
INTRODUCTION

우리나라는 IT 기술의 발달로 인한 컴퓨터와 스마트 기기를

사용하는 인구가 급증하고 있으며(Kim, 2017; Seo, Choi, Joo,

Kim & Chang, 2012), 컴퓨터와 스마트폰이 없는 세상은 상상할

수도 없을 정도로 생활화되었다(Ahn, 2014). 이러한 생활패턴의

변화로 인해 장시간 일정한 자세를 유지하는 사람들이 늘어나

고 있으며(Choi & Hwang, 2011), 고정된 자세는 목, 어깨 등
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Objective: The purpose of this study was to differences of foot plantar pressure balance and 
lung capacity according to cervical posture in adults.

Method: The subjects consisted of 33 adults in their 20s and 50s who use M centers in B-gu and 
H-gu, B-City, and they measured foot plantar pressure balance and lung capacity according to 
cervical posture (cervical normal curvature posture, cervical flexural posture) in adults.

Results: In this study, the difference of foot plantar pressure balance according to cervical
posture were analyzed. In the difference between left and right foot pressure balance. It was 
1.50% increased in the cervical flexural posture than in the cervical normal curvature posture, 
and a statistically significant difference was observed. In the difference between the anterior 
and posterior foot pressure balance. It was 4.28% increased in the cervical flexural posture than 
in the cervical normal curvature posture, and a statistically significant difference was observed.
The difference of lung capacity according to cervical posture were analyzed. In the PEF, It was 
58.63 l/min decreased in the cervical flexural posture than in the cervical normal curvature posture,
and a statistically significant difference was observed. In the FEV1, It was 0.15 ℓ decreased in the
cervical flexural posture than in the cervical normal curvature posture, and a statistically significant
difference was observed.

Conclusion: The results of this study suggest that had a positive effect on differences of foot 
plantar pressure balance and lung capacity at cervical normal curvature posture in adults. In 
future research, it is believed that research on the elderly who have collapsed the normal curvature
posture due to aging, as well as teenagers whose normal curvature posture due to the use of 
smartphones, will contribute to the balance of foot pressure and improvement of the right cervical
habits. In future studies, it is also believed that it will be necessary to measure lung capacity 
after performing exercise according to the cervical posture, thereby providing sufficient oxygen
during exercise to enhance the persistence and efficiency of the movement.
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의 근골격계 이상을 일으키게 되어 많은 학생들과 직장인들이

통증을 호소하고 있다(Cho, 2019; Mekhora, Liston, Nanthavanij

& Cole, 2000).

스마트폰 기기의 중독적 사용은 잘못된 자세습관을 갖게 하

여 일상생활에서의 잘못된 자세습관과 더불어 척추 건강을 해

치는 주요 원인으로 꼽히고 있으며(Park, 2018), 특히 직장인들

의 경우 과도한 컴퓨터 사용 및 장시간 작업 자세로 인해 경

추 상부척추의 신전과 하부척추의 굴곡이 나타나게 되면서 전

방머리자세나 구부정한 자세를 유발하게 된다(Kim, Kim & 

Park, 2011; Yoo, 2008). 전방머리자세는 경추와 경추 주변근육

의 긴장도를 높이게 되고, 목 주변의 근육과 인대가 늘어나면

서 통증을 유발하게 되며, 근골격계 질환의 주원인이 된다(Cho,

2019). 또한 우리 몸의 1/7을 차지하는 머리의 무게는 목과 어

깨가 지지하고 있어 근육의 긴장도와 피로도가 높으며, 특히

전방머리자세에서는 정상적인 자세보다 중력의 약 3.6배의 압

력이 경추에 가해지기 때문에 경추의 정상만곡은 매우 중요하

다(Cho, 2019).

