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Abstract

In order to conduct a study on the importance of the wrist joint, which causes a lot of pain among 
middle-aged people, in relation to work related to musculoskeletal disorders, the effect of stretching on 
grasping power was studied. In order to compare the grasping power of the wrist for middle-aged people 
in their 50s, the experiment was conducted by comparing before and after the wrist joint motion stretching. 
According to the experimental results of wrist gripping power for the control group and the experiment 
group on wrist gripping power, it was investigated that stretching did not change much in increasing wrist 
gripping power, but stretching application had an effect on wrist gripping power. In terms of preventing 
musculoskeletal accidents, reducing pain due to degenerative diseases, and preventing accidents, stretching 
seems to have an effect when approaching, so it is considered that continuous stretching before and after 
work is necessary. Therefore, it is suggested that stretching time secured quantitatively through safety 
and health education before work is necessary.
Keywords : Stretching, Wrist grip, Musculoskeletal system

1. 서 론

근골격계질환은 근육, 뼈, 신경, 인대, 관절, 연골, 추간
판 등과 이들이 지지하는 구조에 손상 혹은 장해가 발생한 
것으로 장시간 동안 반복적인 일을 하면서, 손/손목,손가
락, 무릎, 발/발목등의 근육이나 관절, 인대 부위에 발생하
며, 주요한 증상은 손과 팔의 저림 또는 찌릿찌릿한 느낌, 
근육과 관절의 통증 또는 쑤시는 느낌, 손의 힘 또는 잡는 
악력의 감소, 손가락의 소실 또는 관절 또는 근육을 사용
할 때 소리가 나는 경우이다. 

산업사회의 고도화로 인한 자동화. 기계화 등으로 인해 
생산성의 향상과 산업기술이 점차적으로 발달함에 따라 
산업현장의 작업들이 단순 반복 작업의 형태로 변화되고 
있으며. 이에 따른 작업자세, 작업빈도, 작업속도 등에 따
라 노동강도의 강화 혹은 신체적인 불편함과 장애를 받게 

되며, 특히나 중장년층 노동자들에게는 퇴행이라는 또 다
른 신체적 특성을 더하면서 근골격계질환에 더욱 더 노출
되고 있는 것이 현실이다.

특히나 근골격계 작업환경에 노출되어 있는 중장년층
이 손목 혹은 손가락과 관련한 작업에 장기간 노출되어 있
는 작업장인 경우에는 근골격계 관련 질병에 쉽게 노출되
고 있으며 이로 인해 산업재해로 연계되고 있는 것이 현실
이다. 

본 논문에서는 근골격계질환과 연관된 작업과 관련하
여 중장년층에게 통증이 많이 발생하고 있는 손목관절의 
중요성에 관한 연구를 진행하기 위하여 스트레칭 유무에 
따라 파악력과 근골격계질환에 미치는 영향에 대해 연구
하고자 하였다.

†Corresponding Author : HeonJong You, Kia Corporation, 95, Kiajadongcha-ro, Ujeong-eup, Hwaseong-si, Gyeonggi-do, Korea,  
E-mail: jxpia@hanmail.net 

Received August 27, 2022; Revision September 18, 2022; Accepted September 19, 2022



48 손목 스트레칭이 파악력과 근골격계질환에 미치는 영향 유 헌 종

2. 선행연구

2.1 연구에 대한 고찰 
본 연구는 산업안전 및 보건분야에서 근골격계질환재

해와 관련하여 고찰하였으며, 파악력에 대한 일반적 자료
는 선행 연구의 자료를 참조하여 본 실험의 내용과 비교해 
보았으며, 고용노동부의 손목과 관련한 산업재해발생 형
태에 대한 통계자료를 살펴보았고, 기존의 체력측정 및 선
행 파악력의 측정에 대한 자료를 고찰하였다(Table 1).

질병재해자중 근골격계질환자의 증가추세를 살펴보면 
39세 이하 계층에서는 2010년 대비 2019년에는 464명 
감소(↓21.6%)하였고, 40세~54세 이하 계층에서는 
1,141명 증가(↑45.5%)하였고, 55세 이상 계층에서는 
3,261명 증가(↑384.6%)하였고, 55세 이상 연령대에서
는 전 업종에 걸쳐 근골격계 질환자수 대폭 증가함을 알수 
있었다(Table 2).

중량물 취급 및 부자연스런 자세 등에 따른 신체에 질병
이 발생(요통제외)한 ‘신체에 과도한 부담을 주는 작업’은 
연도별로 증가하고 있다(Table 3).

