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Purpose : The purpose of this study was to determine the effect of book bag handling styles and types of footwear on
muscle activation of erector spine muscles and calf muscles.

Methods : Ten participants took off their book bags and used sneakers to walk on a treadmill for 30 minutes. The
following day, 10 participants put on their backpack with 10% of the weight and used sneakers to walk on the treadmill
for 30 minutes. On the last day, 10 participants put on their backpack with 10% of the weight and used formal shoes to
walk on the treadmill for 30 minutes. After walking on the treadmill at 3 mph for thirty minutes, we measured muscle
activation in erector spine muscles and calf muscles.

Results : The results of this study showed the activation of the erector spine muscles and the calf muscles significantly
increased when walking with a book bag and the activation of the erector spine muscles and the calf muscles
significantly increased when walking in formal shoes. 

Conclusion : Using a backpack and formal shoes increase muscle activity of erector spine muscles and calf muscles.
The results of this study indicate that not using a backpack and wearing sneakers are more beneficial than that using a
backpack weighted 10% and wearing formal shoes and can be recommended to adult women by clinicians.
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Ⅰ. 서론

일상생활의이동수단으로사람들은다양한형태의신발을신고보
행을 한다. 일반적으로 가장 빈번하게 활용되는 신발은 운동화와
구두를꼽을수있는데최근에는구두나가방등다양한패션요소
를조합하여자신의개성을더욱더표현하고자하는여성들이늘
어나고있다.1 신발은신체활동시에발과발목관절을보호하고발
바닥의 마찰력과 충격을 흡수하는 역할을 하는데, 구두바닥의 형

태, 쿠션과높이, 구두볼의너비, 소재의유연성부족, 그리고발
에 맞지 않는 구두를 착용함으로써 불편함을 호소하고 있다.2 그
중에오랜시간높은굽을착용하는여성들은허리근육을쉽게피
로하게하여요통을발생시키고,3 하지의통증과변형을유발하며,
슬관절에영향을미친다고보고되고있다.4,5 

무거운 가방은 인도, 이탈리아, 미국 등 이미 많은 나라에서 문제
가되고있다.6-8 가방의무게, 착용위치, 착용기간, 신체적특성등
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으로여러가지문제를초래하는데, 무거운가방의무게가학생들
의 목, 허리, 등, 어깨의 통증을 일으키는 한 요인으로 작용하고
있다.9-11 이러한 통증으로 인해 집중력이 저하되어 이차적으로 학
업성취도또한저하를일으키게된다.12 그리고가방의무게가무
거워지면몸이앞으로기울어지게되는데, 이러한부정렬은허리
의 과긴장과 비정상적인 자세, 잘못된 보행으로 진행되게 되고,
이러한 문제점으로 인하여 관절, 근육, 뇌와 신체 구조 등에 영향
을미칠수있다.12,13 이러한영향은척추만곡의변형으로기능성척
추 측만증과 척추 전만증등의 척추의 변형을 일으키는 원인으로
작용하고장기적으로척추에압박력을야기하여영구적으로자세
가변화될수있다. 이것은퇴행성디스크질병또는디스크탈출
증등의병리적인문제에기여할수있다.14,15

국내외의 여러 연구에서 신발이나 가방이 신체에 미치는 영향에
대해서는 많이 연구가 되고 있다. Song 등16 은 신발유형, 작업방
법, 족부영역에 따른 주관적 불편도 평가 결과, 신발유형에 대한
피실험자들의불편도는킬힐, 하이힐, 그리고운동화순으로나타
났다라고보고하였다. 그리고족부영역에족압압력평가분석에서
최대 압력값이 대부분 영역에서 운동화보다 구두가 높은 수치를
나타냈다.17,18 Hyun 과 Kim3은 굽의높이에따라허리의근육피
로도를측정한결과 6cm 이상이되면허리가쉽게피로해져요통
을 발생시킬 가능성이 크다고 보고하였다. 또한 An19 은 여대생의
구두굽높이에따른보행시에, 3cm 굽 높이의구두보행이완전
한 보행에 가장 근접하지만, 7cm 높이의 굽 높이 구두는 하지의
통증과변형, 상해의증가요인이라고하였다. 
Motmans 등20 은 가방을 없을 때, 어깨 가방, 가방을 앞에, 가방
을등에, 그리고더블백등가방을매는방법에따라배곧은근과척
추세움근의근육활성도를연구한결과, 가방을등에멜때척추세
움근의근활성도가감소하는것을확인하였다. 그리고가방에따
라생역학적측면에변화를가져오게하는데, 무거운가방은대사
량, 피부온도, 발한량, 인체의에너지소모값이높게나타났다.21,22

하지만 무거운 가방무게가 허리의 근 활성도를 증가시켜 요통을
발생시킨다는연구8,23 가 있는반면에가방무게뿐만아니라다른
여러 요인에 의해서 허리에 요통이 생긴다는 연구들이 보고되고
있다.24-26

