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경부스트레칭프로그램이 스마트폰 과다 사용하는

간호대학생의 경부통증, 피로, 관절운동범위에 미치는 효과

Effects of Cervical Stretching Program on Pain, Fatigue and Range of 
Motion of Nursing College Students Overusing Smartphones

강문정*, 김남석**

 Moon-Jung Kang*, Namsuk Kim**

요 약 본 연구의 목적은 경부스트레칭프로그램이 스마트폰을 과다 사용으로 발생하는 경부통증, 피로, 관절운동범위

에 미치는 효과를 평가하기 위함이다. 스마트폰을 과다 사용하는 간호대학생 실험군(n=25), 대조군(n=27)을 대상으로

경부스트레칭프로그램 적용 전·후 경부통증, 피로, 관절운동범위의 정도를 측정하였다. 대상자의 일반적인 특성과 경

부통증, 피로, 관절운동범위는 기술통계와 추론통계를 사용하여 분석하였다. 경부통증, 피로, 관절운동범위에 대한 경

부스트레칭프로그램의 효과는 독립 t 검정으로 분석하였다. 분석 결과, 대상자에게 경부스트레칭프로그램 적용 후 경

부통증(t=2.86, p=.006), 피로(t=5.44, p<.001). 굴곡((t=-2.10, p=.041), 신전(t=-2.84, p=.006), 오른쪽 측방굴곡(t=-2.4,

p=.047) 왼쪽 측방의 굴곡(t=-2.05, p=0.46)) 및 오른쪽 회전 범위(t=-4.48, p<.001), 왼쪽 회전범위(t=-3.38, p=.001)

가 개선되었다. 이 연구의 결과는 경부스트레칭프로그램이 스마트폰 사용에 따른 근골격계 장애에 건강 문제에 대한

효과적인 중재로 사용될 수 있다는 것을 보여준다.

주요어 : 간호대학생, 스마트폰, 경부통증, 피로, 관절운동범위

Abstract The purpose of this study was to evaluate the effect of cervical stretching program on neck pain, 
fatigue and range of motion caused by overuse of smartphone. Methods: We treated stretching program to 
measure the pain, fatigue, and range of motion of the neck before and after cervical stretching program for 
experiment group (n=25), control group(n=27) nursing college students using the smartphone. The general 
characteristics of the subjects and the range of neck pain, fatigue, and cervical range of motion were analyzed 
using descriptive statistics. The results of the cervical stretching program for neck pain, fatigue, and range of 
motion of the neck were analyzed using independent t-test. Results: After cervical stretching program, the pain 
of the neck(t=2.86, p=.006), fatigue(t=5.44, p<.001). flexion(t=-2.10, p=.041), extension(t=-2.84, p=.006), right 
lateral flexion(t=-2.4, p=.047), left lateral flexion(t=-2.05, p=0.46) and right rotation(t=-4.48, p<.001), left 
rotation(t=-3.38, p=.001) range of rotation were improved. Conclusion: The results of this study suggest that a 
cervical stretching program can be used as an effective intervention for health problems in  musculoskeletal 
disorders due to smartphone overuse.

Key words :  Nursing college students, Smartphone, Neck pain, Fatigue, range of motion(ROM)
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Ⅰ. 서 론

