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| Abstract |

PURPOSE: The purpose of this study was to research the 
effect of self-Stretching Exercise on musculoskeletal 
Symptom and job Stress for care helpers who work at geriatric 
hospital and come up to NIOSH standard.
METHODS: The effect of self-Stretching Exercise was 

measured using ‘musculoskeletal symptom survey table’ 

and ‘Job stress measurement scale for korean’ from the Korea 
Occupational Safety and Health Agency(KOSHA) for 40 care 
helpers. The paired t-test and independent t-test was used for 

statistical analysis. 
RESULTS: The pracitce of Self-Stretching Exercise was 
showed significant effect reducing the stress for care helper’s 
total job Stress and inappropriate compensation, job instability, 
job requirement, relationship conflict, physical environment(p<.05), 
and significant difference for their total score, relationship 
conflict, structure and organization, physical environment, 
inappropriate compensation improvement on variations on 

†Corresponding Author : sparkler7@swc.ac.kr

job stress in groups(p<.05). However, self-Stretching Exercis 
was showed no significant effect on physcial burden.
CONCLUSION: The self-Stretching Exercise was the 
most effect way to reduce Musculoskeletal Symptom and job 
Stress for a care helpers through the guidance of physical 
therapist.

Key Words: Self-Stretching Exercise, Musculoskeletal 
Symptom, Job Stress, Care Helper

Ⅰ. 서 론

최근 노인 인구와 평균수명의 증가, 부양의식의 변

화, 의료기술의 발달 등과 함께 치매, 뇌졸중, 만성질환 

등과 같은 질환으로 일상생활의 어려움을 겪으며 타인

의 간병을 필요로 하는 노인들이 증가하고 있다. 이러

한 노인 요양보호 문제를 해결하기 위해 국가 차원에서 

2008년 7월 ‘노인장기요양보험법’의 제정과 함께 ‘요양

보호사’ 인력을 양성하고 있다(Law of Ministry of Health 
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and Welfare, 2011).
현재 우리나라에는 총 833개의 노인병원과 관련 시

설들이 개설되어 2004년 비 2010년 말 기준으로 요양

병원은 8배, 입원수진자수 7배, 입원진료비 17배의 증

가 추이를 보이고 있다(Korea Association of geriatric 
hospital, 2010, 2011). 이와 함께 노인 장기 요양기관에 

고용된 요양보호사 인력의 수요는 계속 증가할 것으로 

전망되지만 이들 요양보호사의 사회적 수요 및 관심과

는 조적으로 업무에 있어서 과도한 직무스트레스와 

근골격계질환 증상 등에 한 불만은 증가하고 있는 

실정이다.
업무에 있어서 직무 스트레스는 우울증(Hammen, 

2005), 불안성향(Choi 등, 2004), 심혈관계 질환의 악화 

또는 유발, 교감신경의 항진, 부교감신경의 약화로 심

박수 변이와 같은 증상을 일으키게 된다(Cho, 2002). 
요양보호사들 역시 직무 스트레스가 높을수록 직무만

족도는 낮아지고(Kim, 2006; Lee와 Kwon, 2011), 서비스 

질에 영향을 주게 된다(Kim, 2009). 따라서 산업안전보

건관리에 한 국가적⋅사회적 관심이 높아지고 있으

며, 고용노동부령으로 산업보건기준에 관한 규칙에 근

골격계 부담작업으로 인한 건강장해의 예방(제 269∼
279조)과 직무 스트레스에 의한 건강장해 예방 조치(제 

282조)가 법령으로 명시하고 있다(Ministry of Employment 
and Labor, 2010).

