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ABSTRACT
Background: This study investigated the effects of sustained natural apophyseal glides (SNAGS) 

technique on lower back pain and pain disability among university students with lower back pain. 
Methods: A total thirty 20~30 year old university students with lower back pain were divided into two 

groups. A lumbar flexibility exercise was applied to the control group (n=15). The SNAGS technique 
group (n=15) received L1~L4 segment mobilization using SNAGS technique. Intervention was 
implemented for 20 minutes, 3 times a week for 3 weeks. The SNAGS were performed using belt 
with flexion and extension, whereas lumbar flexibility exercise included lumbar flexion and 
extension. Lower back disability was measured using the Korean Oswestry disability index (KODI), 
and pain sensitivity was measured by pain pressure threshold (PPT). The groups were assessed for 
lower back pain disability and pain, before and after the intervention.

Results: There were significant improvements in both the KODI and PPT of the SNAGS technique 
group (p<.05), while the lumbar flexibility exercise group showed no significant change (p>.05). In 
addition, the SNAGS technique group had a statistically significant difference in KODI and PPT 
compared to the lumbar flexibility exercise group (p<.05).

Conclusion: SNAGS technique is more effective than lumbar spine joint flexibility exercise in the 
improvement of lower back pain disability and pain among university students with lower back 
pain.
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I. 서 론

 현대 사회에서 부족한 신체활동 및 영양과잉 등의 부
정적인 생활습관, 업무상 컴퓨터 활용과 학습시간의 증
가로 인해 자세의 불균형과 국소 관절의 많은 사용에 의
한 근골격계 손상 등의 질환이 증가하고 있다(Doo와 
Eom, 2016). 근골격계 손상 중 다양하게 발생 되는 질
환으로 가장 많이 발생하는 것은 허리통증으로 보고되고 
있으며(Kang과 Kim, 2015), 신체활동량이 부족하며 장
시간 지속되는 좌업생활과 관련된 대학생들에서 80% 정
도 허리통증을 호소하고 있고, 그들 중 15%는 만성 허
리기능장애 및 만성통증환자로 진행하는 것으로 보고되
고 있다(Wang과 Wang, 2009).

나쁜 자세에서 장시간 동안의 작업, 운동량 부족, 근
력약화 등의 원인에 의한 허리통증은 운동량 부족, 근력
약화 등의 원인으로 허리에 가해지는 부하를 증가시키
고, 과도한 긴장을 초래한다(Kim 등, 2009). 또한, 허리 
부위의 관절가동범위 제한, 통증 유발, 유연성 및 지구력 
감소, 보행능력 감소에 의한 불편함을 초래한다(Lee와 
Lee, 2007). 

급성 허리통증의 경우 8~10주 동안의 증상을 보이고 
대부분 치료방법에 상관없이 회복이 되지만 증상이 치유
된 환자들의 일부는 반복되는 요통이 6개월 이상 지속되
면서 만성 허리통증으로 진행될 수 있다(Lee 등, 2008). 
따라서, 허리통증 환자에게는 증상에 따른 다양한 치료
적 관리와 접근방법이 중요하다. 허리통증 환자를 위한 
지침에는 자신의 허리 문제에 대한 교육, 물리치료와 약
물치료, 도수치료, 허리통증 관리를 위한 운동프로그램, 
신체적으로 활동적인 일상생활의 유지, 심리적인 치료의 
제공 등이 지속적으로 관리되어야 한다고 알려져 있다
(Kim 등, 2015). 

최근 물리치료 분야에서 허리통증의 치료적 접근법으
로 허리척추 유연성 운동을 통하여 통증을 완화하고, 몸
통의 유연성을 증진시키며, 만성 통증으로 인한 심리적 
문제를 해소하기 적용하고 있다(Kim 등, 2007). 
Hwang(2005)은 만성 허리통증 환자를 대상으로 허리척
추 유연성 운동을 활용한 선행 연구에서 허리통증이 감
소되 고 근력과 유연성이 증가하는 결과를 보고하였다. 

또한, 도수치료는 잠긴관절의 가동성 증가에 의한 관
절 기능부전의 회복, 근육의 이완, 신경근 압박의 감소, 
반사활동의 정상화 등을 포함한 치료사가 진단 및 치료
를 위해 손을 사용하는 모든 처치방법으로 임상에서 널
리 사용되고 있다(Ombregt, 2013). 도수치료의 효과에 

대해서 현재 많은 연구들이 이루어지고 있으며, 관절가
동술과 같은 도수치료는 척추관절의 가동성을 증가시키
고 통증을 감소시키는 데 사용되고 있다(Kotoulas, 
2001). 허리관절의 관절가동술을 통하여 허리뼈의 운동
성을 증진시키고 허리관절의 기능부전과 통증을 즉각적
으로 회복시킬 목적으로 많이 적용되고 있다(Hyung과 
Ha, 2009). 

