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ABSTRACT

Purpose : The purpose of this study was compared for rounded scapular between strechting on pectoralis minoor and 
strengthening on scapular stabilizer muscles. 
Methods : The main laboratory had an experiment of the exercise for rounded shoulder posture with 30 patients  on a 
pectoralis minor stretching and scapula to stabilize the elastic band to divide into two groups in this study which were 
conducted.
Results : Acromial height measured from changes of the rounded shoulder posture changes before and after workouts; 
stretching before exercise in the exercise group is from 94.19±3.47 to after result of 94.84±3.19, and the after exercise 
of an elastic band pre-exercise in the exercise group is from 93.60±3.42 to 88.68±3.49, dividing into two groups, which 
increased significantly. Compared to an acromial height variation results before and after workouts; stretching exercise 
group made 3.07±1.43, 4.91±2.24 and elastic band exercise group, 4.91±2.24, which shows the difference between the 
two groups and was not statistically significant.
Conclusion : Against a pectoralis minor that cause the findings of this study, RSP proximately shows serratus anterior 
and the strengthening of trapezius by exercises of the shoulder peaks which decrease in height arbitration scheme of 
a pectoralis minor stretching effect as shown. Therefore, it is expected RSP patients in clinical intervention methods 
combined with stretching exercises strengthens muscles against an elastic band exercise effective.
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Ⅰ. 서론