악력은 근력을 평가하는 측정항목으로 근력은 근육 또
는 근육군이 한번의 최대노력을 통하여 외부의 저항에 대
항하여 발휘할 수 있는 힘을 의미한다. 악력측정기로 측정 
했을 때 성인남성의 평균 악력은 40~50kg이고 여성은 

20~30kg정도이며, 중장년층에 가까이 갈수록 악력이 떨
어지는 경향을 보이고 있음을 <Table 3>을 통하여 알 수 
있다. 연령별 감소폭의 경우 50대 초반~50대 후반에 가
장 감소폭이 큰 것으로 나타나고 있다. 

2.2 손목 관련 근골격계질환 동향 

산업화, 자동화로 인해 부자연스런 자세, 반복작업, 과도
한 힘의 사용 등으로 인한 근골격계질환(Musculoskeletal 
Disorders, MSD)의 발생이 지속적으로 늘어나고 있으
며, 이러한 근골격계질환의 발생은 결국 생산관련 비용의 
발생, 산재보상비 지출 등으로 인해 경제적ㆍ사회적 문제
가 크게 대두되고 있다. 유럽에서는 작업으로 인한 전체 
결근자 중에서 근골격계질환자가 49%이상을 점유하고 
있으며, 유럽인 중에서 100 million명이 근골질환으로 고
통을 받고 있으며, 매년 많은 사회적 비용이 지불되고 있
는 것으로 보고되고 있다(Fit for Work Europe, 2009)

근골격계 질환은 근골격계 부위에 생기는 질환을 의미
하며 반복적인 작업 동작으로 인한 미세 근육 또는 조직의 
손상이 누적되어 발생한다. 

2020년 건강보험 통계연보[1]에 따르면 2020년 근골
격계 및 결합조직의 질환으로 한의의료기관 에서 진료받
은 환자의 수는 총 7,091,029명으로 같은 기간동안 한의
원관련 의료기관에서 진료받은 11,559,567명 중에서 가

<Table1> Current Status of Disease Accidents

<Table 2> Current status of patients with musculoskeletal disorders by cause
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장 많은 부분을 차지하고 있는 것을 알 수 있다[2].
근골격계 질환의 발생 부위별 세부 내용에서 상지의 경

우 팔 부위가 44.3%, 손목 부위의 경우가 33.5%, 손가락 
부위가 13.6%를 차지하는 것을 바탕으로 하여 손과 손목 
부위 관련 질환이 높은 비율을 차지하고 있다고 보고하였
다[3].

2.3 스트레칭과 파악력에 대한 이해

스트레칭은 작업 전 혹은 운동전 준비운동의 과정으로 
중요하게 여겨지고 있으며 유연성의 증가 와 근육의 손상
의 예방에 도움을 준다. 미국 대학스포츠의학회(ACSM. 
1995)는 스트레칭 운동은 유산소 운동전 후 준비운동이
나 정리운동에 효율적이며, 근골격계의 손상 예방과 재활
운동 프로그램에 포함시켜야 한다고 권장하고 있다. 그리
고 다양한 스트레칭 방법은 운동선수, 무용가, 물리치료사
등이 관절과 관절가동범위(Range of Motion: ROM)의 
유연성이 대단히 중요하다는 점을 인식하여 전문적인 스
트레칭 운동 및 유연성 향상 훈련방법을 개발. 발전되어 
왔다(MARJORIE) 많은 연구자들은 스트레칭 운동을 시
행해서 유연성을 증진시킨다고며 근육과 건에서 일어나는 
손상을 치소화하며 근육통이 완화 된다고 보고 했다
(ANDERSON) 스트레칭 방법은 크게 동적, 정적과 고유
수용성 신경근 촉진신장 방법으로 나눌 수 있으며 스트레
칭을 통해 유연성을 증진시키기 위해 근육과 건이 최대로 

순응할 수 있어야 하며, 최대의 효과를 얻기 위해서는 가
장 좋은 스트레칭 방법을 선택해야한다고 한다[4]. 근육
의 기능은 중요한 체력요인 중의 하나이기 때문에 체력측
정을 하는 데 있어서 근력의 측정은 가장 기본적인 것이며
[5], 파악력이란 물체에 힘을 전달하기 위하여 장측에 대
항한 엄지와 손가락의 강압적인 활동으로서[6], 파악력의 
평가는 치료의 진전과정에 있어서 그 효과를 객관적이고 
쉽게 평가하는 데 도움을 주므로 임상에서 많이 사용되어 
진다[7], 그리고 파악력에 대한 표준 데이터는 환자에 대
한 평가자료로 해석되고, 실제적인 치료목표를 설정하며, 
직업으로 귀환하기 위한 환자의 작업능력을 평가하는 데 
필요하다는 추세이다[8],