그러나 독립적인 일상생활이 어려운 노인 환자들을 

보살피면서 발생한 요양보호사들의 근골격계 질환은 

꾸준히 증가하고 있으며(Korea Occupational Safety & 
Health Agency, 2011), Korean care Workers’ association 
(2010) 에서 요양보호사의 신체부위별 근골격계 질환 

증상 유병율은 허리/등이 22.89%, 어깨가 20.48%, 무릎/
다리가 14.86%, 목 부위가 11.65%로 주관적 평가 의견

에서 90∼98%가 현재 증상이 업무와 관련이 있는 것으

로 나타났다. 이와 같이 단조로운 작업, 과도한 정신적 

직무 부하 등과 같은 과중한 직무 스트레스로 인한 심리

사회적 요인은 근골격계 질환을 일으키게 되지만

(Bongers 등, 1993, 2002), 근위축과 약화가 발생한 근육

에 한 스트레칭(stretching)은 통증 완화 및 유연성 

증가에 효과적이다(Gong과 Lee; 2006; Lee와 Yoo, 2012; 

Jeon 등, 2006). 따라서 다양한 스트레칭 방법 중 자가 

신장 운동(self-stretching exercise)은 시간과 장소에 제

한이 적고 독립적으로 실행이 가능하여 근골격계 질환 

예방 및 관리와 직무스트레스 감소에 유용한 방법이 

될 수 있을 것이다.
최근 요양보호사를 상으로 근무환경의 특성, 직무

스트레스에 관한 연구들이 많이 이루어지고 있지만

(Sim, 2011; Jang, 2011), 근골격계 질환의 예방 및 관리

를 통한 직무스트레스 개선에 한 연구는 아직 미흡한 

실정이다. 
이에 본 연구에서는 노인 요양병원에 종사하는 요양

보호사를 상으로 자가 신장 운동 실행이 근골격계 

질환의 예방 및 관리와 직무스트레스에 미치는 영향을 

연구하여 근골격계 질환 및 직무스트레스를 효과적으

로 관리할 수 있는 방안을 모색해보고자 한다. 

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

본 연구는 경기도 소재 노인병원에 근무 중인 요양보

호사들 중 미국 국립산업안전보건위원회(National 
Institute for Occupational Safety and Health; NIOSH)의 

근골격계 질환 증상에 부합하는 40명을 선정하여, 본 

연구의 참여에 동의한 사람을 상으로 시행하였다. 
연구기간은 2011년 10월 2일부터 동년 11월 26일까지 

8주간 자가 신장 운동이 근골격계 증상 및 직무 스트레

스에 미치는 효과에 하여 연구를 실시하였고, 직무 

스트레스 및 근골격계 질환에 한 설문조사는 직접

면, 직접기술 방식으로 진행하였다.
운동군 20명은 8주간 자가 신장 운동프로그램을 실

시하였고, 조군 20명은 일상 직무만을 실행하도록 

하여 각각 분리된 병동에서 진행하였다. 연구 상의 

일반적 특성은 Table 1과 같다.
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Characteristics Exp. Group (n=20) Cont. Group (n=20)

Gender 
(persons)

Male 3 4

Female 17 16

Age (years) 56.20±3.58 54.50±3.50

Service Career 
(months) 30.05±39.80 47.70±35.04

Daily Working 
Hour (hours) 23.60±1.79 21.00±6.21

Table 1. General Characteristics of Subjects

2. 연구 방법

본 연구는 경기도 소재 노인병원에 근무 중인 요양보

호사를 상으로 자가 신장 운동이 근골격계 질환과 

직무만족도에 미치는 효과를 알아보기 위하여 구조화

된 설문지를 이용하였으며, 연구 전 설문조사와 8주간 

자가 신장 운동을 실행 후 재 설문조사 간 측정값의 

변화를 비교⋅분석하였다.

1) 근골격계 증상

근골격계 증상의 판정기준은 NIOSH의 기준에 따라 

‘1달에 1번 이상, 한번 아프면 1주일 이상 아픈 경우’를 

증상이 있는 것으로 판정하였고(NIOSH, 1990), 신체 

부위별 근골격계 질환의 자각증상을 평가하기 위해 ‘한
국산업안전공단’의 ‘근골격계 증상 조사표’(Korea 
Occupational Safety & Health Agency, 2007)를 이용하여 

직접면접을 통한 직접기입 방법을 사용하였으며, 현재 

하고 있는 일의 육체적 부담 정도는 ‘전혀 힘들지 않음’
은 1점, ‘견딜만 함’은 2점, ‘약간 힘듦’은 3점, ‘매우 

힘듦’은 4점으로 변형하여 4점 척도로 구성하여 측정하

였다.