이처럼 청소년과 아이들은 대상으로 한 구두와 가방의 각각의 문
제점들을보고한연구들이많았지만, 성인여성을대상으로한가
방부하연구, 그리고 구두와 가방의 복합적인 착용에 대한 연구는
미비한실정이다. 이에본연구는성인여성의가방부하에따른척
추세움근과 장딴지근의 근육 활성도와 신발의 종류에 따른 가방
부하가척추세움근과장딴지근의근육활성도에미치는영향을알

아보고자한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상
본연구는전라북도소재G대학교와 S대학교에재학중인여학생
10명을대상으로하였다. 본연구의대상자들은연구의목적과취
지를 이해하고 연구 참여에 동의를 받은 자로 과거에 척추부위에
대한 수술이 없고 근골격계, 구축학적 결함이나 질병이 없는 자.
가방 착용시에 통증이나 불편함이 없고, 심혈관계 질환이 없는
자, 최근3개월이내에외상이없는자를대상으로하였다(표 1). 

표 1. 대상자들의 일반적 특성(N=10)

2. 실험방법
1) 측정방법

대상자들의체중부하설정수치를측정하기위하여디지털체중계
(심포니 QIE-2003A, 성진헬스전자, 대한민국)를이용하였다. 척
추세움근과 장딴지근의 근활성도는 EMG-MP30 (BIOPACK
SYSTEM INC. 미국)을 사용하였다. 전극은 표면전극을 피부에
부착하기 전에 피부 저항을 줄이기 위해 털을 제거한 후 사포로
2~3회문질러각질층을제거하고알코올로피부에문지르고전해
질젤(electrolyte gel)을 바른다음피부에부착하였다. 척추세움
근과 장딴지근의 표면전극 부착부위는 맨손 근력검사(manual
muscle testing)시 최대 근수축이 뚜렷이 보이는 2번째 요추 가
시돌기 가쪽 2cm 지점의 근복과 오금부위에서 안쪽관절 융기와
발꿈치뼈(calcaneus)를 연결한 1/3 지점에 3cm 간격으로전극을
부착하였다. 접지전극은오른쪽손목에부착하였다.

2) 실험절차

실험대상자들은실험전의가방을착용하지않은상태에서컨버스
운동화를신고트레이드밀위에서 30분을걷기운동후척추세움
근과 장딴지근의 근활성도를 측정하였다. 그 다음날에는 컨버스
운동화를 신은 대상자 10명 모두 체중계를 사용하여 체중을 측정
한 다음, Forjuoh 등6 이 가방무게에 대해 보고한 근골격계 질환
을 야기하지 않는 체중의 10% 부하의 가방을 착용하고 트레이드

나이(세)

신장(cm)

체중(kg)

22.8±0.6 

162.5±4.3 

53.6±4.7

특성 평균±표준편차
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밀 위에서 30분을 걷기운동을 시행한 후 척추세움근과 장딴지근
의근활성도를측정하였고, 마지막날은 7cm 구두를신은대상자
모두둘째날과동일하게체중의 10% 부하의가방을착용하고트
레이드밀위에서 30분을걷기운동을시행한후척추세움근과장
딴지근의근활성도를측정하였다. 가방위치는공통적이게흉추의
11번과 12번 사이에 위치시켰다.27 가방 착용시간은 30분으로 10
명 모두 같은 신발과 가방을 메고 일정한 속도로 걷기 위하여 3
mph의속도로30분간트레이드밀위에서실시하였다.

3. 자료분석
수집된 모든 자료는 컴퓨터를 이용한 통계처리 프로그램 SPSS
12.0 version 프로그램으로분석하였다. 모든변수는기술통계를
사용하여평균과표준편차를산출하였다. 가방부하와신발종류의
따른척추세움과장딴지근의근활성도의평균차이검정은대응표
본 t-검정(paired t-test)을 실시하였다. 통계학적 유의수준 α는
0.05로하였다.

Ⅲ. 결과

1. 가방부하에따른척추세움근과장딴지근의근활성도의변화
가방부하에따른척추세움근과장딴지근의근활성도의변화는다
음과같다(표 2). 가방부하와가방미부하에따른근활성도의변화
는통계적으로유의한차이가있는것으로나타났다(p<0.01).

표 2. 가방부하에 따른 척추세움근과 장딴지근의 근활성도의 변화

2. 신발종류에따른척추세움근과장딴지근의근활성도의변화
신발종류에따른척추세움근과장딴지근의근활성도의변화는다
음과같다(표 3). 운동화와구두에따른근활성도의변화는통계적
으로유의한차이가있는것으로나타났다(p<0.05).