파악력의 평가는 치료의 진전과정에 있어서 그 효과를 
객관적이고 쉽게 평가하는 데 도움을 주므로 임상에서 많
이 사용되어 진다[7]. 그리고 파악력에 대한 표준 데이터
는 환자에 대한 평가자료로 해석되고, 실제적인 치료목표
를 설정하며, 직업으로 귀환하기 위한 환자의 작업능력을 
평가하는 데 필요하다는 추세이다[9]. 파악력은 상지 기
능의 정량적 지표이며, 수부 재활치료프로그램의 성공여
부를 평가하는 지표로 쓰여진다[10]. 최대악력은 손목자
세, 손, 그리고 악력크기에 대하여 모든 손목의 자세에 대
하여 주로 쓰는 손이든 아니든 손바닥두께와 폭은 악력과 
상관관계가 있다고 하였으며손목 굴곡/신전과 전완의 회
전은 악력에 중요한 영향을 미치고 팔꿈치 자세와 함께 악
력에 상호작용을 한다[11].

<Table 3> Comparison of average adult grip strength (Source: Google)
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2.4 손/손목 관련 근골격계 재해 사례

지역감시체계에서 보고된 근골격계질환으로 대표적인 
질환은 수근관증후군과 수지진동증후군이 있다. 2000년 
5월부터 2003년 2월까지 ‘수근관증후군 감시체계’를 통
해 보고된 역학적 특성을 보면, 직업력이 확인된 314명의 
환자 중 작업관련성이 의심되는 사람은 228명(72.6%)으
로 직업별로 단순노무종사자, 농림어업숙련자, 서비스종
사자 등에서비율이 높게 관찰되었으며, 여성에서 유의하
게 높게 나타났으나, 연령, 비만도지수, 과거 병력 등에 따
른 차이는 관찰되지 않았다. 작업관련성 수근관증후군 환
자가 비교적 많이 노출되는 작업은 ‘지나치게 손을 뻗쳐서 
하는 일’, ‘손을 불편한 자세로 유지하는 일’ 등이었다[12]. 
2001년 4월부터 2003년 2월까지 부산·울산·경남지역
에서 수지진동증후군 감시체계 보고서에 따르면, 총 192
례에서 조선업에서 종사하는 근로자가 가장 많았으며, 국
소진동의주된 노출원은 그라인더가 가장 많았으며, 혈관
장해로 인한증상보다 감각신경성 장해로 인한 증상을 많
이 호소하였다[13]. 구미지역의 2001년 1월부터 2002
년 4월까지의 직업성질환 감시체계를 통해서 본 직업성 
근골격계질환은 144건으로 수근관증후군이 42건(33%), 
외상과염과 내상과염이 39건(30%)로 가장 많았으며, 
2001년 구미지역 인구집단을 모집단으로 연간 발생률을 
추정하면 근로자 10만명당 연간 발생률은 상지 근골격계
질환은 63.6명으로 추정되었다[14].

작업현장에서 손/손목 관련 근골격계질환의 대표적인 
근골격계질환은 수근관 증후군(팔목/손목 터널 증후군, 
carpal tunnel syndrome: CTS)과 손목건염, 방아쇠수
지 등으로 사례가 나타나며, 수근관 증후군은 반복적이고 
지속적인 손목의 압박, 무리한 힘, 부자연스러운 굽힘 자
세로 인해 수근관 내부에 정중신경이 손상되어 발생하고, 
손목건염(De Quervain’s disease)은 손목을 지나는 건
의 염증으로 통증이 나타나는 질환으로, 가장 흔한 증상은 
전완의 엄지 쪽에발생하는 통증이며 진행되면 전완 및 손
목과 엄지로 통증이 뻗치게 되며, 방아쇠수지(trigger 
finger)는 스프레이건 같이 손가락으로 장시간 쥐어야 하
는 증상 호소는 업종이나 직종에 따라서 신체 부위 손가락
을 굽힐 때 처음에는 마찰로 동작이 잘 안되고 작업공구
를 반복적으로 사용하는 경우에 발생하고. 이후 갑자기 
동작이 되어 마치 방아쇠를 당길 때의 느낌과 비슷하게 된
다[15].

증상 호소는 업종이나 직종에 따라서 신체 부위 특성을 
보이고 있다.

근골격계 증상은 일반적인 제조업 군에서 어깨의 통증
을 제일 많이 호소하고 있으며, 목, 어깨, 팔, 손을포함하는 
상지의 통증을 전신의 통증과 비교해 볼 때, 60~80% 가
량을 차지하고 있어, 근골격계질환에서 상지 통증이 많은 
위치를 차지하고 있다는 것을 알 수 있다.

