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짐볼을 이용한 목과 어깨의 안정화 운동이 건강한 대 여성의20
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ABSTRACT

Background: The purpose of this study is to analyze the effect of shoulder and neck stabilization

exercise using a gym ball for healthy women in their 20s with round shoulder and forward head

posture, it is intended to try and find improvement for posture.

Methods: The subjects of the study were 25 women who understood the purpose of the research and

voluntarily agreed to participate in the experiment. They carried out the shoulder and neck

stabilization exercise program using a gym ball, which was conducted for 35 minutes, 3 times a week

for 4 weeks. The position of the round shoulder and shoulder bones was measured using an tape

measurement and were recorded in both at pre, 2 weeks, and post intervention. The craniovertebral

angle (CVA) and craniorotational angle (CRA) was measured using an image J.

Results: The round shoulder posture left was statistically significantly different within group (p<.05);

however, the round shoulder posture right wasn’t statistically significantly different (p>.05). As a result

of this contrast, test were significant different in both at pre, 2 weeks and post. The scapular position

on the left and right were statistically significantly different within the group (p<.05). As a result of

the contrast, test were significant different in both at pre, 2 weeks and post (p<.05). The CVA and

CRA on the left and right were statistically significantly different within the group (p<.05). As a result

of the contrast, test were significant different in both at pre, 2 weeks and post (p<.05).

Conclusion: The gym ball exercises improved the posture of women in their 20s. Therefore, gym ball

exercises can help improve the quality of life of those with shoulder and neck pain.
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서 론.Ⅰ

년 월 세계보건기구 에서 공식적으로2020 3 (WHO)

를 세계적 대유행 이후 바이러스 확산 방지COVID-19 ,

를 위해 사회 경제 교육 의료 등 다양한 분야에서 사회적· · ·

거리두기로 원격 서비스를 요구하고 있다(Kim, 2021).

사회적 거리두기를 실천하는 것이 감염병 방지를 위해

효과적임에도 불구하고 원격 업무가 늘어나고 실내 체육

시설 이용이 제한되는 현 상황에서 감소한 신체활동으로

인해 근골격계 문제를 호소하는 빈도가 전보다 증가하고

있다고 알려진다 등 이렇듯 원(Kim , 2021; Kim, 2021).

격 수업을 통한 컴퓨터와 스마트폰 사용의 증가로 여대

생들의 자세 정렬과 관련된 문제가 급속히 증가함으로써

머리내밈자세 혹은 둥근어깨자세를 증가시킨다고 알려져

있다 등(Kang , 2012).

또한 대 초반 여성들이 평소 생활에서 오랜 시간20

동안 목 어깨 등을 구부리고 생활하면서 목이 앞으로,

향하고 등과 어깨가 둥글게 말린 체형을 가지고 있다고

보고하였다 전체 인구의 약 가 살면서(Jung, 1994). 67%

한 번쯤은 경험하고 목과 어깨의 통증을 경험하고 이것,

이 만성화되면 삶의 질에 심각한 문제를 유발한다고 한

다고 하였다 등 등(Luime , 2004, Wang , 2003).

둥근 어깨 자세는 목뼈 등뼈 어깨 관절에 통증을 유, ,

발하고 목뼈의 앞굽음과 위등뼈의 뒤굽음으로 인해 어깨

뼈가 앞쪽으로 기울어져 내밈 안쪽 돌림 앞 기울임의, ,

형태를 가지고 있다 등 또한 큰가슴(Sahrmann , 2017).

근 작은가슴근 어깨올림근 아래등세모근의 단축으로, , ,

머리 턱관절 목 등 어깨 팔 등에 통증이 발생하고 불, , , , ,

안정한 자세가 나타난다고 하였다 이러한(Janda, 1994).

자세가 장기간 유지될 경우 마름근 앞톱니근 아래등세, ,

모근 등의 약화로 인해 머리내밈자세를 유발한다.

머리내밈자세는 구조적으로 머리의 중심선이 앞쪽과

위로 이동되어 목에서 지탱하는 머리에 무게가 증가하게

된다 이로 인해 머리뼈와 목 연결 후의 앞굽이 증가와.

아래 목 그리고 어깨 근육은 비정상적으로 지속적인 근,

수축의 상대적인 보상작용이 발생되어 머리뼈와 목 연결

부의 변화를 유발시킨다 등(Harrison , 2003).