2010년 이후스마트폰은빠른속도로전연령층에보

급되어 스마트폰 사용자가 급증하고 있다. 2016년 인터

넷이용실태조사에 따르면 가구원 스마트폰 사용률은

83.6%으로특히, 20대의스마트폰사용률은 99.7%로 나

타났다[1]. 더욱이 스마트폰은 SNS, 인터넷 쇼핑, 게임,

정보검색등종합문화서비스를주로이용하는젊은층

에서는 기존 데스크탑에서 스마트폰 중심으로 빠르게

전환되고있다[2]. 이러한 현상은스마트폰이기존데스

크탑의기능을갖추고있고간편하게휴대할수있어공

간적 제약에서 자유롭기 때문이다[3]. 그럼에도 불구하

고스마트폰과같이작은영상단말기의사용은노트북,

데스크탑보다 더 작은 화면과 낮은 눈높이로 사용하게

되어 노트북, 데스크탑을 사용할 때 보다 더 심한 피로

와 경부통증을 일으킬 수 있다[4]. 이는 고개를 숙인 자

세로스마트폰을사용하는경우, 경부근육의수축과긴

장, 통증을 유발할 뿐만 아니라[5], 이러한 자세가 계속

유지가될경우거북목증상이나타나며, 더진행되면목

디스크로발전할수있다. 즉, 스마트폰을사용하는동안

반복적이고장기간머리의굴곡자세는목의통증증상의

위험요인중하나이다[6]. 또한, Straker(2008) 등이진행

한역학연구에의하면머리와어깨의전방돌출이청소

년의척추질환의유병률을일으키는가장 큰원인으로

조사되었다[7].

대학생 2,353명을대상으로조사한스마트폰사용시간

은 2-4시간(34.32%), 4시간 이상(32.65%)으로 적어도

65%로 이상이 2시간 이상 사용하고 있으며, 773명

(32.85%)에서 경증 경부기능장애가 있고[8], 20대 이상

스마트폰사용으로근골격계관련통증의 자각증상경

험이 18.8%에서 있다고 하였다[9]. 이러한 연구 결과는

스마트폰사용 시간과경부기능장애및경부통증과의

상관성이있음을의미한다. 뿐만 아니라, 스마트폰사용

은피로와통증을유발하고[10], 스마트폰중독, 우울, 불

안 등 심리적 문제를 동반하여[11], 개인, 더 나아가 사

회적인 문제로 대두되고 있다[2].

스마트폰을장시간사용할때부적절한자세를유지하

게되면경부의골격구조의이상과더불어근육이긴장

된다[12]. Kim(2012)의 연구에 따르면, 스마트폰 중독

경향은여학생이높고, 특히, 간호대학생인경우높은중

독경향이 있는 것으로 나타났다[13]. 이처럼 스마트폰

사용에 따른근골격계신체증상과 심리적문제는대부

분조사연구로이루어지고있다. 최근근골격계관련간

호중재연구는경부통증을호소하는고등학생을대상으

로 한 테이핑요법 연구[14]와 스마트폰 과다 사용으로

인한근골격계증상에대한치료및예방을위한테이핑

요법 효과에 대한 연구[15] 등으로, 근골격계를위한 간

호중재 연구는 미흡한 실정이다. 경추와 관련된 근골격

계의 유연성은 경부관절운동을 하는 동안에 정상적인

생체역학 기능의 필수 요소인 동시에 근육의 능력으로

정의될 수 있다[16]. 즉, 경부관절운동범위의 측정은 경

부근골격계의객관적지표가될수있으므로, 경부스트

레칭을 통하여자세교정과제한된 신체기능을향상시

킬 수 있다[17]. 오늘날 대학생의 일상에서 스마트폰의

사용은 필수 불가결한 상황이다. 그러므로 대학생의 스

마트폰 사용으로 인한 근골격계 질환으로 나타나는 경

부통증과피로및경부관절운동범위에대한제한에따

른 예방 대책 마련이 매우 시급하다고 할 수 있다.

이에 본 연구는 스마트폰 과다 사용으로 경부의 통증

과피로를경험하는간호대학생을대상으로경부스트레

칭프로그램을적용하여예방적중재로서의효과를규명

하고자 한다.

2 연구 목적

본연구의목적은스마트폰과다사용으로경부통증을

호소하는 대상자에게 경부스트레칭프로그램을 적용한

후경부의통증, 피로, 경부관절운동범위에미치는효과

를 파악하기 위함이다.

1) 스마트폰 과다 사용하는 간호대학생의

경부스트레칭프로그램을 개발한다.

2) 경부스트레칭프로그램의 효과를 검증한다.

1. 3 연구 가설

⦁가설 1. 경부스트레칭프로그램을 적용한 실험
군은 대조군보다 통증이 감소될 것이다.

⦁가설 2. 경부스트레칭프로그램을 적용한 실험
군은 대조군보다 피로가 감소될 것이다.