특히 Jeon과 Kim(2012)은 비정상적으로 위치된 관절 
상태를 Mulligan의 움직임을 동반한 관절가동술(mobili-
zation with movements)(Mulligan, 2010)이 지속적이
고 자연스러운 움직임을 통해서 정상적으로 재위치
(repositioning)시키며, 문제가 되는 동작을 환자가 능동
적으로 시행하게 함으로써 관절의 정상적인 기능을 회복
할 수 있어 통증 없이 운동범위를 회복시킨다고 하였다. 
Lee(2020)의 연구결과에 의하면 척추관절에 Mulligan의 
SNAGS(sustained natural apophyseal glides) 기법 
적용이 척추의 기능 제한에 효과적이었다고 보고하였다.

이와 같이 임상에서 널리 적용되고 있는 관절가동술과 
유연성 운동은 만성 허리통증 환자들이 기능적 회복과 
척추관절가동범위에 대한 향상이 보고되고 있으며, 허리
통증 환자에게 SNAGS 기법을 적용하여 통증 및 기능의 
회복을 위해 효과적인 중재 방법으로 보고되고 있다(Lee 
등, 2020). 특히 대학생들에서 초래될 수 있는 신체의 
활동량 부족, 장시간 의자에 앉아서 학습하는 시간의 증
가, 바르지 못한 자세유지 및 신체 불균형에 대한 자각
도 부족 등의 원인에 의해 발생하는 허리통증에 대한 치
료와 효율적인 관리가 필요할 것이다(Doo와 Eom, 
2016). 

따라서 본 연구에서는 허리통증이 있는 대학생을 대상
으로 SNAGS 기법과 허리척추관절의 유연성 운동을 허
리관절에 적용하여 대학생들의 허리통증과 허리 기능 장
애에 미치는 영향을 알아봄으로써, 대학생들의 허리통증
에 대한 효율적인 도수치료 중재 방법을 제시하고자 한
다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상자
본 연구에 참여한 대상자는 G시 G대학교에 재학 중인 

대학생 중 본 연구에 대하여 자세히 설명하였으며, 연구
조건에 충족하는 남녀 대학생 30명을 대상으로 연구 참
여에 동의하였다. 본 연구는 2021년 5월 10일부터 5월 
28일까지 3주간 실시하였고, 허리통증을 경험하고 있는 
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대학생을 대상으로 SNAGS 기법과 허리척추관절에 유연
성 운동이 허리통증과 허리기능 장애에 미치는 영향을 
알아보기 위해 실험에 참여할 대상자 총 30명을 무작위
로 그룹 당 15명씩 배정하여 실험군과 대조군으로 나누
어 실시하였다. 

연구조건에 충족하는 대상자를 선정하기 위해 한국판 
오스웨스트리 장애지수(Oswestry disability index of 
Korean; KODI)(Jeon 등, 2005)를 사용하였으며 KODI 
21∼40%인 중등도 장애인 자를 대상으로 하였다. 또한, 
허리 유연성 및 관절가동 시 증상이 심해지지 않는 자, 
류마티즘과 같은 염증성 질환이 없는 자, 척추종양이나 
척추사이원반의 감염이 없는 자, 허리뼈 부위에 수술 경
력이 없는 자, 기타 약물 및 운동치료 중이지 않는 자를 
선정하였다.

2. 중재 방법

본 연구에서 허리척추관절의 허리통증을 개선하기 위
해 실험군은 SNAGS 기법을 적용하였고, 대조군은 허리
척추관절에 허리 굽힘, 폄의 허리 유연성 운동을 적용하
였다. 중재 방법은 총 3주 동안 1주일에 3번씩 20분간 
적용하였으며, 모든 중재 방법은 연수교육 프로그램을 
이수한 임상 10년 경력의 치료사가 SNAGS 기법과 허리 
유연성 운동을 그룹별로 적용하였다. 