또한 둥근 어깨로 인해 발생한 신체의 기능적인 변화

는 머리 목 어깨 등 복잡한 구조 중 하나 이상의 이상, ,

이 발생하거나 주위를 둘러싼 근육의 균형이 감소되어,

바른 자세가 깨지면서 통증 및 기능부전을 함께 일으킨

다 등 뿐만 아니라 둥근어깨자세와 머리내(Lau , 2010). ,

밈자세는 목의 유연성과 운동성을 떨어뜨린다고 보고하

였다 등 등(Quek , 2013; Maeda , 2002).

현재까지 다양한 연구에서 둥근 어깨 자세와 머리내밈

자세 개선을 위해 멕켄지 운동 운동, wall slide ,

운동 어깨 가쪽 돌림 운동과 같은 어깨push-up plus ,

뼈 안정화 운동을 진행하였다 등(Hardwick , 2006).

는 목 뼈대근육계 문제를 효과적으로 해결하기Lee(2020)

위해 신경근 조절 운동과 자가 스트레칭 목 안정화 운,

동을 제시하였고 등 은 짐볼을 이용한 어깨, Kim (2016) ,

목 안정화 운동을 진행해 머리내밈자세에 미치는 영향을

연구해 왔다 짐볼을 이용한 어깨 목 안정화 운동은 가. ,

정에서 쉽게 적용 가능하고 이러한 운동을 통해 둥근어

깨자세와 머리내밈자세의 정렬에 대한 효과에 대한 연구

가 필요하다고 생각된다.

따라서 본 연구는 불안정한 지지면인 짐볼 위에서의

목 어깨 안정화 운동을 일상생활에서도 쉽게 접할 수 있

도록 운동 프로그램을 만들어 건강한 대 여대생이지만20

둥근어깨나 머리내밈자세를 가진 잠재적 근골격계 문제

가 있을 수 있는 대 여대생의 자세에 미치는 영향을20

알아보고 치료의 기초자료를 제시하고자 한다, .

연구 방법.Ⅱ

연구대상자1.

본 연구의 대상자 수는 표본수 산출 프로그램

(G-power software 3.1.9.4, University of Kiel,

을 이용하여 효과크기 유의수준 그Germany) .40, .05,

리고 측정횟수 회 한 결과 명이었다 광주광역시 소3 18 .

재 대학교에서 재학 중인 명을 대상으로 년K 25 2022 9

월 일부터 년 월 일까지 실험을 하였다19 2022 10 19 .

본 연구대상자 선정 기준은 바로 누운 자세에서 어깨

뼈 봉우리 후면으로부터 테이블까지의 높이가 이상25㎜

인 둥근어깨를 가진 자 등 또는 머리척추각(Park , 2010)

미만이거나 머리회전각 이상인 자 중 두 가지49° 145°

이상 부합되는 대상자를 선정하였다 등(Chansirinukor ,

대상자는 연구목적을 이해하고 실험에 참여하기2001).

를 동의한 자로 하였다.

본 연구 결과에 영향을 미치는 제외 기준은 목과 어1)

깨의 구조적 이상이 있거나 정형외과적 수술 경험이 있는

자 목과 어깨 관절 손상 신경 손상 등으로 인해 장기, 2) ,

간의 치료 이력이 있는 자 어깨 외상의 경험이 있는, 3)

자 최근 개월 이내 목과 어깨 통증으로 인한 물리치, 4) 1

료나 약물치료의 경험이 있는 자로 하였다(Kim, 2015).
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중재 방법2.

운동 시작 전 상해를 방지하기 위하여 분간 준비 운5

동을 마친 후 본 운동은 짐볼, (TOGU myboll soft 55,

을 이용하여 목 안정화 운동 가지 어깨 안정Germany) 2 ,

화 운동 가지 총 가지 동작으로 설정하였다 한 세트4 6 .

분 운동 후 초 휴식 총 세트를 진행하여 분간3 10 , 10 35

실시하였다 주 회 주 동안 실시하였다. 3 4 .

1) 짐볼을 이용한 목 안정화 운동

과 과 이 실시한 방법인 목 굽Kim Kim(2019) An(2013)

힘근 강화 운동에 대한 연구와 깊은 목 굽힘근 강화 운

동 저부하 훈련을 결합하여 진행하였다 등(Jull , 2004).