어깨 관절은 인체의 모든 관절 중 활동범위가 가장 

크고, 복잡한 부위이며 넓은 가동성으로 인하여 유동적

이지만, 안정성면에서는 과도한 관절의 움직임에 의해 

뼈, 근육, 힘줄, 인대, 활액낭 등이 손상받기 쉽다(Curl

와 Warren, 1996; Magee, 1998). 그러므로 어깨관절

을 구성하는 여러 관절들의 상호작용과 조화에 의해 발

생하는 기능과 안정성은 일상생활의 중요한 요소이다

(Hess, 2000). 또 어깨관절의 구조적 변화는 만성 어

깨관절충돌증후군을 발생시키고 어깨관절의 불안정성

과 기능저하로 인한 기능불능의 상태로 발전할 수 있는 

가능성이 있다(Choi, 2008; Cools 등, 2007; You, 

2009). 어깨관절의 운동손상증후군은 특정 부위에 통

증을 유발하며, 관절가동범위가 증가 혹은 감소되고, 

운동이 쉽게 일어나는 방향으로 진행되어, 특정 방향으

로 스트레스가 가해지거나 보상운동이 나타나고 근력

감소가 발생하게 된다(Sahrmann, 2002). 어깨관절의 

움직임에 중요한 안정근에 대한 근전도의 연구에서 어

깨밑윤활막염(subacromion bursaitis), 회전근띠 

파열 등의 질환은 어깨뼈와 어깨관절 안정근에 근활성

도 불균형을 보였다고 하였다(Magee, 1998). 
둥근어깨자세(rounded shoulder posture)는 

신체의 중력선과 비교했을 때 어깨관절의 어깨뼈봉우

리가 앞쪽으로 돌출되고 어깨뼈가 거상 되어 있는 자세

이다. 아랫목뼈의 앞쪽굽이증가와 윗등뼈의 뒷쪽굽이

가 증가됨에 따라 어깨뼈가 내밈과 아래돌림, 앞쪽 기

울어짐을 특징적으로 보인다(박재만, 2010; 윤정호, 

1998; Lukasiewicz 등, 1999; Sahrmann, 2002). 이
러한 잘못된 자세의 지속적인 유지는 상위교차증후군

(upper crossed syndrome)을 유발하여 마름근

(rhomboids), 앞톱니근(serratus anterior), 아래

등세모근(lower trapezius)등 심부굽힘근이 약해지

고 큰가슴근(pectoraris major), 작은가슴근(pec-

toraris minior), 윗등세모근(upper trapezius), 

어깨올림근(levator scapularis)은 경직되고, 머리, 

턱관절, 목뼈, 등뼈, 어깨, 팔 등의 통증을 야기시킬 수 

있다(이대희, 2011; Janda, 1994; Mekhora 등, 2000).
둥근어깨자세를 유발하는 대표적인 요인으로 알려

진 작은가슴근(pectoralis minor m)의 단축은 어깨

의 병리학과 둥근어깨자세에 가장 중요한 요소로써

(Sahrmann, 2002; Kisner와 Colby, 1990), 최근 등

세모근 중간섬유(trapezius middle fiber)와 등세

모근 아래섬유(trapezius lower fiber)의 약화

(weakness)와 관련지어 치료적 중재가 이루어지고 

있다(최영준, 2007; 이대희, 2011).
둥근어깨자세를 위한 치료적 중재로는 신장기법과 

연부조직 가동술 등이 많이 사용되는데, 단축된 작은가

슴근(pectoralis minor)를 신장시키기 위한 작은가

슴근 자가 신장기법(pectoralis minor self stret-

ching; PMSS)은 부적절한 어깨뼈의 위치를 적절한 

위치로 변화시키고 작은가슴근을 신장시키는데 효과

가 있었으며 작은가슴근에 직접적으로 연부조직 가동

술을 적용한 경우 작은가슴근의 길이변화와 둥근어깨

자세의 재정렬에 도움이 되었다(박재만, 2010; Cantu

와 Grodin, 2001; Kisner와 Colby, 2007; Lu-

kasiewicz 등, 1999; Sahrmann, 2002; Wang 등, 

1999).
근육길이를 신장시키기 위한 운동법으로 고유수용

성 신경근 촉진법 (proprioceptor neuromuscu-

lar facilitation: PNF)이 관절의 가동범위와 근력 강

화에 효과적이라고 하였고(Comelius, 1995; 정현애, 

2000), 이인학(1997) 등은 어깨관절의 신장과 저항성 

운동 원리를 이용한 탄력밴드 운동프로그램으로 굽힘, 

폄, 내밈, 들임, 안쪽돌림, 가쪽돌림을 실시한 결과 동통 

감소와 관절의 가동범위, 근력의 증가에 효과가 있다고 

보고하였다. 

탄성 밴드를 이용한 운동은 저항성 운동 및 근력 강

화를 위한 치료적 중재에 많이 사용되어 지고 근력, 지

구력, 유연성을 높여주고 관절가동범위을 개선시켜준

다. 어깨복합체에 손상이 있는 환자를 대상으로 탄력밴

드를 이용한 연구에서 어깨 근력이 강화되었고 뒤어깨

돌림근(posterior rotator cuff)의 근활성에 효과적

이었다(Craig 등, 2011; Page 등, 1993). 
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어깨뼈의 비정상적인 정렬과 목의 앞쪽전위가 동반

되는 등 어깨관절에 전반적으로 문제를 유발할 수 있는 

둥근어깨자세는 어깨관절의 근력과 능동적인 움직임

의 감소 및 어깨복합체(shoulder girdle) 안정근의 

근활성도 불균형과 어깨뼈의 위쪽돌림의 정렬이상 및 

어깨복합체(shoulder girdle)의 질병과 통증을 유발

할 수 있다(박재만, 2010).
둥근어깨자세를 위한 치료적 중재에 어깨의 바른자

세 교정과 신장 기법의 적용이 보편적이다. 본 연구는 

둥근어깨자세의 주요 원인인 단축된 작은가슴근에 대

한 PNF 패턴을 이용한 자가신장 기법과 둥근어깨자세

에서 작은가슴근에 길항작용을 하면서 약증을 보이는 

어깨뼈 안정화근인 중간등세모근과 아래등세모근에 

탄력밴드를 이용한 근력강화 운동을 적용하여 둥근어

깨자세의 변화에 미치는 영향을 알아보고 둥근어깨자

세를 치료하기 위한 적절한 임상적 방법을 제시하고자 

한다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구대상

본 연구는 경북 소재 G대학에 재학 중인 20~23세 학

생 30명(남자 9명, 여자 21명)을 대상으로 시행하였으

며 대상자 선정에 어깨복합체 및 목뼈, 상지에 손상 통

증 또는 근골격계 병력이 있는 자는 실험에서 제외 하

였다.

연구 대상자의 일반적인 특성은 다음과 같다(Table 1).