⦁가설 3. 경부스트레칭프로그램을 적용한 실험
군은 대조군보다 경부관절운동범위가 향상

될 것이다.
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Ⅱ. 연구방법

1. 연구 설계

본 연구는 스마트폰 과다사용으로 경부통증을 호소하

는대상자에게 6주간의경부스트레칭프로그램을제공하

여 경부통증, 피로, 경부관절운동범위에 미치는 효과를

확인하고자시도된비동등성전후설계의 유사실험연

구이다<Table 1>.

2. 연구 대상

본 연구 대상자는 J지역 소재 C 대학 간호대학생으로

연구에참여하기를희망하는학생 64명으로경부통증 3

점이상, 성인스마트폰중독자가진단결과에서잠재적

위험 군과 고위험 사용군을 대상으로 하였다.

본 연구 대상자의 선정 기준은 다음과 같다.

⦁ 본 연구의 목적을 이해하고, 연구 참여에 동의
한 자

⦁ 3점 이상의 경부 통증을 3개월 이상 호소한 자
⦁ 한국정보화 진흥원에서 개발한 성인용 스마트폰
중독 자가진단 척도[18]를 사용하여 스마트폰 중

독 잠재적 위험 사용군(40점 이상)과 고위험 사용

군(44점 이상)에 해당하는 자

3. 연구 대상 제외기준

⦁ 경부 근골격계 질환으로 1년 이내에 수술 경
험으로 경부관절운동범위에 제한이 있는 자

⦁ 경부관절과 관련된 수술이 계획되어 있는 자
본연구의표본크기는 G-power 3.1 program을이용하

여 산출하였다. 선행연구[19]의 효과크기는 .97로 나타

나 본 연구에서는 효과크기 d=0.80(large), 유의수준 α

=.05, 검정력 1-β=0.80을 기준으로한결과, 실험군과대

조군그룹각각 21명으로산출되었다. 중재연구의대상

자 탈락률을 고려하여 대상자의 30%를 포함한 실험군

과대조군 각각의그룹에 27명으로총 54명이 산출되었

다. 연구대상자홍보를통해연구의참여를자발적으로

동의하고, 선정기준에 부합한 64명을 모집하였으며, 이

중 스마트폰 중독 잠재적 위험군과 고위험군에 해당하

지않는학생 3명을제외한후 61명대상으로실험군 31

명, 대조군 30명을 편의 표집으로 선정하였다.

대상자배정은연구자의편의표집으로 4학년을실험

군으로 2-3학년을대조군으로배정하였다. 실험군에배

정된 31명중프로그램참여등록후 1주차에개인사유로

연구 참여 포기의사를 밝힌 1명, 프로그램 참여횟수 부

족(5명)등총 6명이자료수집에서탈락하였다. 대조군에

배정된 대상자 30명 중 사후 측정에 참여하지 못한 3명

이탈락하였다. 대상자는실험군 25명, 대조군 27명으로

총 52명이 최종분석에 포함되었다<Figure 1>.

Fig. 1 Flow chart of the study participants.

4. 윤리적 고려

본 연구는 대상자가 자발적으로 참여하도록 하였으며,

대상자의 권리를보호하기위해실험과정중언제든지

자유롭게철회할수있으며, 이로인한어떠한불이익도

없음을고지하였다. 또한, 수집된자료는개인정보보호

에따라익명성을보장하고, 개인정보가노출되지않게

모든 자료는 본 연구자만이 열람할 수 있고 연구 종료

후 2년간보관후폐기될것을고지하였다. 대조군에해

당하는 대상자인 경우, 경부스트레칭프로그램을 원할

경우 연구 종료 후 제공하였다. 연구 대상자에게 연구

참여에 대한정보를제공하고이에 서면동의를받은후

연구를 시행함으로서 윤리적 고려를 하였다.

5. 연구 도구

5. 1. 경부통증 측정 도구

경부통증의 정도는 Numeric rating scale을 사용하였

다. ‘통증이 전혀 없다’ 0점에서부터 ‘통증이 매우 심

하다’ 10점으로 표시하도록 하였으며, 점수가 높을수
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Group Pretest Intervention posttest

Exp. group Ye1 Xe Ye2

Cont. group Yc1 Xc Yc2

록 경부통증 정도가 높다는 것을 의미한다.