목 깊은 굽힘근 강화는 저부하로 적용하기 위해 이마

와 얕은 목 굽힘근인 목빗근과 앞목갈비근의 이완을 유

지하면서 머리 목 굽힘을 실시하였다 목 굽힘근을 강화, .

하기 위해 대상자는 짐볼에 균형을 잡고 앉은 후 등과,

허리의 중간이 짐볼 중간에 닿을 때까지 위치하도록 하

였다 볼에 누워서 균형이 잡히면 고개를 들어서 배꼽을.

바라보는 자세를 취하게 하였다 깊은 목 굽힘근을 활성.

화시키기 위해 동작을 수행할 때는 턱 당기기가 유지되

는지를 확인하였다(Figure 1).

Figure 1. Neck stabilization exercises

2) 짐볼을 이용한 어깨 안정화 운동

어깨 안정화 운동은 의 연구에서 제시한 중Yun(2014)

재한 방법으로 진행하며 돌림근띠와 어깨 들임근 또는

어깨 내림근을 자극하여 어깨 안정성을 강화하기 위해

어깨관절 굽힘 어깨관절 폄 어깨관절 벌림 어깨관절, , , ,

가쪽돌림을 시행하였다(Figure 2).

Figure 2. Scapular stabilization exercises

측정 방법4.

둥근 어깨 자세1)

둥근 어깨 자세를 측정하기 위해 대상자의 상의를 탈

의한 후 어깨뼈 봉우리돌기에 빨간색의 표식자(SB,

를 사용하였고 대상자가 딱딱한 침대 위에 이완Korea) ,

된 자세로 편안하게 바로 누운 상태에서 양팔을 중립 위

치로 몸통 옆에 가지런히 놓고 양쪽 어깨뼈 봉우리와 바

닥과의 거리를 측정하였다 등(Park , 2010)(Figure 3).

신뢰성을 높이기 위해 단일 측정자가 회 실시하여 평균3

값을 사용하였다.

Figure 3. Measurement of round

shoulder posture

머리내밈자세2)

머리내밈자세를 측정하기 위해 미국 국립 보건원에서

개발한 이미지 분석 프로그램(image J, U.S. National

A
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을 사용하여 머리척추각과 머Institute of Health, USA)

리회전각을 측정하였다.

머리척추각은 제 목뼈와 귀구슬을 연결한 선과 천정과7

바닥의 수평선이 이루는 각이고 머리회전각은 제 목뼈7

와 귀구슬을 연결한 선과 눈의 바깥쪽 안각을 연결한 선

이 이루는 각을 말한다 등 각 해당 부위에(Park , 2018).

스티커를 부착한 후 대상자는 바로 선 자세를 취하며 편

안한 자세를 유지하고 연구자는 대상자의 가쪽면에서,

사진을 촬영하였다 대상자로부터 거리에 삼각대를. 1.5m

설치하고 카메라의 렌즈 높이는 대상자의 어깨뼈 봉우리

높이와 일치시켰다 등 신뢰도를 높이기(Kocur , 2019).

위하여 단일 측정자가 회 측정 후 평균값을 사용하였다3

(Kim, 2021)(Figure 4).

Figure 4. Measurement of

forward head posture

어깨뼈 위치3)

어깨뼈 위치를 측정하기 위해 대상자의 상의를 탈의한

후 어깨뼈의 안쪽 위아래 모서리와 등뼈 번 지점과 어5

깨뼈와 등뼈 번 지점의 수평면에도 스티커를 부착 후5

줄자 를 사용하여 어깨뼈 안쪽 모서리(Komlon, Korea)

중간 부분부터 등뼈 번 지점의 수직거리를 회씩 측정5 3

하여 평균값을 사용하였다 과(Kim Kim, 2013)(Figure 5).

Figure 5. Measurement of

scapular position

자료 분석5.

본 연구에서 통계학적 분석은 수집된 대상자의 자료들

을 통계분석 프로그램(IBM SPSS Statistics version

를 사용하여 통계 처리를 하였다29, IBM Corp, USA) .

대상자의 일반적인 특성은 기술통계를 사용하였다 정.