사람은 척추의 정상만곡을 유지했을 때 가장 안정적으로 무

게 중심을 유지할 수 있으나(Kim, Yang & Lee, 2013; Oh, 2018) 

척추가 휘어지면 몸의 무게 중심이 변화되어 족저압력 분포에

도 영향을 미치게 된다(Bae, 2017; Jang, 2017; Kim, 2017; Oh,

2016). 머리가 몸통보다 전방에 있는 전방머리자세는 무게 중

심이 앞쪽으로 이동되어 균형 감각이 저하되고(Cho, 2008;

Harrison et al., 2003), 흉추의 굴곡시키는 힘과 경추의 신전시

키는 힘이 증가하여 심부 굴곡근의 약화 및 흉추 신전근의 약

화로 체형불균형을 초래한다(Lee et al., 2015). 신체균형은 발의

균형 상태와 밀접한 관련이 있어 족저압력 측정을 통해 발의

좌 · 우 압력의 분포 및 발의 균형 상태를 알아보는 것은 중요

하다(Dowling, Steele & Baur, 2001; Son, Lee & Kim, 2014).

현대인들의 스마트폰과 컴퓨터 사용의 증가는 경추부의 이

상을 초래하여 전방머리자세나 굽은 어깨 자세로 인한 흉추

부의 이상을 유발하여 호흡 시 폐의 수축과 팽창을 방해하게

되어 폐기능 약화 및 호흡기계 기능 저하를 가져올 뿐 아니라

(da Silveira, de Queiroz Mello, Guimarães & de Menezes, 2010; 

Ha, 2014; Kapreli, Vourazanis & Strimpakos, 2008; Kim, 2018), 

이 자세의 지속은 폐기능의 손실을 야기하게 된다(Han, Go & 

Kim, 2015; Kapreli et al., 2008). 비정상적 자세는 호흡 시 주요

호흡근과 보조호흡근의 기능을 약화시켜 폐의 확장능력 저하

로 인해 호흡기능 장애까지 초래할 수 있고(Dimitriadis, Kapreli, 

Strimpakos & Oldham, 2014; Jang, 2010), 비정상적인 호흡이

지속될 경우 경부의 통증 및 호흡기 질환으로 이어질 수 있으

며(Kang, 2015), 장시간 방치될 경우 만성적인 호흡 질환으로

이어질 수 있다(Lee, 2015).

이와 같은 스마트 시대에 자세의 중요성이 부각되고 있고,

전방머리자세나 굽은 자세가 체형의 변형과 폐기능의 약화를

초래한다는 연구들이 보고되고 있음에도 불구하고 족저압력

균형과 폐활량에 대한 연구가 운동요법과 약물요법에 치중되

어 있어 사실상 경추 자세와 관련된 연구는 매우 부족한 실정

이다. 이에 본 연구는 성인을 대상으로 하여 경추 정상만곡 자

세와 경추를 숙인 자세에서 족저압력 균형 및 폐활량이 어떤

차이가 있는지 분석해봄으로써, 경추 자세가 족저압력 균형

및 폐활량에 미치는 영향을 규명하고 과학적인 기초자료를 제

시할 필요가 있을 것으로 판단되며, 경추 정상만곡 자세의 중

요성을 검증할 필요가 있을 것으로 판단된다.

METHOD

1. 연구대상

본 연구는 B광역시 B구와 H구에 있는 M 체형교정센터를 이

용하는 20~50대 성인 중 자발적으로 실험 참여의사를 밝힌

33명을 연구대상으로 선정하였다. 연구대상 선정기준은 첫째,

보행에 지장이 없고, 둘째, 특별한 척추관련 질환이나 최근 1년

이내 정형외과적 수술 병력이 없으며, 셋째, 연구에 필요한 두

가지 경추 자세를 무리 없이 수행하는 것으로 설정하였다. 본

연구에 참여한 대상자의 특성은 (Table 1)과 같다.

2. 연구절차

본 연구는 경추 자세에 따른 족저압력 균형 및 폐활량의

차이를 비교하기 위해 단일 집단 비교 분석 설계(One Group

Comparison Design)로 진행되었다. 연구의 측정은 B광역시 B

구와 H구에 있는 M센터를 이용하는 20~50대 성인 33명을 대

상으로 선정하여, 사전에 연구의 목적 및 내용을 충분히 설명

한 후 실험에 적극적으로 참여하겠다는 본인의 자발적 참가

동의서를 작성하여 동의 의사를 얻어 실시하였다. 대상자 선

정 후 무작위로 배정한 순서에 따라 경추 정상만곡 자세 혹은

경추를 숙인 자세를 각각 취한 후 족저압력 균형 및 폐활량을

Table 1. Physical characteristics of the subjects (M ± SD)

