
| Abstract |

Purpose: Recently, as a result of the use of smart devices, the incidence of musculoskeletal diseases in areas such as the neck 

and shoulders has increased. A common effect is rounded shoulder posture, which badly affects the movement and posture of 

the scapula, causing musculoskeletal disease. Therefore, in this study, we investigated the effects of three shoulder brace products 

on rounded shoulder posture.

Methods: A total of 12 subjects comprising men and women in their 20s with round shoulder posture participated in this study. 

Three shoulder brace designs were selected, and the height change of the shoulder acromion in the lying state before and after 

wearing the braces was measured. Effectiveness verification was analyzed using the Mann–Whitney U test.

Results: The results confirmed that the different shoulder brace designs had different effects on round shoulder posture.

Conclusion: Currently, numerous designs of shoulder braces are being sold, but their effects have not been verified. 

In the future, more diverse designs of shoulder braces should be studied, and effective shoulder brace designs should 

be developed and used.
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Ⅰ. 서 론

지속적인 산업발전으로 인하여 인간은 컴퓨터 앞

에 앉아 오랜 시간 일을 하면서, 목과 허리에 새로운 

근골격계 질환인 VDT 증후군(visual display terminal 

syndrome)이 생기게 되었다(Kim & Lee, 2005). 한국의 

VDT 증후군은 2009년 4,580,000명에서 2019년 

6,340,000명으로 1.38배 수준으로 증가한 것을 확인할 

수 있다(Health Insurance Review and Assessment 

Service, 2020). 최근에는 컴퓨터뿐만 아니라 스마트폰

의 사용 증가로 인하여 인간의 목, 어깨, 팔꿈치 등과 

같이 많은 부위에 근골격계 질환이 지속적으로 증가

하고 있다(Ahmed et al., 2022). 한국에서는 2010년 어깨 

질환으로 인한 외래 진료비용이 210,724,110천원에서 

2018년에는 391,408,757천원으로 85%가 증가한 것을 

확인할 수 있다(National Health Insurance Service, 

2021).

스마트 기기의 장시간 사용은 사용자의 목과 등을 

구부리고 어깨를 모으는 자세를 만들게 되는데, 이러

한 자세는 근육 불균형과 자세 부정렬을 초래하여 인

체 역학적으로 좋지 않은 변화를 가져오게 된다(Jung 

et al., 2016; Cochrane et al., 2019). 변화의 대표적인 

예로 어깨 근골격계 질환인 둥근 어깨 자세(Round 

Shoulder Posture, RSP)가 있다. 둥근 어깨 자세는 어깨

뼈의 내밈(protraction)과 앞 기울임(anterior tiling), 아래

쪽 돌림(downward rotation) 상태에서 어깨가 앞쪽으로 

돌출된 비정상적인 자세로 어깨에 지속적인 부하를 

일으켜 스트레스와 통증을 유발시키며(Lee et al., 2015) 

목의 앞굽음증(lordosis)과 등의 뒤굽음증(kyphosis)을 

동반하는 근골격계 질환이다. 둥근 어깨 자세로 인한 

자세의 변화는 위등세모근, 앞톱니근, 가슴근의 불균

형을 유발시키고(Yoo, 2013), 어깨뼈의 움직임과 자세

를 나쁘게 변화시켜 다양한 근골격계 질환을 일으키

는 원인으로 알려져있다(Kim et al., 2018; Sahrmann, 

2002; Borstad & Ludewing, 2005).

현재 둥근 어깨 자세를 치료하기 위해 다양한 물리

치료 방법들이 사용되고 있는데 대표적으로 도수치

료, 전기치료, 테이핑 치료 등이 있다(Fathollahnejad 

et al., 2019; Choi et al., 2018; Hajibashi et al., 2014). 

둥근 어깨 자세의 근본적인 원인인 자세 부정렬을 

올바른 자세로 교정해주는 것이 치료 방법에 있어서 

중요한 요소로 기존 물리치료 방법은 효과적이다. 

그러나 바쁜 현대사회에서 시간적 제약으로 둥근 어

깨 자세를 치료하기 힘든 사람들은 시간적 절약을 

위해 치료가 아닌 어깨 보조기를 활용하여 자세를 

교정하고자 한다. 어깨 보조기는 정상적인 자세와 

근육 활동을 만들기 위하여 사용되고 있다(Cole et 

al., 2013).