작업관련성동작수행능력의 제한, 일상생활과 사회생활
의 제한, (정신)심리적 영향,수면장애, 일/작업관련에 영

<Table 4> Case study of upper extremity musculoskeletal disorders in Korea
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향을 근골격계질환 연구결과에서도 이와 같은 근골격계질
환의 일반적인 증상의 특징을 보이고 있다. 즉, 질병발생
에 있어서 개인 특성(성, 연령, 여가/취미활동, 가사노동
시간, 과거 질병력 및 사고력 등), 작업특성(작업 만족도,
작업 강도, 작업의 자율성) 및 인간공학적 위험요인(불완
전한 작업자세, 반복성, 힘-중량물 취급, 정적자세, 진동 
등)등의 다원인적 관련성을 보여주고 있다. 그리고 근골
격계증상의 정도에 따른 운동기능상의 영향으로서 미침을 
보여주고 있다[16].(Table 4)

3. 연구방법

3.1 연구실험대상

본 연구 실험대상자는 모션테이핑 학회에서 진행 중인 
교육 프로그램에 참여한 교육생 중 본 연구의 목적과 취지
를 알고 참여하겠다는 지원자 중 다음의 연구조건을 충족
시키는 자(남자:20명, 여자20명)을 대상으로 하였으며, 
수부의 손상이 없는 자, 심한 운동 등으로 근육이 피로한 
상태에 있지 않은 자로 선정하였다.

3.2 연구모델

연구모델은 CG(control group)군과 EG(experimental 
group)군으로 구성하였으며, 나이는 50대 남녀 비율을 
같이 구성하였다. 손목의 파악력을 비교하기 위하여 손목
의 관절 가동 스트레칭을 하기 전과 후로 비교하여 실험 
하였으며, 실험대상층을 중장년으로 선정한 이유는 근골
격계질환이 50~60대 연령대에서 많이 발생하고 있으며, 
작업의 숙련도와 반복작업 노출이 높아질수록 퇴행성과의 
연관성도 중장년에서 높게 발생함을 감안하여 중장년층을 
대상으로 실험군을 선정했다. 

3.3 실험방법

3.3.1 방법

CG(control group)의 최초 실험방법으로는 실험자들
에게 의자에 앉아서 팔을 직각으로 펴고 전자악력계를 이용
하여 1회씩 측정하여 기록하였고, 2회 실험측정은 익일 
3회 실험방법은 3일 후 4회 실험방법은 6일 후 측정하였다.

그리고 EG(experimental group)은 측정하기전 스트
레칭을 실시한후 측정하였는데 측정 방법은 CG(control 
group)그룹과 같은 방식을 측정하였다. 

3.3.2 스트레칭 방법 

손목 관절 가동 스트레칭은 손목에 대한 근육의 움직임
을 원활히 해 주기 위해 손목관절의 신전과 굴곡, 요측편
위, 척측편위를 3회 이상 스트레칭 후 측정하였다.

손목과 손의 능동관절 가동범위는 손목과 손에서 유용
한 가동범위와 근력에 대한 일반적인 적응증을 제공하기 
위하여 유용하며, 측정자는 앉은 자세로 팔꿈치를 90도 
굴곡하고 업침한 상태에서 손을 최대한 펼쳐서 손가락을 
최대한 벌린다.

이런 상태에서 손목을 신전, 굴곡, 요측편위, 척측편위
를 번갈아 스트레칭시킨다. 

[Figure 1] Wrist joint motion stretch

3.3.3 측정방법 

파악력(Grip Power)은 전자악력계를 사용하여 측정
하였다.
 

[Figure 2] Use of an electronic dynamometer 

3.3.4 분석방법 

본 연구는 SPSS 11.0VER을 사용하였으며 대상자들
의 일반적 특성을 비교하기 위하여 기술통계 방법을 사용
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하였다. 집단간 비교는 t검정을 사용하여 일반적 특성을 
비교하였다. 중재에 따른 파악력 비교를 위해 반복측정 분
산분석(repeated measurement of ANOVA)을 각 집단
별로 실시하였다. 반복측정 분산분석에서 시점에 따른 변
화 비교를 위해 대비검정을 사용하였다. 유의수준 α는 
0.05로 하였다. 

4. 연구결과

4.1 실험군의 특성 
대상자의 일반적 특성은 남자 20명, 여자 20명 이며 측

정한 값의 평균은 Mean±SD로 표시한다. 실험군의 나이
는 대조군 56.15±3.03세, 실험군 55.10±3.55세였다. 