Age (yrs) Height (cm) Weight (kg) BMI (kg/m2)

Experimental group (n=33) 37.70±10.40 167.00±9.31 67.44±12.74 24.08±3.62
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측정하여 경추 자세에 따른 차이가 있는지를 알아보았다. 실

험 시작 전에 대상자에게 각각의 측정도구와 측정 자세를 교

육하였고, 실내온도를 24℃로 일정하게 유지한 실내에서 측정

을 진행하였다. 측정 사이에는 1분의 휴식시간을 주었으며, 측

정이 마무리 되면 다른 자세로 자세를 바꾸기 전에 5분 간의

쉬는 시간을 가지게 하여 이전의 자세에서의 실험이 이후의

실험에 영향을 끼치지 않도록 하였다.

3. 측정

연구대상자는 신발을 벗고 시계와 신체에 착용한 보조물을

제거하도록 한 뒤 가벼운 소재로 만들어진 검사복을 착용하게

하였다. 측정은 기립 자세에서 두 가지 경추 자세(경추 정상만

곡 자세, 경추를 숙인 자세)를 유지하여 족저압력 균형 및 폐

활량을 각각 3회씩 측정하여 평균값을 사용하였다. 본 연구에

서 경추 자세는 이상적인 경추 자세인 고개를 전상방 15° 든

경추 정상만곡 자세와 고개를 전하방 30° 숙인 경추를 숙인

자세 두 가지를 말한다(Figure 1 참조).

1) 족저압력 균형 측정

족저압력 균형은 신체의 발 균형을 측정하는 장비인 족저압

력 측정기(GHF-550, G.Hi. Well, Korea)를 이용하여 측정하였다

(Park, Song & Lee, 2015). 족저압력 균형 측정은 족저압력 측정

기 위에 편안한 자세로 올라서게 하여 발뒤꿈치를 붙이고 양

발 끝은 30° 가량 벌린 상태에서 경추 자세를 유지하여 30초

정도 서 있으면서 어깨의 힘을 빼고 편안하게 숨을 쉬게 한

후 측정하였다 좌 · 우 족저압력은 50:50을 기준하고, 전 · 후 족

저압력은 40:60을 기준하여 각각 족저압력의 차이값에 대한

평균값을 산출하여 분석하였다. 전 · 후, 좌 · 우 족저압력 수치

의 합은 100이 되며, 차이값은 0에 가까울수록 균형이 맞는

상태다(Figure 2, Table 2 참조).

2) 폐활량 측정

폐활량은 폐활량 측정기(PF-200, Microlife, Switzerland)를

이용하여 측정하였다. 실험자는 기립 자세에서 뒤꿈치를 붙이

고 양 발 끝은 30° 가량 벌린 상태에서 경추 자세를 유지하여

30초 정도 서 있으면서 어깨의 힘을 빼고 편안하게 숨을 쉬게

하였다. 경추 자세를 유지한 상태에서 마우스피스를 입에 물

게 한 후 바람이 새지 않도록 주의하여 검사를 시행하였다. 폐

활량의 측정은 각 경추 자세에서 2~3회 연습 후 진행되었으

며, 실험을 진행할 때 실험자가 최대한의 호흡을 내쉬기 위해

몸을 숙이거나 뒤로 젖히는 것을 하지 못하도록 측정 전 연습

중에 미리 공지하였다.

Table 2. Foot plantar pressure balance

Subject Measurement

Left foot pressure Standing up over the left and right foot pressure measurement sensors
Measurements of difference between left and right foot pressureRight foot pressure

Anterior foot pressure Standing up over the anterior and posterior foot pressure measurement sensors
Measurements of difference between anterior and posterior foot pressurePosterior foot pressure

Figure 1. Cervical posture

Figure 2. Foot plantar pressure balance (GHF-550, G.Hi. Well, 
Korea)
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폐활량 측정은 최대한 호흡을 들이마신 후 공기를 내쉬는

양을 측정하여, 최대호기유속(Peak Expiratory Flow, PEF)과 1초

간 노력성 호기량(Forced Expiratory Volume in one second,

FEV1)을 통해 폐활량을 측정하였으며, 대상자는 두 가지 경추

자세를 유지하여 각각 3회씩 측정하여 평균값을 사용하였다

(Figure 3 참조).