어깨 보조기의 대표적인 디자인은 8자형 어깨 보조

기이며, 8자 밴드로 양쪽 어깨를 감싸고 양쪽 어깨 전방

의 각각 한 점과 등 뒤의 한점을 둔 3점압 원리(Three- 

point pressure system)를 적용한 것이다. 3점압 원리에 

의하여 전방으로 돌출된 어깨가 후방으로 이동하게 

되고, 보조기를 착용하는 시간 동안 올바른 자세가 유

지된다(Yoon et al., 2014). 일상 및 작업 수행 동안 8자형 

어깨 보조기를 둥근 어깨 자세 대상자에게 적용한 선행

연구에서는 둥근 어깨 자세와 전방머리 자세의 교정이 

가능하며 등과 허리를 바로 펴주어 앉은 자세에서 일을 

할 때 근골격계 질환을 예방을 할 수가 있다고 하였다

(Park et al., 2021; Yoon et al., 2020). 하지만 최근 8자형 

어깨 보조기 이외에도 다양한 디자인의 어깨 보조기가 

나오고 있으나 그에 대한 효과 검증이 이루어지지 않고 

있는 실정이다(Jung et al., 2021). 

최근 코로나-19로 인하여 재택근무, 비대면 방식의 

운동이 선호되고 있으며 그와 동시에 주목받는 것이 

어깨 보조기와 같은 자세 교정 밴드다(Lee, 2021). 그러

나 자세 교정과 다양한 디자인의 어깨 보조기가 관련

된 연구는 거의 전무한 실정이다. 그렇기 때문에 본 

연구는 현재 국내에 판매되고 있는 3가지 디자인의 

어깨 보조기가 정상적인 자세를 만들어주는지 확인하

고 비교하여 보고자 한다.
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Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

본 연구의 대상자는 부산 C대학에 재학중인 20대 

남녀 대학생으로 연구에 대한 충분한 설명을 듣고 

이해하였으며 자발적으로 연구 참여에 동의한 사람

들로 구성하였다. 둥근 어깨에 대한 어깨 보조기의 

자세 교정 효과를 검증하기 위한 대상자 선정기준

은 침대에 바로 누운 상태에서 침대 바닥과 어깨뼈 

봉우리까지 높이가 2.5cm 이상인 자(Park et al., 

2021)로 하였다. 바로 누운 자세에서 바닥과 어깨뼈 

봉우리까지의 높이를 측정하면 위팔뼈의 회전과 원

치 않는 어깨뼈의 움직임을 방지할 수 있어 측정 

변수를 최소한으로 할 수 있다(Lee et al., 2015). 본 

연구에서 사용한 측정 방법은 급내 상관계수가 

0.88-0.94이며 2.5cm 이상일 경우 둥근 어깨 자세로 

규정을 하고 있기 때문에 둥근 어깨 자세를 평가하

는데 사용이 되고 있다(Nijs et al., 2005; Sahrmann, 

2002; Host, 1995). 제외 기준으로는 과거 어깨 또는 

목의 근골격계 질환으로 수술을 받았던 경험이 있

는 자, 최근 3개월 이내 목 또는 어깨 근골격계 및 

신경학적 질환으로 치료를 받은적이 있거나 목과 

어깨의 자세 교정을 위한 운동을 실시한 자 그리고 

통증이 있는 대상자는 제외하였다. 선정 및 제외 

기준에 따라 최종 연구에 참여한 대상자는 12명으

로 진행하였다.

2. 실험 프로토콜

1) 어깨 보조기 선정

어깨 보조기는 디자인에 따라 3가지로 구분하여 인터

넷에서 구하기 쉬운 디자인으로 선정하였다(Fig. 1). 첫 

번째 보조기(Braces_A)(RiaSen Shoulder correction band, 

RiaSen, Korea)는 기본적인 8자형 어깨 보조기다. 이 

보조기는 등과 양쪽 어깨의 앞부분으로 이어지는 밴드

를 착용하여 빗장뼈에 압력과 움직임이 발생되지 않도

록 하는 보조기다. 3점압 원리로 양쪽 어깨를 후방으로 

당겨주는 자세를 만들어 준다. 두 번째 보조기

(Braces_B)(RPB-300XS, Dr.Able, Korea)는 8자형 어깨 

보조기에서 추가적으로 등 아래 부분까지 긴 지지대가 

내려와 있어서 복장뼈 높이에서 추가적으로 얇은 밴드

가 몸통을 감싸주는 디자인의 보조기다. 즉, 등에 있는 

지지대와 양쪽 어깨의 앞부분 밴드 그리고 몸통 밴드로 

구성되어있다. 세 번째 보조기(Braces_C)(Body Formula 

Posture Support Band, SOFT GOOD, Korea)는 Braces_B

와 동일한 디자인이나 등 부분에 긴 지지대가 없는 형태

이다. 그리고 양쪽 어깨와 몸통을 감싸는 밴드가 더 

넓어서 복장뼈 밑이 아닌 배까지 밴드가 감싸고 있다. 