2. 실험방법

1) 실험 절차

본 연구의 대상자는 바로누운자세에서 테이블과 어

깨봉우리뒷면까지의 거리가 70mm 이상인 대상자 30
명을 선별하고 둥근어깨자세로 간주하여 스트레칭그

룹 15명, 탄력밴드운동그룹 15명으로 무작위 선정하였

다(박재만, 2010; Wong 등, 2009).
그룹에 따른 운동방법은 사전 교육을 실시하였고 연

구가 진행되는 동안 운동에 대한 정확은 방법을 이해한 

관리자 두 명의 의 지시 하에 15분간 각 운동을 실시하

였다. 준비운동과 마무리 운동을 각각 5분간 시행하였

고 운동 사이에 휴식시간을 1분간 가졌다. 

2) 치료적 중재

(1) 탄력밴드 운동

어깨뼈안정화 근육 중 중간 및 아래등세모근과 마름

근에 대한 근력강화 방법으로 탄력밴드(thera-band, 

the hygenic Corp. USA)를 사용하여 Henry I. 

BussyⅢ B.S의 방법으로 실시하였다.

본 연구에서는  사용된 근력강화운동법은 동적인 당

김 (dynamic hug : DH), 아래 당김 (Lat pull down 

: LPD), 어깨뼈 모음 (Scapular adduction : SA)운

동이다(resistance band & tubing instruction 

manual, 2010).
운동은 각 4분간 실시하였고 휴식시간을 1분간 적용

하는 방식으로 총 15분간 실시하였다. 운동강도는 주어

Table 1. General characteristic of subjects

stretching group(n=15) elastic band group(n=15) p

Gender
male : 6

female : 9
male : 3

female : 12 .247

Age(Yrs) 21.0±0.76 20.67±1.05 .326

Height(cm) 165.87±7.94 164.73±7.40 .689

Weight(kg) 62.13±11.95 58.87±13.13 .482
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진 시간 내에 대상자가 할 수 있는 최대횟수로 정하였

고 주 3회, 총 6주간 실시되었다. 

① 동적인 당김 (dynamic hug : DH)

선 자세에서 가슴을 펴고 팔꿉을 45도까지 굽힌 상

태이다. 이때 밴드의 끝을 잡고 손등 윗부분을 감싼 다

음, 양 어깨를 60도까지 가쪽돌림 시킨 후 5초간 유지

하고 느린 속도로 천천히 시작자세로 되돌아간다. 대상

자는 되도록 가슴을 펴도록 유지해야 하고 어깨가 들려

올라가는 보상적 동작을 주의한다(Fig. 1).

  

Fig. 1. dynamic hug (DH)

② 아래 당김 (Lat pull down : LPD)

머리위의 물체에 밴드를 고정한다.

양손으로 탄력밴드를 잡고 어깨뼈를 뒤로 젖히면서 

팔꿈치을 구부려 아래로 잡아당긴다. 처음 자세로 천천

히 돌아와 반복한다(Fig. 2).

 

Fig. 2. Lat pull down (LPD)

③ 어깨뼈 모음 (Scapular adduction : SA)

양손으로 탄력밴드의 양끝을 잡고 팔꿈치를 구부린 

자세에서 양팔을 올린다.

양 손을 약간 바깥쪽으로 움직여 어깨뼈를 뒤로 젖

혀준다.

처음 자세로 천천히 돌아와 반복한다(Fig. 3). 

Fig. 3. Scapular adduction (SA)

(2) 작은가슴근의 신장을 위한 자가-스트레칭(PMSS)

  

Fig. 4. Stretching for pectoralis minor  

대상자는 무릎관절을 구부린 바로 누운 자세에서 다

리는 갈비뼈에 대해 안정된 원위적인 장력이 적용되어 

신장이 되도록 팔에 대해 반대 방향 바닥으로 회전시켰

다(Sahrmann, 2002)(Fig. 4).
이 자세를 유지한 상태에서, 원형적인 동작으로 팔을 

머리 위로 천천히 움직인 후, 긴장된 지점(points of 

tightness)에서 멈추도록 했다. 작은가슴근을 신장하기 

위한 머리 위의 팔 동작은 어깨뼈 아래 기울임(poste-

rior tipping), 올림(elevation), 그리고 들임(re-
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traction)에 의해 촉진된다(Sahrmann, 2002; Wong 

등, 2009).
신장은 4분 동안 유지하고 1분간의 휴식으로 총 15

분을 3회 반복하여 실시하였다.