2) 직무스트레스

요양보호사의 직무 스트레스 수준을 평가하기 위해 

사용된 도구는 Korea Occupational Safety & Health 
Agency (2004)에서 개발한 ‘한국인 직무스트레스 측정

도구’로 조사내용은 일반특성, 작업특성, 한국인 직무

스트레스 8개 영역, 43문항, 4점 척도로 구성되어 있다.
각 문항별로 ‘전혀 그렇지 않다’, ‘그렇지 않다’, ‘그

렇다’, ‘매우 그렇다’로 응답하도록 되어 있고, 각각에 

해 1, 2, 3, 4점으로 측정하였다. 점수화 방식에 따라 

점수가 높을수록 직무스트레스 수준이 높게 평가되고, 
직무스트레스 수준이 낮게 평가되는 문항은 4, 3, 2, 
1로 재 점수화하여 사용하였으며, 직접면접, 직접 기입

방식으로 설문조사 하였다. 

3) 자가 신장 운동

자가 신장 운동은 손바닥 쪽으로 손목 구부리기, 손
등 쪽으로 손목 구부리기, 벽 잡고 뒤로 돌기, 팔꿈치 

잡고 당기기, 팔꿈치잡고 뒤로 당기기, 무릎 굽히고 고

관절 굽히기, 발목을 펴고 발가락 구부리기, 한 발로 

서서 발목 잡고 당기기, 발목을 위쪽으로 굽히기, 머리

와 목을 앞으로 숙이기, 머리와 목을 뒤로 젖히기, 머리

와 목을 측면으로 당기기, 몸통 돌리기, 몸 옆으로 구부

리기, 몸 앞으로 구부리기로서 서있는 자세에서 8가지, 
앉은 자세에서 7가지, 총 15가지 동작으로 구성되었다

(Evjenth와 Hamberg, 2001; Muscolino, 2010). 
운동군의 연구 상자들은 물리치료사의 지도 하에 

자가 신장 운동 프로그램의 정확한 동작을 교육 받은 

후 각각의 운동 동작에 한 설명과 동작이 포함된 운동

지침서를 배부하였다. 각각의 신장 운동은 통증이 없는 

범위 내에서 15초간 유지하는 동작을 2회 반복 실시하

였고, 운동시간은 15분 이내에서 진행하였다. 자가 신

장 운동은 1일 1회를 기본으로 주 5회 이상, 8주간 실시

하였다.

3. 통계 처리

본 연구에서 수집된 모든 자료는 통계처리 프로그램 

PASW 18.0을 이용하여 유의 수준은 5%에서 p<.05일 

때 유의한 것으로 분석을 시행하였다. 연구 상의 일반

적 특성과 통증의 양상을 알아보기 위하여 기술통계를 

이용하여 빈도(frequency)와 백분위(percentage)를 계산

하였고, 운동군과 조군의 직무스트레스를 비교하기 

위하여 운동전⋅후의 응표본 t-검정(paired t-test)을 

실시하였다. 그리고 그룹 간의 운동전⋅후 변화량을 

비교하기 위하여 독립 표본 t-검정(independent t-test)을 

실시하였다. 
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Ⅲ. 연구 결과

본 연구는 경기도 소재 노인병원에 근무 중인 요양보

호사 40명을 상으로 2011년 10월 2일부터 동년 11월 

26일 8주간 자가 신장 운동이 근골격계 증상과 직무스

트레스에 미치는 효과를 비교⋅분석하였다.
1. 각 연구군 내 신체 부위별 통증 양상의 변화

운동군과 조군 사이의 운동전⋅후 조사 시 신체 

부위별 통증의 양상을 분석한 결과, 운동군에서는 허리 

부위에 통증을 호소하는 비율이 운동 전 14명(24%)에
서 운동 후 11명(21%)으로 가장 많이 감소하였고, 어깨, 
팔/팔꿈치 부위 순서로 감소된 것으로 나타났다. 조