4. 통계처리

본 연구에서는 연구대상자의 일반적 특성과 자료의 분석을

위해 수집된 모든 데이터의 통계처리는 Windows SPSS 25.0 통

계프로그램을 이용하여 각 변인의 평균과 표준편차를 산출하

였고, 대상자의 일반적 특성들은 기술통계를 실시하였다. 두

가지 경추 자세에 따른 변인들 간의 차이를 검정하기 위하여

대응표본 t-검정(paired t-test)으로 통계처리하였으며, 모든 측

정항목의 유의수준은 α=.05로 설정하였다.

RESULTS

1. 경추 자세에 따른 족저압력 균형의 변화

경추 자세에 따른 족저압력 균형의 변화는 (Table 3)과 같다. 

좌 · 우 족저압력의 차이는 경추 정상만곡 자세에서 2.97±2.08%,

경추를 숙인 자세에서 4.47±2.38%로 나타났고, 경추를 숙인

자세에서 경추 정상만곡 자세보다 1.50% 증가하여 통계적으

로 유의한 차이가 나타났다(t=4.207, p<.001). 전 · 후 족저압력

의 차이는 경추 정상만곡 자세에서 14.55±8.56%, 경추를 숙인

자세에서 18.83±10.36%로 나타났고, 경추를 숙인 자세에서 경

추 정상만곡 자세보다 4.28% 증가하여 통계적으로 유의한 차

이가 나타났다(t=3.409, p<.01).

2. 경추 자세에 따른 폐활량의 변화

경추 자세에 따른 폐활량의 변화는 (Table 4)와 같다. PEF(최

대호기속도)는 경추 정상만곡 자세에서는 472.97±133.84 l/min,

경추를 숙인 자세에서는 414.34±132.98 l/min으로 나타났고,

경추를 숙인 자세에서 경추 정상만곡 자세보다 58.63 l/min 감

소하여 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(t=-9.469, p<.001).

FEV1(1초간 노력성 호기량)은 경추 정상만곡 자세에서 2.78±

0.85 ℓ, 경추를 숙인 자세에서는 2.63±0.82 ℓ로 나타났고, 경추

Table 4. Difference of lung capacity

Subjects
Cervical normal

curvature posture
(M ± SD)

Cervical flexural
posture
(M ± SD)

t df p

PEF (l/min) 472.97±133.84 414.34±132.98 -9.469 32 .000***

FEV1 (ℓ) 2.78±0.85 2.63±0.82 -3.885 32 .000***

Note. Significant at ***p<.001

Table 3. Difference of foot plantar pressure balance (unit: %)

Subjects
Cervical normal

curvature posture
(M ± SD)

Cervical flexural
posture
(M ± SD)

t df p

Difference between left and
right foot pressure

2.97±2.08 4.47±2.38 4.207 32 .000***

Difference between anterior and
posterior foot pressure

14.55±8.56 18.83±10.36 3.409 32 .002**

Note. Significant at **p<.01, ***p<.001

Figure 3. Lung capcity (PF-200, Microlife, Switzerland)
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를 숙인 자세에서 경추 정상만곡 자세보다 0.15 ℓ 감소하여 통

계적으로 유의한 차이가 나타났다(t=-3.885, p<.001).

DISCUSSION

1. 족저압력 균형의 변화

보행은 사람이 살아가는데 기본동작 중 필수 활동이며, 발의

균형은 안전성과 균형을 유지하고 신체의 기본적인 움직임과

안정적인 보행을 위해 매우 중요하다(Kim & Park, 2005). 발은

체중을 감당하고 이동의 수단이 되며, 골격과 척추균형 유지의

기능 수행, 보행 시 신체에 가해지는 충격을 완화시키고, 몸의

위치를 결정짓는 기초역할을 담당한다(Koo, 2013). 또한 인체

의 무게를 지탱하고, 보행 및 독립적 활동에 필수적 역할을 담

당하기 때문에 발의 건강은 매우 중요하다(Barr, Browning, Lord, 

Menz & Kendig, 2005; Kim, Kim & Bang, 2011).