모든 보조기의 소재는 메쉬로 이루어져 있다. 어깨 보조

기 착용 방법은 대상자가 불편함을 느끼지 않는 정도에

서 최대한의 강도로 착용하였다(Park et al., 2022).

2) 실험 설계

본 연구는 동일한 대상자에게 바닥에서 어깨 봉우

리까지의 높이를 측정하였다. 

Fig. 1. Shoulder Braces type (A, B, C).
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먼저 어깨 보조기 착용 전 높이를 1일차에 측정하였

으며 3종의 어깨 보조기를 1일차, 3일차, 5일차에 각각

의 보조기를 당일 측정 때만 착용하여 어깨 봉우리 

높이를 측정하였다. 보조기 선정 효과 및 실험 잔류 

효과를 줄이기 위해 제비뽑기로 어깨 보조기 착용 순

서를 대상자별 무작위로 선정하였다.

3) 측정 방법

연구 대상자의 어깨 부위를 탈의한 상태에서 침대

에 편안하게 누운 자세를 취하게 하고 대상자의 양쪽 

어깨 봉우리를 촉진하여 확인한 뒤 가장 높은 면의 

어깨 봉우리에 1mm 지름의 검정색 스티커를 붙였다. 

이 상태에서 5분간 편안하게 휴식을 취하게 하였다. 

이후 줄자를 이용하여 침대 바닥에서 어깨 봉우리에 

부착된 스티커까지 거리를 측정하여 둥근 어깨 자세

를 측정하였다. 이후 침대에서 일어나 보조기를 착용 

후 다시 침대에 누워 5분 휴식을 취한 후 침대 바닥과 

어깨 봉우리 사이의 거리를 측정하였다.

3. 자료 분석 

본 연구는 SPSS 22.0 프로그램을 사용하였으며 모

든 데이터는 평균과 표준편차로 기술하였다. 어깨 보

조기 착용 전, 후의 어깨 봉우리 높이 차이는 

Mann-Whitney U test를 사용하여 분석하였다. 통계학

적 유의수준 α은 0.05로 설정하였다.

Ⅲ. 연구 결과

1. 연구 대상자의 일반적인 특성

본 연구에 참여한 대상자는 20대 남성 7명, 여성 5명

으로 평균 나이는 22.17±3.4세이며 키는 162.1±7.1cm, 

체중은 54.9±11.8kg이다(Table 1).

Gender (male/female) 7/5

Age (years) 22.17±3.4

Height (cm) 162.1±7.1

Weight (kg) 54.9±11.8

Mean±SD

Table 1. General characteristics of study subjects (n=12)

2. 어깨 봉우리 높이 변화

본 연구 결과 어깨 보조기 착용 전 어깨 봉우리 

높이는 5.12cm이며 어깨 보조기 착용 후 높이는 

Braces_A가 4.46cm, Braces_B는 3.99cm로 착용 전과 

유의한 차이가 있었다(p<0.05). Braces_C의 경우 높이

가 4.81cm로 어깨 보조기 착용 전과 유의한 차이는 

나타나지 않았다(p>0.05)(Table 2)(Fig. 2).

Pre Braces_A Braces_B Braces_C

Height 

(cm)

5.12±

1.21

4.46±

0.95*

3.99±

0.97*

4.81±

1.13

Mean±SD, *=p<0.05, Significant differences before wearing 

shoulder braces.

Table 2. Height difference between the floor and shoulder

acromion by group

Fig. 2. Height difference between the floor and

shoulder acromion by group.
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Ⅳ. 고 찰

본 연구에서는 둥근 어깨 자세 대상자에게 3가지 

어깨 보조기를 사용하여 자세 교정에 어떠한 효과가 

있는지 어깨 봉우리 높이를 통하여 확인하였다. 둥근 

어깨 자세의 경우 어깨만 뒤로 보내서 자세를 교정할 

것이 아니라 목과 등의 자세 또한 같이 교정을 해주어

야 한다. 둥근 어깨 자세의 경우 목은 앞굽음증

(lordosis), 등은 뒤굽음증(kyphosis)이 발생하여 자세 

부정렬이 나타나기 때문에 어깨뿐만 아니라 목과 등

의 자세도 같이 고려하여 어깨 보조기를 적용해야 할 

필요성이 있다. 