1) SNAGS 기법
Mulligan의 SNAGS 기법은 허리뼈의 SNAGs(sus-

tained natural apophyseal glides)기법을 이용하여 적
용하였고, 허리뼈의 SNAGS 기법은 KAOMPT(2020)의 
Mulligan의 도수물리치료 기법을 참고하여 적용하였고, 
앉은 자세, 서 있는 자세, 네발기기 자세에서 적용하였
다. 모든 자세에서 기법의 적용은 허리의 불편감이나 제
한이 없는 방향을 찾은 후 통증 없이 움직임이 가능할 
정도의 충분한 힘으로 활주를 적용하였다. 접촉하는 손
은 L1~L4의 가시돌기나 가로돌기 아래에 대고, 굽힘・
폄을 하는 동안 활주를 유지하고, 이 활주는 대상자가 
시작 위치로 돌아올 때까지 계속 유지하도록 하여 적용
하였다(Figure 1). 

2) 허리척추관절 유연성 운동
허리척추관절 유연성 운동은 Kim 등(2007)의 선행 연

구에서 적용된 허리통증 자가 운동프로그램을 참고하여 
적용하였으며, 윌리암 굽힘 운동(Williams flexion ex-
ercise)과 맥켄지 폄 운동(McKenzie extension ex-

ercise)을 활용하였다. 허리통증 자가 운동프로그램의 각 
동작은 똑바로 누워 밀착하기, 누워서 다리 끌어당기기, 
엎드리기, 엎드린 상태에서 허리 뒤로 젖히기, 일어서서 
허리 뒤로 젖히기의 5가지 동작으로 이루어져 있으며, 
앞의 두 가지 동작은 허리 굽힘 운동이며, 나머지 세가
지 동작은 허리 폄 운동으로 구성되어 있다(Figure 2). 

Sitting Standing Quadruped

a-1. a-2. a-3.

b-1. b-2. b-3.
Figure 1. SNAGS technique

a. SNAGS of flexion
b. SNAGS of extension

a-1 a-2

b-3b-1 b-2
Figure 2. Lumbar flexibility exercise

a-1. Closing (20sec.) a-2. Bending (20sec.)
b-1. Prone (5min.) b-2. Leaning-prone (20sec.) 

b-3. Leaning-standing (20sec.)

3. 측정 도구

1) 허리통증 기능장애 척도
허리통증에 대한 기능장애의 척도는 Kim 등(2009)의 

선행 연구에서 사용한 한국어판 오스웨스트리 장애지수
(Korean Oswestry disability index; KODI)를 사용하였
다. KODI는 허리통증에 의해 일상생활에 지장을 주는 
정도를 알아보기 위한 것이다. KODI는 통증 정도, 앉기, 
서 있기, 걷기, 물건 들기, 잠자기, 개인위생, 사회생활, 
여행의 9개 평가항목을 0점에서 5점으로 평가하여 총점 
45점으로 평가된다. 허리통증으로 인한 기능장애는 
KODI점수가 높을수록 심한 것으로 나타낸다. 

본 연구에서는 측정된 KODI 총점을 백분율로 환산하
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여 측정하였으며(Sim, 2017), 측정된 허리통증 기능장애 
지수는 경증장애(0~20%), 중등도 장애(21~40%), 중증장
애(41~60%), 고도장애(61%이상)로 구분하였고, 신뢰도는 
.92로 높은 수준이다(Jung, 2016). 

2) 전자식 압력 통각계
본 연구에 사용된 허리압통역치 평가도구는 전자식 압

력 통각계(AlgometerTM, COMMANDER, USA)를 사용
하여 통증부위의 압통역치를 측정하였다(Figure 1). 전
자식 압력 통각계는 실험적으로 유도된 통증을 치료적 
중재에 대한 인식과 통증 치료의 효과를 평가하는데 유
용하게 사용되고 있다(Kosek와 Ordeberg, 2000). 

허리압통 지점은 관절가동술이 적용된 허리척추 1~4
번의 가시돌기에서 한 손가락 너비 바깥쪽을 .5㎠의 첨
자로 측정하였고, 검사하기 전 대상자에게 압력이 통증
이나 불쾌감을 유발하기 시작할 때 ‘그만‘이라고 말하게 
설명한 후 압력을 가하였고 대상자가 ’그만‘이라고 할 때 
압력을 측정하였다. 결과는 검사자외 다른 검사자나 대
상자가 알지 못하도록 하였다(Park, 2015).