실험군의 키는 대조군 164.30±7.21cm, 실험군 165.30 
±7.40cm였다. 실험군의 몸무게는 대조군 60.90±7.79kg, 
실험군은 63.05±12.18이었다. 키, 나이, 몸무게의 집단 
간 통계적 차이는 나타나지 않아 동질성이 확보되었다
(Table 5).

<Table 5> General characteristics of subjects 

CG EG t p

age
(yrs) 

56.15±3.03 55.10±3.55 1.006 .321

height
(cm)

164.30±7.21 165.30±7.40 -.431 .669

weight 60.90±7.79 63.05±12.18 -.665 .510
*p<0.05, 
CG : control group, EG : experimental group

4.2 파악력 실험 측정 후 결과

4.2.1 CG 그룹의 파악력 실험 

스트레칭을 실시하지 않은 그룹에 대한 총 4회 실험 결
과를 살펴보면, 각 차수간의 파악력의 변화가 미비함을 알 
수 있다(Table 6).

<Table 6> Change in grasping power to CG

1st 2nd 3rd 4th f p

CG
31.77

±13.39
32.12

±13.11
32.54

±12.77
32.22

±13.70
2.065 .143

4.2.2 EG그룹의 파악력 실험

스트레칭을 실시한 그룹의 총 4회 실험 결과를 살펴보

면 각 차수간의 파악력의 변화가 있음을 알 수 있으며, 
이러한 차이는 손목의 파악력을 올리는데 스트레칭이 효
과를 줄 수 있다는 판단할 수 있는 자료가 될 수 있다
(Table 7).

<Table 7> Change in grasping power to EG

1st 2nd 3rd 4th f p

EG
35.03

±12.72
35.40

±12.26
36.08

±12.12
37.33

±11.94
16.701 .000*

4.2.3 CG그룹과 EG그룹간의 분석

손목 스트레칭을 실시한 CG(control group)그룹의 경
우, 통계적 변화를 나타내었다(p<0.05). 스트레칭 적용
전 실험(1차) 35.03±12.72kg, 스트레칭 적용 후(2차) 
35.40±12.26kg, 스트레칭 적용 3일 후(3차) 36.08± 
12.12kg, 스트레칭 적용 6일후(4차) 37.33±11.94kg으
로 파악력이 변화하였다. 

각 시점에 따른 변화를 보면 적용 전과 적용 6일 후, 2
차 적용 후 와 적용 6일 후, 적용3일 후 와 적용 6일 후의 
변화에서 통계적으로 유의한 차이를 나타내었다(p<0.05)

실험결과 CG(control group)그룹 와 EG(experiment 
group)그룹은 파악력의 차이는 보이고 있으며. 스트레칭
이 파악력에 미치는 영항은 있다고 판단된다(Table 8).

<Table 8> Changes in CG and EG groups

1st 2nd 3rd 4th f p

CG
31.77

±13.39
32.12

±13.11
32.54

±12.77
32.22

±13.70
2.065 .143

EG
35.03±
12.72

35.40±
12.26

36.08±
12.12

37.33±
11.94

16.701 .000*

5. 결 론 

손목관련 근골격계질환에 미치는 영향을 파악하기 위한 
손목 파악력에 대한 CG(controlgroup)와 EG(experiment 
group)군의 손목 파악력 실험결과에 의하면 스트레칭이 
손목의 파악력을 크게 증가시키는 데에 큰 변화를 주지는 
못했으나, 스트레칭 적용이 손목의 파악력에 영향을 미치는 
것으로 조사되었으며, 이에 따라 근골관련 사고 예방 및 
퇴행성에 의한 손목 통증의 감소와 예방차원에서 접근할 
시 스트레칭이 영향을 미치는 것으로 보이기 때문에 근골격
계질환 예방 및 통증 완화를 위해서는 작업전 후 지속적인 
스트레칭이 필요하다고 사료된다. 따라서 작업전 안전 및 
보건교육을 통해서 정량적으로 확보된 스트레칭 시간이 필
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요하다고 제안하며, 특히 손목을 많이 쓰는 작업에 대해서는 
안전보건업무 종사자 및 관리감독자들이 손목과 관련된 스
트레칭 방법에 대해 안전보건직무 활동에 포함시켜 근로자
들에게 안전교육을 주기적으로 시켜야 할 것이며, 이를 통하
여 근골격계관련 산업재해를 예방하는데 일조 할 수 있다고 
판단된다.

향후 과제로서 손목의 통증이 작업과 관련된 부분에 대
해서는 좀 더 많은 연구가 필요하며, 외부 조력을 받을 수 
있는 부분의 연구가 필요하다.
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