규성 검정은 검정을 사용하였고 정규성Shapiro-Wilk ,

에 만족하는 둥근어깨자세 어깨뼈 위치 머리내밈자세에, ,

대한 시간에 따른 변화를 알아보기 위해 모수 검정인 일

요인반복측정 분산분석(One-way ANOVA with

을 이용하여 분석하였고 측정시기repeated measure) ,

에 따른 변화를 알아보기 위해 대비검정을 실시하였다.

모든 통계적 유의성을 검정하기 위한 유의수준 은( ) .05α

로 설정하였다.

연구 결과.Ⅲ

연구대상자의 일반적 특성1.

연구대상자의 일반적 특성은 표 과 같다1 .

Variables Value

Age(yrs) 20.56±.50a

Height( )㎝ 162.28±4.16

Weight( )㎏ 59.40±9.40

CVA(°) 52.38±6.06

CRA(°) 143.74±7.10

Rt Acromion level( )㎜ 81.72±14.77

Lt Acromion level( )㎜ 85.16±16.77
aMean±SD, CVA: craniovertebral angle, CRA:

craniorotational angle

Table 1.

General characteristics of the subjects(n=25)

시간에 따른 둥근 어깨 자세 변화1.

시간에 따른 둥근 어깨 자세 왼쪽은 통계학적으로 유

의한 차이가 있었으나 오른쪽은 통계학(p<.05)(Table 2),

적으로 유의한 차이가 없었다(p>.05)(Table 2).

대비 검정을 실시한 결과 둥근 어깨 왼쪽과 오른쪽은

중재 전과 중재 주 후 중재 전과 중재 후에서 통계학2 ,

적으로 유의한 차이가 있었다(p<.05)(Table 3).
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Pre 2 weeks Post F

Lt 85.16±16.77a 79.20±14.89 75.64±13.38 21.973*

Rt 81.72±14.77 79.20±14.89 68.96±12.68 18.521

a
Mean±SD( ),㎜

*
p<.05

Table 2.

Comparison of round shoulder posture within

subjects

시간에 따른 어깨뼈 위치2

시간에 따른 어깨뼈 위치 양쪽 모두 통계학적으로 유

의한 차이가 있었다 대비 검정을 실시한 결과 어(p<.05).

깨뼈 왼쪽은 중재 전과 중재 주 후 중재 전과 중재 후2 ,

에서는 통계학적으로 유의한 차이가 있었다 어깨(p<.05).

뼈 오른쪽은 중재 전과 중재 주 후 중재 전과 중재 후2 ,

에 통계적으로 유의한 차이가 있었다(p<.05)(Table 4).

시간에 따른 머리 내밈 자세3.

시간에 따른 머리척추각 머리회전각은 통계학적으로,

유의한 차이가 있었다 대비 검정을 실시한 결과(p<.05).

머리척추각과 머리회전각에서 중재 전과 차 중재 후1 ,

중재 전과 차 중재 후 중재 주 후와 중재 후에서는2 , 2

유의한 차이가 있었다(p<.05)(Table 5).

CVA CRA

Pre 52.38±6.06a 124.74±7.10

2 weeks 55.58±5.47 139.78±6.34

Post 57.89±5.15 137.57±6.13

F 50.923* 32.904*

pre vs 2weeks .003* .001*

pre vs post .001* .000*

a
Mean±SD(°),

*
p<.05, CVA: craniovertebral angle,

CRA: craniorotational angle

Table 5.

Comparison of forward head posture and test of

contrasts on CVA, CRA Within-subjects

고찰.Ⅳ

어깨 목 안정화 운동은 머리 내밈 자세와 둥근 어깨,

자세와 같은 잘못된 자세의 어깨뼈 근육 불균형 회복 방

법으로 추천된다 등 운동치료는 많은 사람(Kim , 2016).

들의 목뼈 만성 질환에 효과적이며 심리적인 측면에서,

도 긍정적인 효과가 있다고 한다 등(Lee , 2019; Smidt

등 남녀노소 누구나 쉽게 접할 수 있고 응용범, 2005). ,

위가 넓은 짐볼 운동은 동적 안정화 방법의 하나로써 근

력과 지구력 안정성 유연성을 강화시킬 수 있다고 하였, ,

다 은 자기 신체에 맞는 적절한(Kim, 2005). Kim(2022)

짐볼 운동은 목 주위의 운동성과 안정성을 증진해 주는

한편 균형 잡힌 자세에도 긍정적인 도움을 줄 수 있다고

하였다.