2) 피로

피로 측정은 Krupp[20]에 의해 개발된 Fatigue

Severity Scale(FSS)로서 지난 1주일 동안 자각된 피

로 증상에 대해 표현한 자가보고형 검사로 점수 범위

는 1점에서 7점까지이며, 평균 4점 이상이면 피로가

높은 군으로 분류할 수 있다. 개발 당시 도구의 신뢰

도는 Cronbach's α= .88로, 우리나라 대학생을 대상으

로 피로에 대한 연구를 수행한 결과 Brief Fatigue

Inventory(BFI)와 높은 상관관계(r=.71, p＜0.01)를 보

였으며, Cronbach's α= .93으로 높은 신뢰도를 나타내

어 대학생의 피로를 측정하기 유용한 도구이다[21]. 본

연구에서의 신뢰도는 Cronbach's α= .74이었다.

3) 경부관절운동범위

경부관절운동범위(Cervical Range of Motion

[CROM])는 관절운동범위 측정기(Plastic Goniometer

12-inch 360°-Model 12-1000 HiRes™, UK)를 사용하

여 굴곡, 신전, 양측 측방굴곡을 측정하였다.

6. 연구진행절차

1) 연구보조원 훈련

본 연구의 연구보조원으로 간호사 1인을 선정하여 본

프로그램 내용에 대한 교육과 훈련을 실시하여 설문지

내용과 경부관절운동범위에 대한 작성방법을 설명하고

숙지하도록 하였다. 또한 자료수집에 앞서 연구자와 연

구보조원은 5회에걸쳐물리치료학전공교수에게경부

근육의작용원리및경부관절운동범위측정방법, 경부

스트레칭에 대한 교육을 받았다.

2)사전 조사

연구자는간호학과학생을대상으로연구의목적과방

법을 설명한 포스터를 통해 홍보하여, 경부통증이 있는

학생 중 연구에 참여하기를 희망하는 학생을 선착순으

로모집하였다. 경부스트레칭프로그램을시행하기에앞

서 학생들에게 연구의 목적과 내용, 프로그램의 진행과

정을설명하였다. 연구선정에적합한선정된 61명을대

상으로 연구보조원이 경부관절운동범위를 측정하였다.

3) 경부스트레칭프로그램의 구성

경부스트레칭프로그램은 6주간주 1회로총 6회시행하

였다. 각회당프로그램의구성은다음과같다. 첫 1주차

는프로그램참여등록 30분, 부적절한자세와관련된스

마트폰 동영상 시청 및 교육 30분, 경부스트레칭을 30분

간 시행하였다. 2-5주차는 경부스트레칭 30분을 시행하

였고, 6주차는 경부스트레칭 30분과 수료식 30분으로 구

성되었다. 또한, 프로그램이진행되지않은날은매일정

해진시간에연구자가대상자에게문자전송과스마트폰

의 관련 동영상을 개별 SNS으로 전송하여 매일 30분씩

스트레칭을하도록독려하였으며, 프로그램종료후소정

의 상품을 지급하였다.

4) 실험 처치

2017년 11월 6일부터 12월 11일까지 대상자들에게 경

부스트레칭프로그램 적용 전, 후 2회에 걸쳐 경부통증

및 피로, 경부관절운동범위를 측정하였다.

경부의 통증 및 피로의 정도는 경부스트레칭프로그램

적용전, 후총 2회에걸쳐연구대상자스스로작성하도

록하였다. 경부관절운동범위는경부의굴곡, 신전, 좌우

측방굴곡, 좌우회전순으로능동적관절운동범위를측

정하였으며, 경부관절운동범위 측정 시 통증을 느끼는

지점에서 움직임을멈추고그지점에맞춰굴곡각도를

측정하였다. 경부 관절운동범위 측정 시 오차를 줄이기

위해 각각 2회 반복 측정하여 평균값을 구하였다. 경부

관절운동범위의 변화는 경부스트레칭프로그램 적용 전

과 6주 후 측정하였다<Table 1>.