4. 분석방법 

본 연구의 통계적 분석은 윈도우용 SPSS version 
21.0)을 이용하여 실시하였고, 수집한 자료에서 정규성을 
이루지 못하였으므로 비모수 검증을 이용하여 분석하였
다. 그룹 내의 중재에 따른 허리통증 기능장애 정도와 
허리압통역치는 윌콕슨 부호-순위검정(Wilcoxon Signed 
Rank Test)의 비모수 검정을 실시하였다. 또한, 중재에 
대한 두 군 사이의 허리통증 기능장애 정도와 압통의 변
화는 만-위트니 U검정(Mann-Whitney U Test)의 비모
수 검정을 실시하였다. 통계적 검증을 위하여 유의수준
은 α=.05로 설정하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 연구대상자의 일반적 특성

실험군의 평균 연령은 22.46세, 평균 신장은 163.13㎝, 
평균 체중은 69.80㎏이었으며, 대조군의 평균 연령은 
22.86세, 평균 신장은 171.13㎝, 평균 체중은 71.60㎏이었
다(Table 1). 

2. 허리통증 기능장애 비교

실험군에서 허리통증 기능장애 변화는 33.93%에서 
15.86%로 KODI는 감소하였고, 통계학적으로 유의하였
다(p<.05). 대조군에서 허리통증 기능장애 변화는 
32.80%에서 32.20%로 KODI는 감소하였지만, 통계학적 
유의한 차이는 없었다(p>.05)(Table 2).

Variables Experimental 
group(n=15) 

Control 
group(n=15)

Sex Female=9
Male=6

Female=8
Male=7

Age (yrs) 22.46±1.99a 22.86±2.29
Height (㎝) 166.13±9.95 171.13±7.58
Weight (㎏) 69.80±8.88 71.60±6.00
KODI (%) 33.93±3.57 32.80±3.09

aMean±SD, KODI: Korean Oswestry disability index

Table 1. 
Characteristics of subjects

3. 허리압통역치 비교

허리압통의 역치는 실험군에서 중재 전 측정한 평균값
은 3.76lb에서 중재 후 6.37lb로 증가하였고, 통계학적으
로 유의하였다(p<.05). 대조군은 중재 전 2.74lb에서 중
재 후 2.80lb 증가하였지만, 통계학적 유의한 차이는 없
었다(p>.05)(Table 2).

Variables Experimental 
group(n=15) 

Control 
group(n=15)

KODI
(%)

Pre-test 33.93±3.05a 32.80±2.48

Post-test 15.86±1.59 32.20±2.21

Z -3.417 -1.979

p .001* .051

PPT
(lb)

Pre-test 3.76±1.28 2.74±.46

Post-test 6.37±.86 2.80±.43

Z -3.411 -1.728

p .001* .084
aMean±SD, *p<.05, KODI: Korean Oswestry disability 
index, PPT: Pressure pain threshold

Table 2.
Comparison of KODI and PPT within the group 
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4. 허리통증 기능장애와 허리압통 역치의 그룹 간 
비교

허리통증 기능장애 변화와 허리압통 역치에 대한 실험
군과 대조군 간 비교에서 허리통증 기능장애 변화와 허
리압통 역치 변화는 차이가 있었으며, 통계학적으로 유
의하였다(p<.05)(Table 3)

Variables
Experimental 

group
(n=15) 

Control
group
(n=15)

Z p

KODI(%) -18.06±2.73a -.60±1.05 -4.698 .000*

PPT(lb) 2.60±.78 .06±.11 -4.673 .000*

aMean±SD, *p<.05, KODI: Korean Oswestry disability 
index, PPT: Pressure pain threshold

Table 3.
Comparison of KODI and PPT between the 
group 

Ⅳ. 고 찰

허리통증은 장시간에 걸친 나쁜 자세에서의 작업, 근
력약화, 운동량 부족 등의 원인으로 허리에 부하를 증가
시키고, 지나친 긴장을 초래해(Kim 등, 2009) 통증 유
발, 지구력 감소, 유연성 감소, 관절가동범위 제한, 보행
능력 감소를 유발한다(Lee와 Lee, 2007). 또한, 
Kim(2015)의 연구에서 허리통증은 노화나 반복적 동작
을 수행하는 직업성 질환으로 과거에는 40~50대 이후에 
많이 발생하였으나 최근 20~30대 젊은 층까지 증가하고 
있다. 

또한, 대학생들의 신체활동 감소와 스마트폰 및 컴퓨
터의 사용시간 증가로 앉아있는 시간의 증가와 활동 시
간이 줄어들면서 허리통증이 확산되는 추세라고 보고하
였다. 이에 본 연구에서는 대학생들의 의자에 앉아있는 
시간의 증가에 따라 만성 허리통증의 근골격계 질환에 
대해 SNAGS 기법과 허리척추관절의 유연성 운동을 허
리관절에 적용하여 대학생들의 허리통증과 허리 기능장
애에 미치는 영향을 알아봄으로써, 대학생들의 허리통증
에 대한 기능장애와 통증에 미치는 영향을 알아보기 위
해 실시하였다.