군에서는 허리와 목에 통증을 호소하는 비율이 증가되

었고 손/손목/손가락에서의 비율은 동일하였으나 통증 

호소자의 수는 증가된 것으로 나타났다.
운동군과 조군 사이의 운동전⋅후 1주일 안에 신

체 부위별 통증 호소율을 분석한 결과, 운동군에서는 

어깨 부위 통증을 호소하는 비율이 운동 전 14명(24%)
에서 운동 후 4명(8%)으로 가장 많이 감소하였고, 팔/팔

꿈치 부위에 통증 호소율은 증가하였지만 통증 호소자

의 수는 동일하였다. 조군에서는 다리/발 부위에 통

증 호소율이 감소하였고, 팔/팔꿈치 부위에서는 통증 

호소율이 감소하였지만 통증 호소자의 수는 동일하였

으며, 다른 신체부위에서는 변화가 없거나 증가된 것으

로 나타났다(Table 2).

2. 각 연구군 내 직무스트레스의 변화

요양보호사들의 직무스트레스는 8가지 영역으로 구

분하여 물리환경, 직무요구, 직무자율, 관계갈등, 작업

불안정성, 조직체계, 보상부적절, 직장문화를 조사하

였고, 운동군과 조군 각각의 직무스트레스 변화를 

분석하였다.
연구 결과 운동군의 운동전⋅후 조사 시 직무스트레

스는 총점에서 유의하게 감소하였고, 세부영역에서 보

상부적절이 가장 유의하게 감소한 것으로 나타났으며, 
직업불안정성, 직무요구, 관계갈등, 물리환경 순으로 유

의하게 감소하였다(p<.05). 하지만 조군의 직무스트

레스는 모두 유의한 차이가 나타나지 않았다(Table 3).

Region Question content
Exp. Group Cont. Group

Pre-test
(n=20)

Post-test
(n=20)

Pre-test
(n=20)

Post-test
(n=20)

People who has a pain 58(48) 52(43) 48(40) 52(43)

Neck
People who has a pain 8(14) 8(15) 3(6) 4(8)

Having a pain in a week? 8(14) 4(8) 1(2) 3(6)

Shoulder
People who has a pain 14(24) 12(23) 17(35) 17(33)

Having a pain in a week? 14(24) 4(8) 11(23) 12(23)

Arm/
Elbow

People who has a pain 5(9) 4(8) 7(15) 7(13)

Having a pain in a week? 4(7) 4(8) 6(13) 6(12)

Hand/Wrist/
Finger

People who has a pain 6(10) 6(12) 9(19) 10(19)

Having a pain in a week? 6(10) 3(6) 5(10) 6(12)

Lumbar
People who has a pain 14(24) 11(21) 4(8) 6(12)

Having a pain in a week? 13(22) 10(19) 4(8) 4(8)

Leg/
Foot

People who has a pain 11(19) 11(21) 8(17) 8(15)

Having a pain in a week? 11(19) 10(19) 8(17) 7(13)

Table 2. Variations on Pains from each body area between Groups (%)
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3. 연구군 간 직무스트레스의 변화량

운동군과 조군 사이의 운동전⋅후 조사 시 직무스

트레스 변화량을 분석하였다.
연구 결과 운동군과 조군에 한 운동전⋅후 조사 

시 직무스트레스의 변화량은 총점에서 유의한 변화량

의 차이가 나타났고, 세부영역에서 관계갈등, 조직체

계, 물리환경, 보상부적절 순으로 유의한 변화량의 차

이가 나타났다(p<.05)(Table 3). 

4. 각 연구군에서 육체적 부담의 변화

운동군과 조군에 한 운동전⋅후 육체적 부담의 

변화는 운동군이 운동 전 3.10±.97에서 운동 후 2.90±.64
으로-.20±.70 감소하였지만 유의한 변화가 나타나지 않

았고, 조군은 운동 전 2.55±.95에서 운동 후 2.60±.50
으로 .05±.69 증가하였지만 유의한 변화가 나타나지 않

았으며, 그룹 간에도 유의한 차이가 나타나지 않았다

(Table 4).