표 3. 신발 종류에 따른 척추세움근과 장딴지근의 근활성도의 변화

Ⅳ. 고찰

구두와 가방은 여성에게 자신을 표현할 수 있는 중요한 악세사리
로기능성제품보다는디자인과형태가좋은제품을선호한다. 하
지만 몸에 불편한 구두와 가방 착용을 지속하다보면 자신도 모르
게 자세나 체형이상, 근골격계질환, 생리적반응의 변화가 나타난
다.21,28

여성구두의굽의높이는매우다양하다. 굽의높이가 10cm를넘
어가는구두를킬힐(kill heels)이라하는데요즘여성들에게필수
아이템으로 작용하고 있다.17 하지만 본 연구에서 구두의 굽의 높
이는 7cm 굽을이용하였다. 이는왕성한활동시기를보이는여대
생들이 선호하는 굽이 높이가 7cm인 것을 감안하여 적용하였
다.19,29

가방착용으로인한느끼는불편함중에가장많이보고되고있는
요인은 가방무게이다.30 이러한 가방무게는 많은 학생들이 허리,
어깨, 어깨등의 정형외과적 통증을 유발하여 불편함을 호소하고
있다.31 이에 많은 연구자들은 학생들에게 가장 알맞는 가방 부하
무게에 대해 체중의 10~15% 범위 내에서 다양하게 제시하고 있
다. Limon 등32 학생들이 가방무게로 인한 정형외과적 통증을 줄
이기 위해서는 가방의 무게가 인체의 15%가 적당하다고 하였고,
다른연구보고에서는체중의 10% 이하의가방무게가학생들에게
가장알맞은무게라고보고하였다.33,34 하지만Grimmer 등35은가
방의 무게가 몸무게의 10%를 넘어서는 안 된다는 증거는 없다고
보고하였다. 이에본연구에서는여러연구에서논란이되는 10%
의가방무게로실험하였다.
본 연구는 운동화를 신은 상태에서 신체에 가방부하가 없을 때와
체중 10% 무게의가방부하가있을때의척추세움근과장딴지근의
근활성도변화를알아보고, 체중 10% 무게의가방부하가있는상
태에서운동화와구두등의신발종류에따라척추세움근과장딴지
근의근활성도를비교하였다.
본연구의결과, 가방을부하하지않았을때보다가방부하시에척
추세움근과장딴지근의활성도가증가되는결과를보였다. 다양한

척추세움근

장딴지근

50.56±5.98

85.12±8.08

근육 가방부하

-7.405

-34.009

t

36.84±5.60

65.46±8.18

가방 미부하

(단위: ㎶)

평균±표준편차
*p<0.05

척추세움근

장딴지근

84.15±0.09

121.33±19.11

근육 구두

-15.322

-8.136

t

50.56±5.98

85.12±8.08

운동화

(단위: ㎶)

평균±표준편차
*p<0.05
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가방을 착용하였을 때와 가방을 메지 않았을 때의 척추세움근의
활성도가 증가한다는 Motmans 등20 의 연구결과와 같은 결과를
보였다. 이러한결과는체중의 10% 무게의가방부하가걷기운동
을마친후에도척추세움근과장딴지근의활성도에지속적인영향
을미친다고예견할수있다.
또한체중 10% 무게의가방부하가있는상태에서구두착용은운
동화를신었을때보다척추세움근과장딴지근의활성도가높아지
는 결과를 보였다. 이러한 결과는 여성하이힐이 허리근육과 하지
근육의 피로에 영향을 미친다는 Hyun과 Kim3, An19 의 연구와
같은 결과를 보였다. 이는 체중 10% 무게의 가방부하시, 걷기 운
동 후에도 운동화를 착용했을 때보다 구두 착용이 척추세움근과
장딴지근의활성도에지속적인영향을미친다고판단할수있다.
본연구의제한점은연구대상자가수가적고, 성인여성만을대상
으로하였기에연구결과를일반화하는데어려움이있고연구기간
이짧아장기적인효과를분석하기에어려움이있다는것이다. 그
러므로 향후 연구에서는 많은 대상자를 포함시키고, 모든 성별을
대상으로연구를실시하고, 장기간의효과를볼수있게연구가계
획되어야할것이다. 또한근활성도증가로인해근피로도에미치
는영향을연구해야할것이다.

Ⅴ. 결론

본연구에서는20대의성인여성 10명을대상으로트레이드밀보
행후가방부하에따른척추세움근과장딴지근의근활성도와신발
종류에따른척추세움근과장딴지근의근활성도에미치는영향을
알아보았다.
본 연구의 결과는 가방부하가 없을 때보다 체중 10%의 가방부하
가척추세움근과장딴지근의근활성도를보행후에도증가시키는
것으로나타났고, 체중 10%의가방부하가있을때운동화보다구
두가척추세움근과장딴지근의근활성도를보행후에도증가시키
는것으로나타났다. 따라서성인여성들에게무거운가방을피하
고 되도록 운동화를 착용하는 습관을 교육시키는 것이 임상 물리
치료과정에서적극적으로추천되어야할것으로사료된다.
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