표 1. 연구 설계

Table 1. Design of this study

Exp.=Experiment; Cont=Control

Ye1, Yc1, Ye2, Yc2: Cervical pain, Fatigue, CROM

Xe: Stretching intervention, Xc: Usual education.

7. 자료 분석

본연구의자료는 SPSS/WIN 22.0 통계프로그램을이

용하여 분석하였다. 주요변수들은 Shapiro-Wilk test검

정을 통하여 정규성 검증을 확인하였으며, 구체적인 분

석방법은 다음과 같다.
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Week Construction Contents Time Place

1 week

Enrollment Program guide 30min

Nursing

practice lab

Education

Smartphone related video viewing and education for posture,

symptom, health care method
30min

Cervical Stretch Training Method 30min

End of program Next Program Schedule Notice 5min

2-5 week
Practice Practice of the Cervical Stretching Program 30min

End of program Next Program Schedule Notice 5min

6 week
Practice Practice of the Cervical Stretching Program 30min

Completion Have a completion ceremony 30min

Contents Set Time Total

Warm up 5min

30min

Flexion

∎Open your legs to shoulder width and Gently place both hands in the back of the head.

∎Lower your chin toward your chest and hold for 10 seconds.

∎Relax for 5 second

10set 150sec

Exten-

sion

∎Open your legs to shoulder width and Gently place your hands on your chin.

∎Tilt your chin up toward the ceiling and hold for 10 seconds

∎Relax for 5 second

10set 150sec

Rest 5min

Rt.

lateral

flexion

∎Open your legs to shoulder width and put the hand on the same side of

your tilted head on top of your head and press lightly.

∎Gently tilt your head toward your right shoulder.

∎Relax for 5 second

10set 150sec

Lt.

lateral

flexion

∎Repeat on your left side 10set 150sec

Rt.

rotation

∎ Open your legs to shoulder width and slowly turn your head to the right

until you feel a stretch in the side of your neck and shoulder.

Hold the stretch for 10 seconds, and then Slowly move your head forward

∎Relax for 5 second

10set 150sec

Lt.

rotation
∎Repeat on your left side 10set 150sec

Cool down 5min

Characterics Categories
Exp. (n=25) Cont.(n=27)

t or χ2 ρ
n(%) or M±SD n(%) or M±SD

Gender
Woman 21(84.0) 19(70.4)

1.36† .202
Man 4(16.0) 8(29.6)

Age(yr) 22.44±0.96 21.85±1.77 -1.47 .147

Height 162.76±6.74 161.74±7.46 -.51 .608

Weight 61.18±7.04 60.33±10.23 -.34 .733

BMI 23.05±2.08 22.97±2.89 -.11 .914

Duration of Pain(Month) 10.08±11.46 9.41±9.64 -.23 .819

표 2. 경부스트레칭프로그램 일정표

Table 2. Schedule for cervical stretching programs

표 3. 경부스트레칭프로그램

Table 3. Cervical stretching programs

표 4. 대상자의 일반적 특성과 동질성 검증

Table 4. Homogeneity Test for General Characteristics between Experimental and Control Group (N=52)

† fisher’s exact test, BMI: Body mass index
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variable
Exp.(n=25) Cont.(n=27)

t ρ
M±SD M±SD

Pain(NRS) 4.52±1.53 4.07±1.84 -.95 .348

Fatigue 4.78±1.07 4.74±1.22 1.75 .086

Flexion 22.40±4.55° 24.26±5.45° 1.29 .204

Extension 28.68±4.55° 30.52±6.80° 1.03 .310

Rt lateral

flexion
25.76±6.89° 25.04±7.07° -.37 .711

Lt lateral

flexion
24.40±6.39° 23.74±7.26° -35 .731

Rt rotation 41.00±4.51° 40.15±6.93° -.52 .605

Lt rotation 38.84±8.65° 41.96±7.12° 1.43 .160

∙대상자의일반적특성, 경부통증, 피로, 경부관절운동범

위는 백분율, 실수, 평균, 표준편차를 통해 분석하였다.

∙대상자의 일반적 특성과 주요 변수의 동질성검증은

카이제곱검정, 독립표본 t 검정으로 분석하였다.