본 연구에서는 SNAGS 기법을 허리관절에 20~30대 
대학생들에게 적용한 결과 적용 전 KODI보다 적용 후 

KODI가 감소하였고, 허리압통역치는 증가하였으며 통계
학적으로 유의한 차이가 나타났다. 이와 같은 결과는 
Lee(2020)의 연구에서 목척추의 기능장애 환자들에게 
SNAGS기법과 바이오피드백 훈련이 통합적 고유수용성 
감각과 목의 기능에 미치는 효과적이다고 보고한 결과와
도 일치한다. 또한, Kim과 Seo(2020)의 선행 연구에서 
등받이를 사용한 그룹에서 다리 운동프로그램이 대학생
들의 균형능력, KODI, VAS 점수에서 유의하게 증가하
였다는 결과와 일치한다. 이는 만성 허리통증이 있는 대
학생들의 허리관절에 Mulligan의 움직임을 동반한 관절
가동술이 만성 요통으로 인한 허리 기능장애와 허리통증
을 향상시킬 수 있음을 확인할 수 있다. 

허리척추관절의 유연성 운동을 적용한 결과 적용 전 
KODI보다 적용 후 KODI가 감소하였고, 허리 압통역치
는 증가하였으며 통계학적으로 유의한 차이가 나타나지 
않았다. 이와 같은 결과는 연구마다 프로그램의 내용과 
방법이 차이가 있으므로 선행 연구와의 직접 비교는 불
가능하지만 허리척추관절의 유연성 운동이 만성 허리통
증환자를 대상으로 한 연구결과와는 차이가 있었다
(Hwang, 2005). Hwang(2005)은 허리척추관절의 운동프
로그램을 통하여 통증에서 감소하였고, 유의한 차이가 
있음을 제시하였다. 본 연구에서 허리척추관절의 유연성 
운동이 유의한 차이가 없게 나타난 결과에 대해 추후 철
저한 통제에 의한 실험설계로 추가연구가 필요할 것이
다.

또한, SNAGS 기법을 적용한 그룹은 허리척추관절의 
유연성 운동을 적용한 그룹에 비해 KODI가 감소되었고, 
허리압통역치는 증가하였으며 통계학적으로 유의한 차이
가 나타났다. 이와같이 본 연구의 결과에서 허리관절에 
허리 기능장애와 허리통증이 있는 대학생들에게 허리척
추관절의 유연성 운동보다 SNAGS 기법 적용이 허리 기
능장애와 허리통증이 향상되었음을 확인하였다.

선행 연구들에 참고하여 이상의 결과를 고려해 볼 때 
만성 허리통증이 있는 대학생들의 SNAGS 기법 적용은 
허리기능장애와 허리통증을 개선할 수 있음을 나타낸다. 
따라서 SNAGS 기법은 오랜 시간 앉아서 생활하는 허리
통증이 있는 학생과 직장인에게 허리 기능장애와 허리통
증을 향상시키기 위해 임상에서 적용할 수 있는 치료적 
중재로 유용하게 적용 될 수 있을 것으로 판단한다. 또
한, 추후연구에서는 본 연구에서 실시한 중재 프로그램
을 토대로 해당하는 다양한 임상 대상자들에 대한 적용
과 허리통증 강도 변화에 대해 알아 볼 필요가 있을 것
으로 생각된다. 
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Ⅴ. 결 론

본 연구는 허리통증이 있는 대학생들을 대상으로 
SNAGS 기법을 적용하여 허리기능장애와 허리통증에 미
치는 영향을 알아보기 위해서 실험군 15명, 대조군 15명
을 대상으로 실시하였다. 연구결과, 허리관절에 SNAGS 
기법이 KODI와 허리압통역치에서 통계학적 유의한 차이
가 나타났으며, 만성 허리통증이 있는 대학생들의 
SNAGS 기법 적용은 허리 기능장애와 허리통증에 향상
될 수 있음을 확인하였다. 

결론적으로 만성 허리통증이 있는 대학생들에게 허리
관절에 허리 기능장애와 허리통증에 더욱 효과적인 중재 
방법을 알아보기 위하여 연구를 진행하였으며, 허리척추
관절의 유연성 운동보다 SNAGS 기법 적용이 더욱 효과
적이었다. 이 결과를 통해 임상에서 만성 허리통증이 있
는 대학생들에게 효과적으로 적용할 수 있을 것이다.
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