발의 균형은 자세균형과도 밀접한 관련이 있으며, 보행 시

비정상적인 무게 중심의 이동으로 인해 자세불균형 및 척추

변형을 야기시키고, 척추측만의 정도가 커질수록 신체 좌 · 우

의 불균형도 커져 족저압력에도 부정적 영향을 미친다(Lim,

2014). 이처럼 척추만곡이 무너지면 비정상적인 족저압을 초래

하게 되고, 전 · 후 족저압력의 차이가 클수록 발목관절에도 영

향을 미쳐 근골격계 질환을 유발시키게 된다(Gravante, Russo, 

Pomara & Ridola, 2003). 발은 체중부하의 위치변화와 자세조

절 등에 의해 압력이 변하게 되는데(Park, Kwak & Yang, 2019), 

이러한 발의 압력변화는 발목, 무릎, 골반, 척추 등에도 유기적

인 영향을 미쳐 체형 및 족저압 불균형의 원인이 된다(Moon, 

Jung, Park, Kim & Park, 2014).

Yang (2017)은 제한된 신체 활동과 장시간 앉은 자세의 업무

형태는 척추 및 골반의 변위, 근육의 불균형을 초래하여 양쪽

하지 길이의 차이와 좌 · 우 족저압력의 불균형을 만든다고 하

였으며, Gong, Kim & Kim (2009)에 의하면 기능적 하지 길이

차이가 클수록 좌 · 우 족저압력에 따른 체중분포의 차이도 커

진다고 하였다. 또한 경부가 앞으로 굴곡되는 전방머리자세로

의 구조변형으로 인해 신체 무게 중심을 전방으로 이동시켜

체중 및 족저압력 분포가 전방으로 이동되어 신체 분절의 협

응 반응이 불안정해지며(Um, 2014), 목과 관련된 근골격계 질

환 유병률을 높일 뿐 아니라(Ferrari & Monticone, 2009) 목과

허리 등의 만성통증을 유발하여 보행속도의 감소는 물론 비대

칭적 보행 자세와 불규칙한 움직임으로 인해 에너지소비를 증

가시키게 된다(Doo & Jeong, 2015).

본 연구에서도 성인을 대상으로 경추 자세에 따른 족저압력

의 변화를 알아본 결과 좌 · 우 족저압력의 차이는 경추를 숙인

자세에서 경추 정상만곡 자세보다 1.50% 증가하여 통계적으로

유의한 차이가 나타났다(t=4.207, p<.001). 전 · 후 족저압력 차

이는 경추를 숙인 자세에서 경추 정상만곡 자세보다 4.28% 증

가하여 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(t=3.409, p<.01). 

이는 두부전방자세 환자를 대상으로 운동을 하였을 때 경추

정렬 및 족저압 균형 개선에 유의한 증가가 있었다는 연구결

과 일치하며(Shon, 2018), 안정적인 기립 자세는 양 발에 체중

을 고르게 분포시켜 족저압력 및 하지 길이의 차이에 영향을

미친다는 결과가 동일하다(Goo et al., 2004). 또한 Mickelson

(1998)은 성인의 정상 기립 자세에서 족부에 가해지는 비율은

후족부의 압력이 전족부에 비하여 약 2.6배 높다고 하였고,

Kwon (2014)은 정상 성인의 발해 가해지는 부하의 공유는 앞·

뒤 40:60이 가장 발 균형이 맞는 상태라고 하였다. Shon (2018)

도 두부전방자세 환자들이 운동을 통하여 경추정렬이 되었을

때 양발의 족저압력의 분포가 전방에서 후방으로 이동하는 것

을 확인할 수 있었다고 하였다.

따라서 본 연구와 선행연구를 종합한 결과 경추를 숙인 자

세가 신체의 무게 중심을 앞으로 이동시켜 족부에 좋지 않은

영향을 미치는 것을 알 수 있었으며, 향후 연구에서는 경추 자

세가 보행 시 발의 족저압력에 미치는 영향에 대한 연구도 필

요할 것으로 사료되며, 경추의 정상만곡 자세가 발의 족저압

력에도 긍정적인 영향을 미칠 것으로 사료된다.