∙경부스트레칭프로그램 적용 전, 후에 따른 실험군과

대조군의 경부통증, 피로, 경부관절운동범위는 독립

표본 t 검정을 이용하여 분석하였다.

Ⅲ. 연구결과

3.1. 동질성 검증

1) 대상자의 일반적 특성과 동질성 검증

본 연구 대상자의 성별은 실험군이 여학생 21명

(84.%), 남학생 4명(16%), 대조군이 여학생 19명

(70.4%), 남학생 8명(29.6%)이었다. 대상자의 평균 연

령은 실험군 22.44±0.96세, 대조군 21.85±1.77세로 나타

났다. 신장은 실험군 162.76±6.74cm, 대조군

161.74±7.46cm이며, 체중은 실험군 61.18±7.04kg, 대조

군 60.33±10.23kg이었다. BMI는 실험군 23.05±2.08, 대

조군은 22.97±2.89이며, 경부통증 기간은 실험군

10.08±11.46개월, 대조군 9.41±9.64개월이었다. 실험군

과 대조군 간에 일반적 특성에 대한 동질성 검정을 시

행한 결과 통계적으로 유의한 차이가 없어, 동질성이

확보되었다<Table 4>.

3.2. 변수에 대한 동질성 검증

대상자에게 경부스트레칭프로그램을 적용하기 전 실험

군과 대조군의 경부통증, 피로, 경부관절운동범위의 측

정결과 통계적으로 유의한 차이가 없어, 동질성이 확보

되었다<Table 5>.

표 5. 변수에 대한 동질성 검증

Table 5. Homogeneity Test for Main Variables between

Experimental and Control Groups (N=52)

Rt: Right, Lt: left

3.3. 연구 가설검증

1) 경부스트레칭프로그램을 적용한 경부통증감소

결과

가설 1. 경부스트레칭프로그램을 적용한 실험군은

대조군보다 경부 통증이 감소될 것이다.

경부스트레칭프로그램 결과<Table 6>, 중재 전 실

험군은 4.52±1.53에서 2.80±1.35점으로 감소하였고, 대

조군 4.07±1.84점에서 4.00±1.64점으로 감소하였지만,

경부 통증에 통계적으로 유의한 차이를 보여 가설 1은

지지되었다(t=2.86, p=.006).

2)경부스트레칭프로그램을 적용한 피로감소 결과

가설 2. 경부스트레칭프로그램을 적용한 실험군은

대조군보다 피로가 감소될 것이다.

6주간의 경부스트레칭프로그램 적용 결과<Table

6>, 실험군 4.78±1.07에서 3.46±1.24점으로 감소하였지

만, 대조군은 4.74±1.22점에서 5.14±0.98점으로 오히려

증가하여 피로에 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으

로 나타나 가설 2는 지지되었다(t=5.44, p<.001).

3) 경부스트레칭프로그램을 적용한 경부관절운동범

위 향상 결과

가설 3. 경부스트레칭프로그램을 적용한 실험군은

대조군보다 경부관절운동범위가 향상될 것이다.

6주간의 경부스트레칭프로그램 적용 후, 경부관절

운동범위의 굴곡을 측정한 결과 실험군은 22.40±4.55°

에서 28.60±5.66°으로 관절운동범위가 향상되었고, 대

조군은 24.26±5.45°에서 25.70±4.26°으로 통계적으로 유

의한 차이를 보였다(t=-2.10, p=.041). 신전을 측정한

결과 실험군은 28.68±4.55°에서 35.84±5.88°으로 향상되

었고, 대조군은 30.52±6.80°에서 31.37±5.46°으로 나타

나 통계적으로 유의한 차이가 있었다(t=-2.84, p=.006).

