게

되면 목과 머리 주변의 근육이 극도로

긴장되면서 두통을 유발합니다. 특히

학생들과 회사원들처럼 장시간 앉아서

공부를 하거나 근무를 하는 경우

잘못된 자세로 인한 목 구조의 변형과

더불어 스트레스로 인해 근육긴장이

오면서두통이발생한다고합니다.



이러한 긴장성 두통을 나타내는 환자의 경우 목과 어깨

근육의 근력이 감소되어 있었습니다. 이를 완화하기 위해

서는 목과 어깨 근육에 대한 저항 운동 방법들이 통증을

감소시키는데효과적이었다고하였습니다.

그래서 이번 기사에서는 긴장성 두통

을 지니고 있는 사람들에게 저항 운동

을 적용할 때 가장 효과적인 적용 방법

소개하고자합니다.

연구의 대상자는 사무직 근로자 344

명이 참여하였습니다. 참여자들은 5개

그룹으로 나뉘었습니다. 1개의 대조군

그룹과 4개의 실험군 그룹으로 구성되

었습니다.



그룹 운동 주기 감독정도

REF X X

1WS
일주일에

1시간씩 한번
최대

3WS
일주일에

20분씩 3번
최대

9WS
일주일에
7분씩 9번

최대

3MS
일주일에

20분씩 3번
최소

이 중 실험군 그룹들은 다음과 같이 각각 다른 운동 시간과 주기,

그리고감독 정도에 따라 나뉘었습니다. 그리고 저항의 정도는 각

주마다다르게바뀌었습니다.

저항 운동은 프론트 레이즈, 래터럴 레이즈, 리버스 플라이,

슈러그, 손목 폄 운동으로 구성되었습니다. 그리고 운동 전과 후

대상자들의 통증 주기와 강도, 그리고 약물의 사용 정도를

조사하였습니다.



결과를 살펴보면 다음과 같습니다. 저항

운동을 실시한 모든 그룹은 대조군

그룹과 비교하였을 때 유의하게 통증의

주 기 와 강 도 가 감 소 한 것 으 로

나타났습니다. 하지만, 약물 복용량은

감독 하에 운동을 진행한 세개의 그룹

(1WS, 3WS, 9WS) 에서만 감소한

것으로나타났습니다.



따라서 “긴장성두통완화를위한저항운동, 

어떻게적용해야할까요”

에대한질문에 근골격계전문가인우리의답변은

“목과어깨부위근육에대한저항운동은

시간과주기에관계없이감독하에해주는것이

긴장성두통완화에가장효과적일것” 

이라고이논문을근거로이야기할 수있을것입니다.

-KEMA 책임연구원 김준희-

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A란에 남겨주세요-

이러한 결과를 통하여 저항 운동의 경우 운동 시간과

주기에 상관없이 모두 두통의 주기와 강도를 감소시켜주는

데 효과적이었다는 사실을 알 수 있습니다. 하지만 감독

하에 이루어지는 운동에서만 약물 복용량을 감소시켜줄 수

있었습니다.
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