의 연구에서는 명의 머리내밈자세로 선별Lee(2019) 30

된 평균 연령대 세의 연구대상자들에게 멕켄지 목22.3

폄 운동과 어깨 안정화 운동을 주간의 병행해 중재한6

결과 머리척추각이 운동 전 운동 후28.66±65.03,

으로 통계학적으로 유의하게 증가하였고32.83±65.03

등 의 연구에서 운동 그룹이 머리 회(p<.05), Seo (2020)

전각이 실험 전 에서 실험 후153.71±7.43 149.71±7.80

으로 통계적으로 유의하게 감소하였고 머리척추각은 실,

험 전 에서 실험 후 로 통계적으45.28±5.75 47.78±6.49

로 유의하게 증가하여 머리내밈자세가 개선되었(p<.05)

다고 하였다.

본 연구에서도 머리척추각이 중재 전 52.38±6.06, 1

차 중재 후 차 중재 후 는 통55.58±5.47, 2 57.89±5.15

계적으로 유의하게 증가하였고 머리회전각은 중(p<.05),

Time p

Pre vs 2 weeks .001*

Pre vs Post .003*

*p<.05

Table 3.

Test of contrasts on Lt round shoulder posture

within-subjects

Lt Rt

Pre 58.00±7.05a 65.96±6.86

2 weeks 54.16±7.58 60.40±8.45

Post 52.20±7.96 54.36±7.21

F 7.194
* 33.951*

Pre vs 2weeks .001* .002*

Pre vs Post .004* .014*

a
Mean±SD(㎜), *

p<.05

Table 4.

Test of contrasts and comparison of scapular

position within-subjects.
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재 전 중재 주 후 중재143.74±7.10, 2 139.78±6.34,

후 으로 통계학적으로 유의하게 감소하였다137.57±6.13

시간에 따른 머리척추각 머리회전각은 통계학(p<.05). ,

적으로 유의한 차이가 있었다 이러한 결과는(p<.05).

과 가 제시한 목을 뒤로 젖혀주는 운동을Park Lee(2002)

통해 목 부위 폄근의 긴장이 감소되어 머리내밈자세가

향상되었다고 하였기 때문에 본 연구에서도 머리척추각

이 증가하였고 머리회전각은 감소하여 머리내밈자세가,

개선되었다고 생각된다.

은 어깨뼈 안정화 근력운동과 작은가슴근Shin(2022)

폄 운동으로 나누어 연구를 진행하였는데 그 결과 두,

집단 모두 각 집단 내 어깨뼈 봉우리의 거리가 통계적으

로 유의하게 감소하였다 등 은 둥근 어깨 자. Kim (2013)

세를 가지고 있는 연구대상자들을 상대로 탄력 밴드를

사용한 어깨 안정화 운동과 작은가슴근 스트레칭의 운동

프로그램을 두 집단으로 나누어 중재하였다 그 결과 바.

닥과 어깨뼈 봉우리가 어깨 안정화 운동을 실시한 집단

에서는 운동 전 에서 운동 후93.60±3.42 88.68±3.49㎜

스트레칭 운동 집단에서는 운동 전 에, 94.19±3.47㎜ ㎜

서 운동 후 로 어깨뼈 봉우리 높이가 통계91.84±3.19㎜

학적으로 유의하게 감소하였다(p<.05).

본 연구에서도 둥근 어깨 자세는 왼쪽 중재 전

중재 주 후 중재 후85.16±16.77, 2 79.20±14.89,

이며 오른쪽 중재 전 중재75.64±13.38 , 81.72±14.77,

주 후 중재 후 이었다 시2 73.68±14.90, 68.96±12.68 .

간에 따른 둥근 어깨 자세 왼쪽은 통계학적으로 유의한

차이가 있었으나 오른쪽은 통계학적으로 유의한(p<.05),

차이가 없었다 이러한 결과는 은 어(p>.05). , Shin(2022)

깨 안정화 운동은 긴장된 위등세모근 등의 근활성도를

낮추고 약화된 앞톱니근 아래등세모근 등의 근력을 강,

화하여 자세 정렬을 개선할 수 있다고 하였기 때문에 본

연구에서도 어깨뼈 봉우리의 거리가 감소하여 둥근어깨

자세가 개선되었다고 생각된다.