Question content Group Degree of Job Stress
(Mean±SD) t p Variations on 

Job Stress t p

Total
score

Exp.
Group

Pre-test 107.65±7.00 
3.933 .001* -9.75±11.09

-2.844 .007*
Post-test 97.90±6.46 

Cont.
Group

Pre-test 103.65±8.67 
-.174 .864 .45±11.59

Post-test 104.10±7.53 

Physical 
Environment

Exp.
Group

Pre-test  7.60±.88 
2.108 .049* -.60±1.27 

-2.224 .032*
Post-test  7.00±.73 

Cont.
Group

Pre-test  7.25±.97 
-1.099 .286 .35±1.42 

Post-test  7.60±.88 

Job Requirement

Exp.
Group

Pre-test  20.65±2.23 
2.641 .016* -2.00±3.39 

-1.422 .163
Post-test  18.65±2.11 

Cont.
Group

Pre-test 19.65±2.21 
.806 .430 -.55±3.05

Post-test 19.10±1.86 

Job
Autonomy

Exp.
Group

Pre-test 13.30±1.75 
1.189 .249 -.60±2.26 

-.244 .809
Post-test 12.70±1.53 

Cont.
Group

Pre-test 12.70±2.25 
.619 .543 -.40±2.89 

Post-test 12.30±2.08 

Relationship 
Conflict

Exp.
Group

Pre-test 9.65±1.66 
2.535 .020* -1.50±2.65 

-2.575 .014*
Post-test 8.15±1.50 

Cont.
Group

Pre-test 9.35±1.66 
-.952 .353 .45±2.11 

Post-test 9.80±1.67 

Job
Instability

Exp.
Group

Pre-test 15.40±2.11 
2.818 .011* -1.55±2.46 

-1.757 .087
Post-test 13.85±1.35 

Cont.
Group

Pre-test 15.00±2.22 
.163 .873 -.10±2.75 

Post-test 14.90±2.02 

Structure
and Organization

Exp.
Group

Pre-test 16.55±1.79 
2.015 .058 -1.55±3.44 

-2.281 .028*
Post-test 15.00±2.51 

Cont.
Group

Pre-test 15.50±2.82 
-1.248 .227 1.05±3.76 

Post-test 16.55±2.82 

Table 3. Variations on Job Stress in Groups
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Inappropriate 
Compensation