2. 폐활량의 변화

호흡은 근골격계와 신경계의 협동을 수반하는 복합적인 기

능으로(Kapreli et al., 2008), 연령, 성별, 신체조성 등의 영향을

받으며 특히 신체 자세에 따라 많은 영향을 받을 수 있다(Kim,

Seo, Yim, Kim & Kim, 2011). 역학적으로 자세의 안정성과 척

추의 균형은 호흡을 하는데 있어 중요한 역할을 하여 좋은 자

세를 유지할 때 호흡에 도움을 줄 수 있다(Obayashi, Urabe,

Yamanaka & Okuma, 2012). 또한 자세에 따른 호흡량이 중요

한 이유는 어떤 자세에서 호흡훈련을 실시하느냐에 따라 폐기

능이 달라지거나 향상될 수 있기 때문이다(Lee, 2012). 척추후

만증이 있는 사람의 약 54%에서 강제 폐활량과 1초간 강제

호기량이 감소하였다고 보고하였으며(McMaster, Glasby, Singh 

& Cunningham, 2007), 바른 자세를 유지하고 호흡운동을 할

때 호흡능력과 운동능력이 향상에 영향을 주었다고 하였다

(Jang, 2010).

최근 현대인들은 스마트폰 사용뿐만 아니라 장시간 작업을

하면서 목, 어깨, 등 근육의 경직을 일으켜 근골격계의 문제를

유발하는 경우가 늘어나고 있다(Kim et al., 2018). 직장인들은

정적인 자세 유지 및 장시간 컴퓨터 사용으로 인해 목통증과

부자연스러운 자세를 수반하게 되며(Nejati, Lotfian, Moezy & 

Nejati, 2015), 잘못된 자세는 신체적 문제를 심화시켜 머리척

추각, 목 장애지수, 호흡 등에 좋지 않은 영향을 끼치게 된다

(Kang, 2018). 특히 경추 이상은 전방머리자세를 초래하여 목
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근력의 감소는 물론 호흡근육의 근력을 감소시키는데 영향을

주고, 목 근육의 장애로 인한 호흡기능의 장애까지 야기하게

된다(Dimitriadis, Kapreli, Strimpakos & Oldham, 2013). 이뿐 아

니라 전방머리자세로 인한 횡경막의 가동성과 기능의 손상, 

복근의 비효율적인 수축은 폐활량을 감소시키고, 1초간 노력

성 호기량의 감소를 초래할 수 있다(Okuro et al., 2011; Pires, 

Di Francesco, Grumach & de Mello Jr, 2005).

Kim (2018)은 거북목 증후군과 일반 목 정렬을 가진 사람들

의 FVC와 FEV1을 분석한 결과 거북목 증후군과 일반 목 정

렬을 가진 사람들의 호흡량이 차이 났다고 보고하였고, Song,

Sim, Corrent & Lee (1996)의 연구에서도 성인 40명을 대상으로

실험한 결과 30° 머리를 낮춘 자세가 서 있는 자세보다 폐활

량이 19.9% 감소하였고, 이는 머리를 낮춘 자세가 중력의 영

향을 가장 많이 받는 자세라고 보고하였다. Yon & Lee (2017)

도 일반 자세와 구부린 자세를 각각 취한 후 폐활량을 비교하

였을 때 FVC, FEV1와 PEF에서 유의적인 차이가 나타나 자세가

폐기능 검사 결과에 영향을 미친다고 보고하였다.