이와 같은 순서로 6주 동안 주당 3일을 실시하였다.

3) 측정 방법

(1) 측정 도구

 

Fig. 5. Distal caliper

둥근어깨자세 대상자 선정 및 중재 전후의 둥근어깨

자세변화량을 측정하기 위한 도구(로서, 본 연구에서는 

보다 정밀한 둥근어깨자세 측정을 위해 디지털 캘리퍼

를 사용하였다(박재만, 2010; Wong등, 2009)(Fig. 5).

(2) 측정방법

바로누운자세에서 테이블과 어깨봉우리뒷면까지의 

거리를 측정한 어깨봉우리 높이로 둥근어깨자세를 평

가하였고 각 운동그룹은 모두 실험 전·후 각각 3회 실

시하여 평균값으로 정하였고 모든 평가는 동일한 검사

자가 시행하였다.

3. 자료 처리 및 분석

실험 결과에 대한 분석은 SPSS PC for window 

(version 14.0) 통계프로그램을 이용하여 통계 처리

하였다. 스트레칭운동과 탄력밴드운동이 둥근 어깨의 

변화에 미치는 영향을 알아보기 위한 운동 전·후 비교

는 대응 비교 t-검정을 이용하였고, 그룹간 차이 비교

는 독립 t-검정을 이용하였다. 통계학적 유의 수준 a는 

0.05로 정하였다.

Ⅲ. 연구 결과

1. 스트레칭운동그룹과 탄력밴드운동그룹의 어깨봉

우리 높이 비교

운동 전·후 둥근 어깨 자세변화를 알아보기 위해 측

정한 어깨봉우리높이의 변화에서 스트레칭운동그룹에

서 운동 전 94.19±3.47㎜에서 운동 후 91.84±3.19㎜로 

탄력밴드운동그룹에서 운동 전 93.60±3.42㎜에서 운

동 후 88.68±3.49㎜로 두 그룹 모두 유의하게 향상되

었다(Table 2). 

2. 그룹 간 어깨봉우리높이 변화량 비교

운동 전과 후에 어깨봉우리높이 변화량을 비교한 결

과 스트레칭 운동그룹에서 3.07±1.42㎜로, 탄력밴드 

운동그룹은 4.91±2.24㎜로 나타났지만 두 그룹 간 차

이는 통계적으로 유의하지 않았다(Table 3).

Table 2. Comparision of acromion height with-in pre-exercise and post-exercise in groups. 

(unit : mm)

M±SE t-value p

Stertching group
pre-treatment 94.19±3.47

2.155 .025*
post-treatment 91.84±3.19

Elastic-band  group
pre-treatment 93.60±3.42

2.193 .023*
post-treatment 88.68±3.49

(M±SE)
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Ⅳ. 고찰

둥근어깨자세는 어깨뼈의 비정상적인 정렬과 목의 

앞쪽전위가 동반되는 등 어깨관절에 전반적으로 문제

를 유발할 수 있는 비정상적인 자세로 어깨관절의 근력

과 능동적인 움직임의 감소 및 어깨복합체(shoulder 

girdle) 안정근의 근활성도 불균형과 어깨뼈의 위쪽돌

림의  정렬이상 및 어깨복합체(shoulder girdle)의 

질병과 통증을 유발할 수 있다(박재만, 2010). 또한 둥

근어깨자세는  최근 현대생활에서 컴퓨터 사용 시간증

가와 불량한 자세의 지속적인 유지로 통증과 근육의 불

균형을 발생시킨다. 

이러한 둥근어깨자세의 치료중재에 대한 많은 연구

가 이루어지고 있으며, 작은가슴근에 대한 스트레칭 운

동법은 임상에서 많이 사용되고 있다. 본 연구에서는 

임상에서 흔히 사용되는 작은가슴근 스트레칭 운동법 

이외에 둥근어깨자세로 유발되는 위쪽돌림된 어깨뼈

의 정렬과 관련있는 등세모근의 강화운동을 시행하여 

둥근어깨자세의 변화를 보고자 하였다.

