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Interesting Articles for KEMA Members

6개월 동안의 방향-움직임 제어

훈련(direction-movement 

control training), 만성 목 통증

을 가진 여성 환자에게 어떠한 효

과가 있을까요?

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


목 통증 (neck pain)은 허리 통증 다음으로 가장 흔한 근골

격계 질환 (musculoskeletal disorders) 중에 하나입니다. 남

성보다 여성이 지속적인 목 통증을 경험한다고 합니다 (남

성:17.4%, 여성:27.2%).

목 통증은 목 부위의 반복적인 동작, 만성통증의 악순환

(vicious cycle)에 의해 발생할 수 있으며 (3개월 이상의 지속

적인 통증), 또한 목 근육의 변화에 의해 목의 기계적인 안전

성 (mechanical stability)이 떨어져 발생할 수 있습니다.

목 통증을 위한 최근 신경근골격계 (neuromusculoskeltal)

재활의 핵심으로 조절되지 않는 움직임 (uncontrolled

movement; UCM)과 같은 움직임의 오류(movement faults)

를 확인하고 분류하는 것이 중요하게 자리잡고 있습니다.

만성 목 통증(Chronic neck pain)



방향-움직임 제어 훈련
(Direction-movement control training)

방향-움직임 제어 훈련 (direction-movement control 

training)은

1) 환자의 증상과 관련된 움직임의 지속적인 패턴 확인

2) 조절되지 않는 움직임이 교정되었을 때의 통증의 감소

를 포함하고 있습니다.

이에, 본 연구에서는 일상생활 움직임에서 특정한 부위에서

의 움직임 빈도의 증가가 조직에 스트레스를 증가하여 통증

을 유발 할 수 있다고 가정하였습니다.

통증을 해결하기 위한 방법으로 이전에 연구되어지지 않았던

목 통증을 가진 여성 환자에게 6개월 동안의 방향-움직임 제

어 훈련을 제시하였고 그 효과를 확인하고자 하였습니다.

목 통증을 가진 여성 환자에게 6개월 동안의 방향-움직임

제어 훈련이 효과적인지 확인하기 위하여, 방향-움직임 제

어 훈련을 실시한 실험 집단과 통제 집단을 비교한 연구가

있어 소개하고자 합니다.



실험 방법

만성적인 목 통증이 있는 여성 환자 30명이 실험에 참여하

였고 방향-움직임 제어 훈련 그룹(15명)과 통제 그룹(15명)

으로 무작위로 나눠 실험을 진행하였습니다.

방향-움직임 제어 훈련 그룹

Exercise 1: 가슴 굽힘 운동(thorax flexion exercise)

-> 아래 목 굽힘 (low cervical flexion)의 조절되지 않는 움직임을 위한 운동

Exercise 2: 수평 뒤당김 운동(horizontal retraction exercise)

-> 위 목 폄 (upper cervical extension)의 조절되지 않는 움직임위한 운동

Exercise 3: 위팔 폄 운동 (arm extension exercise)

-> 위 목 굽힘 (upper cervical flexion)의 조절되지않는 움직임위한 운동



실험 방법

Exercise 4: 올림 운동 (lift exercise )

-> 아래 목 굽힘의 조절되지 않는 움직임을 위한 운동

Exercise 5: 뒤통수 올림 운동, 머리끄덕임 (occiput lift exercise, nodding)

-> 아래 목 굽힘의 조절되지 않는 움직임을 위한 운동

Exercise 6: 앞쪽 머리 기울임 운동 (forward head lean exercise)

-> 위 목 굽힘의 조절되지 않는 움직임을 위한 운동

Exercise 7: 목 폄 조절 (cervical control exercise)

-> 위 목 폄의 조절되지 않는 움직임을 위한 운동

Exercise 8: 아래쪽 목 기울임 운동 (lower neck tilt exercise)

-> 위 목 굽힘(upper cervical bending)의 조절되지 않는 움직임을 위한 운동

Exercise 9: 위쪽 목 기울임 운동 (upper neck tilt exercise)

-> 아래 목 굽힘 (low cervical bending)의 조절되지 않는 움직임을 위한 운동

Exercise 10: 머리 돌림 운동(head turn exercise)

-> 돌림(rotation)의 조절되지 않는 움직임을 위한 운동

총 6개월 기간 동안, 처음 8주 주당 3회 30분 동안 방향-움직

임 제어 훈련 실시했으며, 나머지 기간 동안 주당 2회의 훈련

과 1회의 홈 세션 (home session)을 시행하였습니다.

 통제 그룹

일상 활동에서의 자세 교정 (postural correction)을 설명한

가정 운동 프로그램 (home exercise program)을 주당 3시간

씩 실시하였습니다.



실험 결과

목 통증의 정도(intensity)와 통증이 일상 생활에 미치는 영

향의 척도를 나타내 주는 시각통증등급 점수(visual 

analogue scale score)와 목장애척도 점수(neck disability 

index score)는 실험 그룹에서 사전 측정 값보다 유의하게

감소하였고, 통제그룹에 대해 유의한 차이가 있습니다.

목 근육의 기능적 점수 (functional score), 머리 위치복원 정

확성 점수 (head repositioning accuracy score), 그리고 목

굽힘 근육의 지구력 점수 (endurance score)도 실험 그룹에

서 사전 측정 값보다 유의하게 증가하였고, 통제그룹에

대해 유의한 차이가 있습니다.



실험 결과

목의 능동적 관절가동범위 (active range of motion)는 측정

한 방향 모두 (굽힘, 폄, 가쪽 굽힘 (왼쪽, 오른쪽), 돌림 (오른

쪽, 왼쪽) 실험 그룹에서 사전 측정보다 유의하게 증가하

였고, 통제 그룹에 대해 유의한 차이가 있습니다.



결론

결과적으로,

방향-움직임 제어 훈련은 만성적인 목 통증이 있는 여성

환자에게서 통증과 장애 (disability)의 정도는 유의하게

감소했다는 것을 확인할 수 있었고,

기능적 지구력, 목 짧은 굽힘근 지구력, 그리고 관절가동범위는

유의하게 증가하였다는 것을 확인 할 수 있었습니다.

이는,

방향-움직임 제어 훈련이 만성적인 목 통증이 있는 여성

환자에게 통증을 완화시키고 기능을 향상시킬 수 있는

효과적인 훈련 방법이라는 점을 제안합니다.

따라서 “6개월 동안의 방향-움직임 제어 훈련(direction-movement 

control training), 만성 목 통증을 가진 여성 환자에게 어떠한 효과가

있을까요?”

에 대한 근골격계 전문가인 우리의 답변은

“만성적인 목 통증이 있는 여성 환자에게 방향-움직임 제어 훈련을

적용하는 것은 통증 완화와 기능적 향상을 위한 효과적인 방법이다”

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것입니다.

- KEMA 책임 연구원 손민찬 -

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A 란에 남겨주세요-