경부의 오른쪽 측방굴곡에서 실험군은 25.76±6.89°에서

33.88±5.35°로 향상되었고, 대조군은 25.04±7.07°에서

30.41±6.80°으로 통계적으로 유의한 차이를 보였으며

(t=-2.04, p=.047), 왼쪽 측방굴곡에서 실험군은

24.40±6.39°에서 32.80±5.45°으로 향상되었고, 대조군은

23.74±7.26°에서 29.37±6.54°로 통계적으로 유의한 차이



The Journal of the Convergence on Culture Technology (JCCT)
 Vol. 5, No. 3, pp.241-249, August 31, 2019. pISSN 2384-0358, eISSN 2384-0366 

- 247 -

variable
Exp.(n=25) Cont.(n=27)

t ρ
M±SD M±SD

Pain(NRS) 2.80±1.35 4.00±1.64 2.86 .006

Fatigue 3.46±1.24 5.14±0.98 5.44 <.001

Flexion 28.60±5.66 25.70±4.26 -2.10 .041

Extension 35.84±5.88 31.37±5.46 -2.84 .006

Rt lateral

flexion
33.88±5.35 30.41±6.80 -2.04 .047

Lt lateral

flexion
32.80±5.45 29.37±6.54 -2.05 .046

Rt rotation 49.36±4.92 41.33±7.61 -4.48 <.001

Lt rotation 49.56±6.60 43.37±6.61 -3.38 .001

가 있었다(t=-2.05, p=.046). 경부의 오른쪽 회전에서실

험군은 41.00±4.51°에서 49.36±4.92°으로 향상되었고,

대조군은 40.15±6.93°에서 41.33±6.54°로 통계적으로 유

의한 차이를 보였으며(t=-4.48, p<.001), 왼쪽 회전에서

실험군은 38.84±8.65°에서 49.56±6.60°으로 향상되었고,

대조군은 41.96±7.12°에서 43.37±6.61°로 나타나 통계적

으로 유의한 차이를 보여(t=-3.38, p=.001), 가설 3은

지지되었다<Table. 6>.

표 6. 대상자의 경부스트레칭 효과

Table 6. Effect of Cervical Stretching Program in Participants

(N=52)

Ⅳ. 논의

스마트폰 과다 사용하는 간호대학생을 대상으로

경부스트레칭프로그램을 적용하여 경부통증과 피로의

감소, 경부관절운동범위의 증진에 대한 효과를 검증하

기 위해 시도되었다. 본 연구결과 경부스트레칭프로그

램은 스마트폰 과다 사용하는 간호대학생의 경부 통증

과 피로감소, 관절운동증진에 효과가 있는 것으로 확

인되었다.

대상자의 경부통증은 경부스트레칭프로그램 적용

으로 유의하게 감소하였는데 Lee & Yoo의 연구에서

경부스트레칭과 등척성 운동으로 경부통증이 감소한

결과와 유사하였다[21]. 이러한 결과는 약화된 경부의

심부 근육이 강화되어 운동성과 기능이 회복된 것으로

사료된다. 현재 스마트폰 사용 시 자세는 스마트폰을

눈높이에 맞추는 올바른 자세를 취해야 함에도 불구하

고 스마트폰을 사용하는 대부분의 사람들의 자세는 스

마트폰을 복부에 위치한 상태에서 사용하고 있다[22].

스마트폰 사용 시 눈높이 보다 아랫방향인 복부 쪽으

로 시선을 두는 자세는 머리 위치를 앞쪽으로 향하는

전방 자세를 취하게 되어 경부 굴곡 자세를 초래하고

경추 및 인대, 근육 등이 긴장을 유발 하게 되므로[12]

경부통증을 경험하게 되는 것이다. 즉, 스마트폰 사용

을 하는 사람들은 스마트폰 사용 시 부적절한 자세로

인하여 경부통증이 발생한다는 지식이 부족하고, 스마

트폰 사용 시 바른 자세에 대한 인식이 낮음에도 불구

하고 현재 스마트 폰의 올바른 사용에 대한 정보가 되

고 있지 않는 실정이다.

대상자의 피로는 스마트폰 사용 시 고정된 자세를

지속적으로 유지함에 따라 근 피로도가 증가하기 때문

이다[23]. 대상자의 피로는 경부스트레칭프로그램 적용

으로 유의하게 감소하였는데 이는 경부스트레칭프로그

램을 적용한 Pazokian 등 [24]의 결과와 유사하였다.

이러한 결과는 경부스트레칭프로그램이 근육의 유연성

향상과 긴장된 근육을 완화시켜 주며, 근육의 정상적

인 기능을 회복하는데 효과적인 중재임을 시사한다.