둥근어깨자세증후군 환자에게 특정근육의 과활동성

을 감소시킴과 동시에 약화된 근육의 선택적 수축은 어

깨 근육 불균형을 감소시키고 어깨 관절의 안정화에 좋

은 변화를 보였다(Cools 등, 2007). 한송이(2011)는 

어깨뼈 안정화 근육의 활성도 낮을수록 둥근어깨자세

나 끼임증후군 같은 어깨질환을 유발할 수 있다고 하였

으며 등뼈의 굽힘 자세를 가진 대상자보다 곧은등을 가

진 대상자에서 아래등세모근이 더 많은 활성도를 보이

고 어깨질환의 치료적 중재에 어깨뼈의 바른 정렬이 중

요하다고 보고하였다. 연구 결과에서 둥근어깨자세증

후군을 유발하는 작은 가슴근에 대한 스트레칭과 약화

된 등세모근, 앞톱니근, 마름근에 대한 강화운동은 둥

근어깨자세의 감소를 보였다.  Wong(2009)등의 연구

에서는 작은가슴근의 연부조직 관절가동술과 스트레

칭으로 아래 등세모근의 근력이 증가와 둥근어깨자세

의 감소와 중등도 머리내밈자세를 보였고 이는 본 연구

와 유사한 결과이다. 

둥근어깨자세는 어깨뼈의 위쪽돌림 정렬을 유발하

고 아래등세모근의 약증이 동반되는데(박재만, 2010; 
한송이, 2011), 탄력밴드를 이용하여 등세모근, 앞톱니

근, 마름근을 강화해서 둥근어깨자세를 완화시키고자 

하였고 연구결과에서 좋은 효과를 보였다. Page(1993)
등은 탄력밴드를 이용하여 어깨관절에 대한 근력강화 

훈련 후 뒤어깨돌림근의 근활성이 향상되어 어깨관절

의 움직임과 바른 어깨자세에 긍정적인 영향을 미칠수 

있다고 하였다. 본 연구결과에서 어깨뼈 안정화근육인 

등세모근, 앞톱니근, 마름근에 대한 강화운동은 짧아진 

작은 가슴근의 과긴장을 억제하고 어깨뼈 위쪽돌림 정

렬을 수정하여 둥근어깨자세를 완화시킨 것으로 생각

된다. 

한편, 스트레칭 운동과 탄력밴드운동을 비교한 결과 

유의한 차이는 없었는데 이는 연구에 참여한 대상자가 

20대에서 30대의 정상성인을 대상으로 실시한 제한점 

때문으로 사료된다.이에 더 나은 운동중재법을 제시할 

수는 없지만 임상에서 흔하게 사용하는 작은가슴근 스

트레칭 운동법만큼 어깨뼈 안정화근육에 대한 강화운

동도 좋은 효과를 낼 수 있다고 제안할 수 있으며 스트

레칭운동만 시행하는 것 보다 병행하여 치료적 중재로 

적용한다면 치료의 효과도 증진 될 것이며, 치료 기간

의 단축 효과를 기대할 수 있을 것으로 예상된다. 향후 

연구에서는 둥근어깨자세증후근의 진단을 받은 환자

Table 3.  Comparision of change quanity of acromion height with-in pre-exercise and post-exercise in 

groups. 

(unit: mm)  

Stertching  group elastic-band  group t-value p

Acromion Height(cm) 3.07±1.42 4.91±2.24 .696 .24

(M±SE)
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를 대상으로 진행하여 임상에서 실효성을 알아볼 필요

가 있을 것이다.

Ⅴ. 결론

둥근어깨자세증후군을 가진 대상자에게 스트레칭 

운동과 근력강화운동을 실시하여 다음과 같은 결론을 

얻었다.

1.  6주간의 스트레칭운동(작은가슴근)으로 테이블

에서 어깨뼈봉우리까지의 높이가 유의하게 감소

하였다. 

2.  6주간의 근력강화운동(앞톱니근, 등세모근)으로 

테이블에서 어깨뼈봉우리까지의 높이가 유의하게 

감소하였다.

3.  스트레칭운동과 근력강화운동을 비교한 결과에서

는 통계적으로 유의한 차이가 없었다.

이상의 결과들을 바탕으로 둥근 어깨자세의 치료적 

중재방법으로 신장기법과 더불어 어깨뼈 안정화근육

을 강화시켜주는 탄력밴드운동도 임상에서 적절히 사

용할 수 있는 치료적 운동중재법으로 제안할 수 있다.
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