과 는 어깨 안정화 운동과 허리 안정화Kim Lee(2021)

운동을 같이 진행한 통합 운동군과 어깨 안정화 운동만

진행한 결과 통합 운동군에서는 양측 어깨뼈에서부터 등

뼈 선까지의 거리는 유의한 차이가 없었다 그리(p>.05).

고 어깨 운동군에서는 유의한 변화가 있었지만(p<.05),

다른 부위의 유의한 변화는 없었다(p>.05).

본 연구에서는 어깨뼈 왼쪽 중재 전 중58.00±7.05,

재 주 후 중재 후 이었다 오른2 54.16±7.58, 52.2±7.96 .

쪽은 중재 전 중재 주 후 중60.40±6.86, 2 65.96±8.45,

재 후 이었다 시간에 따른 어깨뼈 위치 왼54.36±7.21 .

쪽과 오른쪽은 통계학적으로 유의한 차이가 있었다

이러한 결과는 등 은 어깨 목 안정(p<.05). Stuge (2004) ,

화 운동은 어깨뼈 가슴우리의 중립 위치에서 고정될 수

있도록 고안된 방법으로 어깨를 구성하는 근육들의 상호

작용을 통해서 진행된다고 하였고 는 손상된, Falla(2004)

깊은 목 굽힘근의 안정화를 개선시키기 위해서 목 통증

환자의 근육을 강화시키고 재교육하는 것은 자세를 올바

르게 정렬하는데 도움이 된다고 하였기 때문에 본 연구

에서 어깨뼈 위치의 유의한 차이를 보였다고 생각된다.

따라서 짐볼과 몸통 안정화 운동을 병행하면 고유수용

기를 더욱 강하게 자극하여 균형감각과 유지 능력이 개

선되기 때문에 자세 정렬 향상에 도움이 된다고 볼 수

있다 나아가 목과 어깨 부위의 다양한 근골격계 질환을.

가진 환자들에게 짐볼을 이용한 능동치료를 적용함으로

써 신체 정렬 및 기능향상에 도움이 될 것으로 생각된

다.

본 연구의 제한점으로 코로나로 인해 단기간 연구를

진행했고 대상자가 다른 선행연구들에 비해 많지 않고, ,

최근의 중재방법의 흐림이 문제를 가지고 있는 대상자들

의 능동적 치료 참여방법인 안정화 운동이 일반적이어서

대조군 없이 진행하였기 때문에 연구의 결과를 일반화시

키기에 한계가 있으며 연구대상자가 대 여성으로 한, 20

정되어 있어 다양한 대상자와 연령층으로 해석하기에는

한계점이 있다.

따라서 향후 연구에서는 이점을 보완하여 충분한 대,

상자 수 다양한 연령층 객관화할 수 있는 측정 도구, , ,

선정 기준에 적합한 대상자의 남녀 성비 실제 목과 어,

깨에 통증이 있는 대상자를 기준으로 한 질적인 연구가

필요하다고 생각된다 또한 여러 소도구를 사용한 복합.

운동과 달리 짐볼을 단독으로 이용해 실시한 연구가 거

의 없어 추후 활발한 연구가 이루어져야 한다고 생각한

다.

결론.Ⅴ

본 연구는 광주광역시 소재 대학교에서 재학 중인K

둥근어깨와 머리내밈자세를 가진 건강한 대 여성20 25

명을 대상으로 년 월 일부터 년 월 일2022 9 19 2022 10 19

까지 약 주간에 걸쳐 총 회 실험을 실시한 후 머리내4 12

밈자세 둥근어깨자세 어깨뼈 위치를 측정하여 비교하였, ,

다.

짐볼을 이용한 어깨 목 안정화 운동 후 목의 정렬과,

자세를 알아보기 위한 둥근어깨와 어깨뼈 위치는 감소하

였고 머리척추각은 감소하였고 머리회전각에서는 증가, ,
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하여 둥근어깨자세와 머리내밈자세가 개선되는 것을 알

수 있었다.

결론적으로 짐볼을 이용한 어깨 목 안정화 운동이 둥,

근어깨자세와 머리내밈자세를 가진 대 여대생들의 자20

세 개선에 긍정적인 영향을 주는 것을 확인할 수 있었

다.
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