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서론

 현재 한국에는 3천만명 이상이 스마트폰을 사용하고 있으며 다른
연령에 비해 20대 대학생에서 가장 높은 91%가 스마트폰을 사용한
다고 하였다[1]. 

 스마트폰에는 편리한 기능들이 많지만 장시간 사용하게 되면 구부
정한 자세 또는 내민 머리 자세와 같은 자세(Forward Head Posture , 
FHP) 를 유발 할 수 있다 [2,3]. 

 FHP는 신체 중심선보다 머리의 위치가 전방으로 이동되어 있는 상
태를 말하며 자세 조절에 관여하는 척추 관절과 근육의 기계적 변형
을 만들어 목 근육 기능과 고유 수용성 감각 기능에 영향을 줄 수 있
다 [4,5,6].



서론

 Janda는 FHP와 상부 교차 증후군과의 연관관계가 있다고 하는데 이
러한 자세는 경추 신전 근육의 단축과 상부 승모근과 목빗근의
Muscle Tone에 영향을 미친다고 하였다 [7].

 Lee 와 Seo [8]는 건강한 성인들도 스마트 폰을 지속적으로 사용했
을 때 경추의 고유수용성 감각에 손상을 일으킨다고 하였고, 잦은
스마트폰 사용이 목 굴곡을 증가시켜 경추와 요추에 연부 조직이 변
형돼 올바른 자세를 하는 것에 대한 오류를 증가시킬 수 있다고 하
였다. 

연구의 배경 및 필요성

 이전 연구에서는 목 굽힘 자세 10분 후에는 목 굴곡 범위의 움직임
이 증가하고, 효과적인 목 강직성이 감소되었으며 CFP이 목의 고유
수용성에 미치는 영향을 준다고 하였습니다 (Mousavi-Khatir et al., 
2016; Mousavi-Khatir et al., 2018). 

 본 연구의 목적은 전방 머리 자세 그룹(Forward Head Posture 
Group, FHPG)과 정상 머리 자세 그룹(Normal Head Posture 
Group, NHPG)이 목 굽힘 자세 이후 상부 승모근과 목빗근의 근긴
장도 변화를 재확인하고 추가적으로 고유 수용성 감각 기능의 변화
를 알아보고자 한다. 



연구 방법

 선정 기준
- 경추 관절에 외상성 손상이 없는자
- 과거 경추 관절에 정형외과적 수술을 하지 않는 자
- 신경학적 또는 전정 기관 손상이 없는 자

 제외 기준
- 평소 두통 또는 어지러움이 심한 자
- 기계 측정을 위한 개방성 상처가 없는 자.
- 경추 관절에 가동범위에 제한이 없는 자

시상면에서 외이도가 신체 중심선보다 5cm 이상인 사람은 실험군, 그 이하인 사람은
대조군으로 분류하였다 [4]. 노화의 잠재적 영향을 피하기 위해 젊은 참가자들을 모
집하였다[9,10].

연구 방법



실험방법

1. Muscle Tone Test 

본 연구에서는 접촉식 연조직 측정기인 근안압계(Myoton-Pro, Myoton AS, 
Tallinn, Estonia)를 이용하여 비침습적으로 근육의 빈도, 감소, 경직 등의 기계적
특성을 평가하였다.

실험방법

2. Proprioceptive sensory function test  

대상자는 생각하는 중립 자세에 10점 과녁을 설치해 눈을 감고 고개를 돌린 후
원래 자리로 돌아 올 수 있는 지에 대한 테스트를 진행하였다.



실험방법

3. Cervical Flexion Posture

CFP는 대상자가 몸통 굽힘이 일어나지 않고 경추에만 굽힘이 일어날 수
있도록 벨트를 이용하여 상체를 고정하고 실험자들은 최대 목 굽힘을 만든 뒤
자세를 유지할 수 있도록 10분 동안 핸드폰을 시청하게 하였다.

분석 방법

 The data were analyzed using SPSS Statistics software for Windows, version 18.0 
(SPSS Inc., Chicago, Ill., USA). The necessary sample size was calculated using 
the G. Power 3.1.9.2 program (Franz Faul, Christian-Albrechts-Universität Kiel, 
Kiel, Germany). 

 An independent sample t-test was employed to compare the general characteristics 
of the study subjects. To meet the assumptions for repeated-measures ANOVA, 
normality was checked and Mauchly’s test of sphericity was used to measure the 
equivalent of the homogeneity of variance. Statistical significance was set at p < .05 
level.

 To compare the muscle tone and proprioceptive function sensory of each 
group before and after the experiment, a two‐way repeated measures 
analysis of variance (ANOVA) was performed. If the intra‐subject effect 
was significant, Bonferroniʹs test was performed as a post‐hoc analysis.



결과
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결과

논의

 이 연구는 전방 머리 자세 그룹과 정상 머리 자세 그룹에서 목 굽힘 자세
를 10분간 유지했을 때 목빗근과 상부 승모근의 근긴장도 변화를 재확인
하고 추가적으로 목의 고유 수용성 감각 기능의 변화에 대해 알아보았다.

 FHPG은 NHPG보다 10분간 CFP를 유지한 후 상부 승모근의 Frequency
와 Stiffness가 유의하게 증가하였고, Decrement와 목의 고유 수용성 감
각 기능은 유의하게 감소하였다. 

 Little 등은 스마트폰 사용 후 상부승모근의 근긴장도를 측정한 연구에서
도 비슷한 결과가 보고되었다[11].

 Oatis 는 머리가 무게 중심에서 앞으로 움직일 때 상부 승모근의 활동이
크게 증가한다는 것을 관찰했습니다 [12].



논의

 그러나 목빗근에서는 frequency, stiffness, decrement 모두에서 유의한
차이가 없었다. 이는 본 연구에서 적용한 CFP가 시선이 전방이 아닌 아래
를 향한다는 점에서 일반적인 FHP와 차이가 있기 때문이라 생각되어진
다. 

 FHPG은 NHPG보다 CFP 후 고유 수용 감각 기능의 유의하게 감소하였다.

 Kim 등은 구조와 연조직의 변화가 고유수용감각의 변화를 일으켜 재배치
오류를 증가시킨다고 보고했다 [13].

 Lee 와 Seo는 스마트폰의 장시간 사용은 목의 위치 변경 측정을 통한 고
유수용감각 기능에 부정적인 영향을 미치며 목의 연부 조직 손상에 영향
을 미친다고 보고하였다 [8].

논의

 Dolan과 Green의 연구에서 구부정한 자세를 오랫동안 유지한 사람은
짧은 시간 동안 자세를 유지한 사람에 비해 고유 감각 기능이 크게 손상
되었습니다 [14].

 이러한 변화는 신경생리학적으로 고유수용감각의 악화는 목 뒤 연조직의
크리프(creep) 현상에 영향을 받는 것으로 생각된다. 또한 요추와 흉추에
서 측정한 고유수용성 기능 검사에서도 유사한 결과가 보고되어 척추의
올바른 자세의 중요성을 강조하고 있다 [14,15]. 

 이 연구의 제한점은 다음과 같다.

- 첫째,  본 연구는 기저 질환이나 근골격계 질환이 없는 젊은 연령층을 대상
으로 하였기 때문에 노인을 대상으로 한 기존 연구와 다를 가능성이 있다.

- 둘째, 피험자는 목 굽힘 각도를 최대한 적용하여 다소 취약한 자세를 취하
도록 요구했다. 이것은 일반적으로 시행되는 자세와 다를 수 있으므로, 모
든 경추 환자를 대표하지 않을 수 있다.
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