또한, Kim & Koo의 연구에서는 스마트폰 사용시간에

따라 피로도와 통증이 증가하므로 스마트폰을 사용할

경우 올바른 자세를 취하고, 20분 이상의 휴식시간을

권장해야 한다고 하였다[10].

대상자의 경부관절운동범위는 경부스트레칭프로그

램 적용 후 굴곡, 신전, 측방굴곡, 회전 등 모든 관절운

동범위에서 향상되었으며, 이는 Kim & Koo[10]의 연

구결과와 유사하였다. 스마트폰 사용 시 경부의 수직

적인 자세로 앉아 있는 동안 두부의 전방 굴곡이

33-45도로 유지하게 되는데 특히, 스마트폰으로 문자

메시지를 사용하는 경우 두부의 전방 굴곡 각도가 가

장 높게 나타나, 경부통증의 주요원인이 될 수 있다[6].

이러한 연구 결과는 스마트폰을 처음 구입 시 제품 설

명과 함께 사용지침으로서 스마트폰 사용과 관련한 올

바른 자세 및 사용 시간 등에 대한 내용이 제공되어야

할 것이다. 특히, 성장기에 있는 초기 청소년들이 스마

트폰을 처음 접하게 되므로 스마트폰 사용법과 스마트

폰 중독위험에 대한 교육이 학교 보건교육 및 가정에

서 이루어지는 방안이 마련되어야 할 것이다.

스마트폰은 대중적으로 보급되어 일상생활에서 전

연령층이 사용하고 있으며, 특히 젊은 층인 경우 스마

트폰 사용시간이 증가하고 있다. 스마트폰 사용 시 경

부굴곡 된 고정적인 자세를 오랫동안 유지 하는 경우,

경부통증과 피로가 증가할 것으로 예상이 되며, 이에
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대한 예방적 대책이 요구되고 있다.

본 연구의 경부스트레칭프로그램은 근골격계 건강

문제를 예방하고 신체 균형을 유지하는데 도움을 준다.

특히, 스마트폰을 부적절한 자세로 과다 사용하는 대

상자에게 경부통증과 피로의 감소, 경부관절운동범위

의 증진을 위해 올바른 생활습관 및 자세를 형성할 수

있는 효과적인 중재이다. 스마트폰 과다 사용으로 인

한 근골격계의 건강문제에 대한 비약물적인 요법으로

테이핑요법에 대한 선행 연구를[14] 보면 테이핑 요법

으로 인한 피부의 민감 반응과 같은 부작용이 제한점

으로 제시되고 있다. 이에 반해 경부스트레칭은 부작

용이 없고, 쉽고 간편하게 실천할 수 있는 장점이 있

다. 이로서 본 연구는 경부스트레칭프로그램이 근골격

계 질환으로 인한 건강문제에 대한 간호 중재의 영역

을 확장할 수 있는 토대를 마련하였다는데 의의가 있

다고 할 수 있다. 본 연구의 제한점은 첫째 일 지역 간

호대학생을 편의 추출하였고, 무작위 할당을 두지 않

았다. 둘째, 스마트폰 사용시간 및 자세에 대한 내적,

외적통제를 하는데 제한이 있었다. 셋째 피로의 원인

은 다양한 상황적 요인에 의해 변화 될 수 있어 본 연

구의 결과를 일반화하는데 제한점이 있다.

Ⅴ. 결론

본 연구는 부적절한 자세에서 스마트폰 과다 사용은

경부 심부 근육의 긴장과 기능저하로 경부표면 중심의

근육을 사용하여 경부통증, 피로, 경부관절운동범위가

제한되므로 융복합 경부스트레칭프로그램을 통한 예방

적 간호중재로서의 효과를 규명하였다.

본 연구 결과를 토대로 다음과 같이 제언을 하고자 한

다.

첫째, 스마트폰을사용하는초기청소년을대상으로경

부스트레칭프로그램효과에대한반복적인연구를제언

한다.

둘째, 스마트폰 사용의 올바른 사용법과 관련된 교육

프로그램 개발을 제언한다.
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