Exp.
Group

Pre-test 15.00±1.12 
3.873 .001* -1.50±1.73 

-2.198 .035*
Post-test 13.50±1.24 

Cont.
Group

Pre-test 15.05±1.85 
.000 1.000 .00±2.51 

Post-test 15.05±1.47 

Workplace 
Culture

Exp.
Group

Pre-test 9.50±1.43 
1.124 .275 -.45±1.79 

-.181 .857
Post-test 9.05±.94 

Cont.
Group

Pre-test 9.15±1.35 
.924 .367 -.35±1.69 

Post-test 8.80±1.20 
*p<.05

Group Degree of Physical Burden 
(Mean±SD) t p Varitaion of 

Physical Burden t p

Exp. 
Group

Pre-test 3.10±.97
1.285 .214 -.20±.70

-1.144 .219
Post-test 2.90±.64 

Cont. 
Group

Pre-test 2.55±.95
-.326 .748 .05±.69

Post-test 2.60±.50
*p<.05

Table 4. Variations of Phsical Burden in Groups

Ⅳ. 고 찰

최근 스트레스는 건강과 관련하여 삶의 질을 감소시

키는 원인으로 작용한다는 것이 알려지면서(bahk과 

Roh, 2007), 스트레스의 관리 및 예방을 위한 방법에 

많은 관심이 증가하고 있다. 업무에 있어 근골격계에 

높은 수준의 육체적 작업부담을 감당해야 하는 근로자

들의 경우 부담이 낮은 근로자들과 비교하여 보다 높은 

수준의 사회심리적 스트레스 요인에 노출되며, 이는 

‘직무 불안정성’, ‘심리적 직무 요구도’와 같은 사회심

리적 직무 스트레스 요인도 함께 악화되는 경향을 보이

게 된다(Park, 2006). 
스트레칭이 통증 감소에 미치는 효과에 한 연구에

서 Trujillo와 Zeng (2006)은 근골격계 질환을 가진 19명
의 컴퓨터 업무를 담당하는 근로자 19명을 상으로 

1개월 동안 손과 손목의 스트레칭 운동에서 업무 수행

에 있어 63.3%, 증상 감소에 있어 53%가 긍정적인 효과

적이라고 보고하였고, Lacaze 등 (2010)의 연구에서는 

콜센터 직원 64명을 상으로 2달간 매일 10분씩 한 

그룹은 스트레칭과 관절 가동술을 실시하도록 하였고, 
다른 그룹은 10분 동안 휴식을 취하도록 한 결과 근골격

계 통증은 두 그룹 모두 감소하였지만 운동군에서만 

척추와 엉덩이의 통증, 신체적, 정신적 피로도가 유의

하게 감소하였으며, Amako 등 (2003)은 901명의 군인들

을 상으로 18가지 정적 스트레칭 운동 프로그램을 

실시한 결과 운동군에서 근골격계 질환의 발생이 감소

되었다고 보고하였다. 또한 Jung (2010)은 간호사를 

상으로 4주간, 12가지 동작을 주 3회 이상, 일일 10분씩 

자가 스트레칭을 실시한 결과 운동을 실시하지 않은 

군과 비교하여 운동군에서 어깨통증과 통증 빈도의 감

소, 유연성을 증가되었다고 보고하였다. 이와 같이 근

육의 스트레칭은 운동범위를 증가시키고 통증의 역치

를 증가시켜 통증 감소에 효과적인 운동방법이지만, 
스트레칭으로 인한 증가된 근육의 적응은 감소된 힘 

생산력에 의해 연결다리 (cross bridge)의 결합을 제한하

고(Rubini 등, 2007), 근강도 혹은 활동이 많은 특정화된 
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업무를 수행하는 근로자에게 스트레칭이 효과적이지 

않다는 연구도 있었다(Young 과 Behm, 2002).
본 연구에서는 자가 신장 운동을 실시한 운동군의 

신체 부위별 통증 양상 중 허리, 어깨, 팔/팔꿈치 부위에 

통증이 있는 사람이 감소하여 선행연구들과 유사한 결

과를 나타내었다.
직무스트레스 또한 근골격계 질환 발생에 있어서 

중요한 위험 요인으로(Kang 등, 2011), 근골격계에 부담

을 가지는 근무자는 직무 스트레스 요인 중 육체적 직무 

요구도, 직무 자율성, 직무 불안정성, 심리적 직무요구

도 영역의 스트레스에 노출된다(Kim, 2009). 또한 직무

요구, 직무자율성결여, 직장문화 영역의 직무스트레스 

수준이 높은 근로자 일수록 근골격계 질환 증상호소가 

높고, 운동과 같은 건강실천지수가 낮아지게 된다(Park 
등, 2000; Choi 등, 2005; Moon과 Park, 2009).