본 연구에서도 성인을 대상으로 경추 자세에 따른 폐활량

의 변화를 알아본 결과 PEF(최대호기속도)는 경추를 숙인 자세

에서 경추 정상만곡 자세보다 58.63 l/min 감소하여 통계적으

로 유의한 차이가 나타났다(t=-9.469, p<.001). FEV1(1초간 노

력성 호기량)은 경추를 숙인 자세에서 경추 정상만곡 자세보

다 0.15 ℓ 감소하여 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(t= 

-3.885, p<.001). 이는 목 정렬의 문제는 흉쇄유돌근과 전사각

근의 활동을 과도한 촉진과 단축을 일으켜 보조호흡근으로서

의 기능을 방해할 수 있으며(Legrand, Schneider, Gevenois & 

De Troyer, 2003), 장시간 앉아 있는 자세는 경추의 굴곡된 자세

로 변형되기 쉬워 다양한 호흡근의 정상적인 활동을 방해하게

된다는 연구결과와 일치한다(Lin, Parthasarathy, Taylor, Pucci, 

Hendrix & Makhsous, 2006). 이처럼 최근 자세와 관련된 많은

선행연구들은 주로 전방머리자세와 호흡의 연관성에 대해 연

구를 하고 있지만, 대부분의 연구가 전방머리자세의 개선을 위

한 치료적 접근에 치중되어 있어 본 연구가 일상생활에서의

경추 자세의 중요성 인식과 더불어 올바른 경추 자세를 제시

함으로써 전방머리자세의 개선은 물론 건강한 경추 자세습관

을 개선시키는데 기여할 수 있을 것으로 판단된다(Kang, 2018).

따라서 경추를 숙인 자세는 폐활량의 기능을 약화시키기 때

문에 바른 경추 자세를 유지하는 것이 호흡기능과 폐활량을

향상시키는 것을 알 수 있었다. 본 연구가 편안한 상태에서의

경추 자세에 따른 폐활량을 측정하여 경추의 정상만곡을 유지

한 자세가 폐활량에 긍정적인 영향을 미친 것을 알 수 있었으

므로 향후 연구에서는 경추 자세에 따른 운동 실시 후 폐활량

을 측정하는 연구가 필요할 것으로 판단되며, 이를 통해 운동

시 이상적인 경추 자세를 제시함으로써 운동 시 필요한 산소

를 충분히 공급하여 운동의 지속성과 효율성을 높일 수 있을

것으로 판단된다.

CONCLUSION

본 연구는 두 가지 경추 자세(경추 정상만곡 자세, 경추를

숙인 자세)에 따른 족저압력 균형 및 폐활량에 어떠한 차이가

있는지 알아보고자 20~50대 성인 33명을 대상으로 본인의 자

발적 참가 동의서를 작성하여 동의 의사를 얻어 실시하였으며,

다음과 같은 결론을 얻었다.

1) 경추 자세에 따른 족저압력의 변화를 분석한 결과 좌· 우

족저압력 균형의 차이는 경추를 숙인 자세에서 경추 정상만곡

자세보다 1.50% 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 나타났

다(t=4.207, p<.001). 전 · 후 족저압력 균형의 차이는 경추 정

상만곡 자세에서 14.55±8.56%, 경추를 숙인 자세에서 18.83±

10.36%로 나타났고, 경추를 숙인 자세에서 경추 정상만곡 자

세보다 4.28% 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 나타났다

(t=3.409, p<.01).

2) 경추 자세에 따른 폐활량의 변화를 분석한 결과 PEF(최

대호기속도)는 경추를 숙인 자세에서 경추 정상만곡 자세보다

58.63 l/min 감소하여 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(t=

-9.469, p<.001). FEV1(1초간 노력성 호기량)은 경추 정상만곡

자세에서 2.78±0.85 ℓ, 경추를 숙인 자세에서는 2.63±0.82 ℓ

로 나타났고, 경추를 숙인 자세에서 경추 정상만곡 자세보다

0.15 ℓ 감소하여 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(t=-3.885,

p<.001).

모든 결과를 종합해 볼 때 본 연구에서 성인의 경추 정상만

곡 자세가 족저압력 균형 및 폐활량의 변화에 긍정적인 영향

을 미쳤음을 알 수 있었다. 향후 연구에서는 스마트폰 사용으

로 인해 경추의 정상만곡 자세가 무너져 있는 청소년들은 물

론 노화로 인해 경추의 정상만곡 자세가 무너져 있는 노인들

을 대상으로 한 연구를 통해 경추 자세의 중요성 인식 및 바

른 경추 자세습관 개선을 통해 족저압력 균형 및 폐활량 향상

에 기여할 수 있을 것으로 판단된다. 또한 향후 연구에서는 경

추 자세에 따른 운동 실시 후 폐활량을 측정하는 연구가 필요

할 것으로 판단되며, 이를 통해 운동 시 이상적인 경추 자세를

제시함으로써 운동 시 필요한 산소를 충분히 공급하여 운동의

지속성과 효율성을 높일 수 있을 것으로 판단된다.
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