본 연구 결과 3가지 디자인의 어깨 보조기가 둥근 

어깨 자세 교정에 효과가 있었으나 어깨만 교정해주

는 디자인보다 등에 지지대가 있어 밴드가 몸통도 감

싸주는 디자인의 어깨 보조기가 자세 교정에 더 효과

적인 것을 확인할 수 있었다. 이는 기존 8자형 어깨 

보조기보다 등 부분에 지지대가 있어 등 부분을 단단

하게 고정할 수 있기 때문에 3점압의 원리가 더 강하게 

작용하여 어깨뿐만 아니라 등도 바른 자세로 만들어 

주기 때문으로 사료된다. 하지만 Braces_C 경우에는 

기본 8자형 어깨 보조기 보다 효과가 감소하는것을 

확인할 수 있었다. 이는 Braces_B와 다르게 등 부분에 

강력한 일자형 지지대가 없는 상태에서 어깨와 복부

를 밴드가 감싸주는 형태가 되어서 어깨에 3점압의 

원리가 약하게 작용하여 효과가 감소한 것으로 사료

된다.

박재철 등(2021)의 연구에서도 8자형 어깨 보조기 

착용 전, 후 둥근 어깨 자세 평가를 진행하였는데, 평가 

방법은 본 연구와 동일하였다. 보조기 착용 전 침대 

위에 편안한 자세로 누운 상태에서의 높이는 

5.40±1.12cm에서 보조기 착용 후는 4.20±0.94cm로 유

의한 변화를 확인할 수 있었으며 Chiu 등(2020)의 연구

도 8자형 어깨 보조기 착용 전, 후 둥근 어깨 자세 

평가를 진행하였는데 착용 전(4.9±1.1cm) 보다 착용 

후(4.2±1.1cm)에 유의하게 둥근 어깨 자세가 교정된 

것을 확인할 수 있었다. Lee 등(2015)의 연구에서는 

둥근 어깨 자세 대상자들에게 후방 어깨뼈 운동

(scapular posterior tilting exercise)만 실시하였을 때와 

후방 어깨뼈 운동과 8자형 어깨 보조기를 동시에 착용

하였을 때의 둥근 어깨 자세 교정 효과를 비교하였는

데 어깨 보조기를 같이 착용하였을 때 둥근 어깨 자세 

교정에 더 효과적인 것을 확인할 수 있었다. 현재 본 

연구와 선행 연구의 결과를 확인하여 보면 둥근 어깨 

자세 대상자들에게 더 효과적인 물리치료를 제공하고

자 할 때에는 어깨 보조기 착용 후 운동 치료를 같이 

진행한다면 좋은 중재 방법이 될 수 있을 것으로 사료

된다.

또한 어깨 보조기를 착용하면 둥근 어깨 자세뿐만 

아니라 일자목 증후군(forward head posture, FHP)에도 

긍정적인 영향을 준다고 하였다(Cole et al., 2013). 둥근 

어깨 자세, 일자목 증후군 그리고 등의 뒤굽음증은 

모두 연관이 있는 근골격계 질환으로 하나의 증상이 

발현된다면 다른 증상도 같이 발현될 수 있는데(Singla 

& Veqar, 2017), 박재철 등(2021)의 연구에서 일자목 

증후군도 8자형 어깨 보조기를 사용하여 개선될 수 

있다고 하였다. 일자목 증후군과 둥근 어깨 자세 모두 

위등세모근이 과긴장을 하고 있기 때문에 어깨 보조

기를 통하여 어깨와 목의 자세를 교정시켜 준다면 이

러한 증상 완화에 도움이 될 것이다. 그러나 현재 선행 

연구들은 어깨 보조기 형태가 전부 8자형 어깨 보조기

로 본 연구에서 사용한 다른 형태의 보조기로는 다양

한 연구가 이루어지지 않은 상황이다. 추후 등부분에 

지지대가 있는 형태의 어깨 보조기로도 다양한 연구

를 진행하여 둥근 어깨 교정이외의 효과도 검증할 필

요성이 있을 것이다.

본 연구는 몇 가지 제한점이 있었다. 먼저 둥근 어깨 

자세에 대한 평가를 어깨 봉우리 높이만을 통하여 확

인을 하였다. 추후 연구에서는 근전도를 활용하여 어

깨 주변의 근육의 근활성도를 측정하거나 X-ray 촬영 

또는 동작분석기를 통하여 실제 자세 변화에 대하여 

측정할 필요성이 있다. 두번째로는 대상자 수가 적었

기 때문에 더 많은 대상자수를 선정하여 다양한 연령

대에게서 효과를 검증해야 할 것이다.
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본 연구에서는 8자형 어깨 보조기에 등에 강한 지지

대가 있는 디자인의 어깨 보조기가 둥근 어깨 자세를 

가장 효과적으로 자세를 교정할 수 있는 것을 확인하

였다. 그리고 어깨 보조기 디자인 별로 효과에 차이가 

있다는 것을 확인하였기 때문에 추후 연구에서는 어

깨 보조기 디자인 별로 근활성도를 측정하여 자세 교

정에 대한 추가적인 효과를 검증할 필요성이 있다.
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