직무스트레스와 운동효과에 관한 연구에서 Ko 
(1998)는 규칙적인 운동을 하는 사람일수록 스트레스

를 견디는데 강하다고 보고하였고, Kim (2008)은 만성

적인 스트레스 환경에 있는 언론인들에게 3개월간 규

칙적인 운동이 마감스트레스와 정신건강의 불안감을 

감소시켰다고 보고하였으며, Toker와 Biron (2012)는 직

장인 1632명을 상으로 연구한 결과 직장에서 받는 

직무스트레스가 심할 경우 우울증이 높아지지만 운동

량을 늘리면 우울증을 감소시킬 수 있다고 보고하였다.
그러나 Cho (2004)는 간호사들을 상으로 주 2∼3

회, 1회 1시간, 12주간 요가 운동을 실시한 결과 일반적 

스트레스는 연구군에서 유의한 효과가 나타났지만, 업
무스트레스에서는 요가 운동을 실시하지 않은 군과 유

의한 차이가 나타나지 않았다고 보고하였다.
본 연구에서 자가 신장 운동을 실행한 운동군의 직무

스트레스는 총점에서 유의하게 감소하였고, 세부영역

에서 보상부적절이 가장 유의하게 감소한 것으로 나타

났으며, 직업불안정성, 직무요구, 관계갈등, 물리환경 

순으로 유의하게 감소하였지만(p<.05), 조군에서는 

직무스트레스에 유의한 차이가 나타나지 않았다. 또한 

직무스트레스의 변화량은 총점에서 유의하게 감소하

였고, 세부영역에서 관계갈등, 조직체계, 물리환경, 보
상부적절 순으로 유의한 변화량의 차이가 나타났다

(p<.05). 요양보호사를 상으로 운동프로그램을 실시

한 선행연구가 전무하여 직접적인 비교는 어렵지만 자

가 신장 운동 실행은 직무스트레스 감소에 효과적인 

것으로 선행 연구와 유사한 결과를 나타내었다. 운동과 

뇌파 변화의 상관관계에 관한 연구들에서(Kim, 1998; 
Park, 2003; Kim, 2006) 운동 수행은 알파파와 베타파의 

상승 및 델타파와 세타파를 감소시켜 긍정적인 기분상

태를 만들고 부정적인 기분 상태인 긴장과 우울을 감소

시키는데 효과적이라고 하여 본 연구 결과를 지지한다

고 할 수 있겠다.
하지만 운동군과 조군 모두 업무에서 느끼는 육체

적 부담은 모두 유의한 변화가 나타나지 않았으며, 이
는 요양보호 업무에 있어 다양한 요인들이 영향을 미치

는 것으로 생각되며 추후 연구를 통하여 요양보호사들

이 업무에서 느끼는 육체적 부담을 감소시키기 위한 

노력이 필요할 것으로 사료된다.
본 연구에서 자가 신장 운동의 실행이 요양보호사의 

근골격계 증상과 직무스트레스 감소에 긍정적인 효과

를 미치는 것으로 나타났으나 경기도 소재 노인병원에 

근무하는 40명의 요양보호사를 상으로 하였기 때문

에 모든 요양보호사들에게 일반화하기 어려우며, 개개

인의 근무환경과 업무량을 통제 하지 못하였으며, 주관

적 자가 조사표를 이용한 근골격계 증상으로서 의료적 

진단으로 판정할 수 없다. 또한 개개인의 일상생활, 복
용중인 약물들을 통제하지 못하였고 성별에 따른 근골

격계 증상 및 직무스트레스를 구분하지 못한 제한점을 

가진다. 

Ⅴ. 결 론

본 연구는 노인병원에 근무 중인 요양보호사들에게 

자가 신장 운동이 근골격계 질환의 증상과 직무스트레

스의 예방, 관리 및 개선에 미치는 영향을 알아보기 

위하여 실시되었다,
연구결과, 자가 신장 운동은 신체 부위별 통증의 양

상에서 허리 부위가 가장 많이 감소하였고, 어깨, 팔/팔
꿈치 부위 순서로 감소된 것으로 나타났으며, 1주일 
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안에 통증 호소율에서는 어깨 부위 통증을 호소하는 

비율이 가장 많이 감소한 것으로 나타났다.
또한 자가 신장 운동의 실행은 직무스트레스의 총점

과 보상부적절, 직업불안정성, 직무요구, 관계갈등, 물
리환경의 직무 스트레스 감소에 유의한 효과가 있으며

(p<.05), 연구군 간의 직무스트레스의 변화량에서는 총

점과 관계갈등, 조직체계, 물리환경, 보상부적절 개선

에 유의한 차이가 나타났다(p<.05). 하지만 자가 신장 

운동이 요양보호사들이 느끼는 육체적 부담에는 유의

한 효과가 없었다.
따라서 노인병원에 근무 중인 요양보호사들에 한 

자가 신장 운동 시행은 근골격계 질환 증상과 직무 스트

레스 감소에 효과적인 방법이 될 수 있으며, 물리치료

사의 지도를 통한 요양보호사들의 자가 신장 운동은 

신체적⋅정신적 건강상태의 향상, 스트레스 감소, 긴장 

완화, 직무만족 개선, 병원 서비스의 효율성 증진 및 

요양보호사의 인력관리 등에 긍정적인 영향을 기 할 

수 있을 것으로 사료된다.
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