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現. 경희 학교경 학원의료경 학과및한의과 학외래교수

경희 학교동서의학 학원겸임교수

포천중문의과 학외래교수

中國제1군의 학명예교수

美國캘리포니아어바인의과 학특별초청강사

美國국제동양의학연구소연구이사

한추나학회회장

한항노화학회회장

재단법인자생의료재단이사장및자생한방병원병원장

잠을잘못잔다음날엔유난히목이뻣뻣해서돌리

기힘들거나목과어깨부위가결리고아픈통증이생

긴다. 부분엎드려자거나안좋은자세로잠을잤을

때, 베개높이가잘맞지않을때목의근육이긴장하거

나당기는증상이나타난다. 특히요즘쇼파에서비스

듬히누워TV를시청하다그 로잠이들어아침에목

과어깨통증을호소하는사람들이부쩍늘었다. 

목이뻣뻣하고아픈것은목주위근육이상과함께

머리로올라가는혈관의혈액순환에문제가있는것

이다. 한방에서는이를‘항강통’이라고한다. 이럴때

목을주물러주기만하면목뼈를지탱해주는승모근

의이완과무력감으로목뼈가비뚤어질수있으므로

주의해야한다. 

특히몸이피곤할때는뼈를지탱해주는근육과인

들도약해져뼈도쉽게비뚤어지기쉬우므로맹목

적으로주무르기보다목근육과어깨등근육을가볍

게마사지해서풀어주거나어깨나목주위의경혈자

리를눌러주는것이더효과적이다. 

‘항강통’이생기면목뼈의인 를보호하려고깊숙

이있는근육들이단단하게굳는다. 따라서혈액순환

이잘안돼증상이더심해지므로목뒤근육긴장을풀

어주기위해고개를가볍게뒤로젖히는운동을해주

는것이중요하다. 

가볍게할수있는목운동으로는양손의가운데손

가락을맞 어목뒤에 고고개를뒤로10초정도젖

힌후세우고다시반복한다. 시간이날때마다운동을

해주면통증도가라앉고목이많이부드러워진다.

목에서어깨에걸쳐아플때에는목에서어깨선으

로내려가는중간지점(누르면아픈부위)인‘견정’이

란혈자리를지압해주면굳어있는근육이풀어져훨

씬시원해진다. 장시간작업을한후생기는어깨통증

에도좋다. 

통증이잘가시지않을때는한방차를끓여마시면

더효과적이다. 갈근(칡뿌리) 12g, 계지(계피나무가지)

8g을물500㏄에넣고한시간정도달여차처럼마신

다. 갈근은뒷목이뻣뻣하게굳어있는것을풀어주고

계지는어깨결림증에효과가있다.

※ 일자목 운동법

1. 측굴운동

양쪽어깨를밑으로내리고오른쪽귀가어깨에닿

도록머리를오른쪽으로내린다.
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- 승모근, 흉쇄유돌근등어깨주변근육을풀어준다.

2. 회전운동

양쪽어깨를밑으로내리고머리를

오른쪽뒤로돌려뒤를바라본다. 좌우

반복실시

- 목과어깨주변근육을풀어준다.

3. 턱당기기

시선은정면을향하고이마와턱을

동시에몸쪽으로당긴채15초간정지

한다. 5회반복실시

- 목주변의근육을강화시켜준다.

4. 일자목운동

양손가운데손가락을모으고, 목뒤경추에댄후천

천히목을뒤로젖히고30초간버틴다.

5~10회반복실시

- 일자목의만곡을만들어준다.

※ 목디스크 운동법

1. 측굴운동(10초간3번씩반복)

양쪽어깨를밑으로내리고오른쪽귀가어깨에닿

도록머리를오른쪽으로내린다. 좌우

반복실시

- 승모근, 흉쇄유돌근등어깨주변근

육을풀어준다.

2. 회전운동(10초간3번씩반복)

양쪽어깨를밑으로내리고머리를오른쪽뒤로돌

려뒤를바라본다. 좌우반복실시

- 목과어깨주변근육을풀어준다.

3. 등척성 운동(10초간 3번씩

반복)

등척성운동이란운동하고자하는근육에힘을주

어근육을강화시키는운동이다. 힘껏미는힘만큼손

으로버티는방법이다. 

①목이움직이는방향에손을 고지지한다.

②앞�뒤�양옆�회전방향각각의위치에서등

척성운동을실시한다.

- 경추의회전근육에힘을주는만큼근육에 향을

받는다.

4. 회전하기

목을무한 모양을그리며천천히회전한다. 목주

변의근육을천천히늘리며부드럽게움직인다.

- 목관절을부드럽게한다. 

문의: 자생한방병원02-3218-2000(www.jaseng.co.kr)
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