
서론

스마트폰 사용 시간이 늘어남에 따라 일상생활에서 

정적 부하 상태로 반복적인 스마트폰의 조작이나 장시

간 컴퓨터 작업수행으로 인해 근섬유의 손상, 급성 외상

의 누적으로 인한 누적 손상, 근 긴장이 발생하며 가장 

쉽게 영향을 받는 부위는 목과 어깨이다[1]. 어깨의 반

복적인 누적성 외상은 비정상적 자세인 전방 머리 자세

(forward head posture)를 일으키고 근골격계의 이상 호

소를 증가시키게 된다[2].
전방 머리 자세는 목뼈의 앞굽음 증가와 자세 불균형

으로 목 · 어깨 관절 주변 근육의 비정상적이고 지속적 

근수축을 유발하여 목과 어깨 부위 정렬의 변화를 나타

낸다[3]. 이러한 구조적 변화에 의해 발생한 불안정한 자

세는 보상작용을 일으켜 어깨뼈 주변의 긴장도를 증가시

키며 둥근 어깨 자세를 유발한다[4]. 둥근 어깨 자세는 

목뼈의 앞굽음과 위 등뼈의 뒤 기울임의 증가로 인한 어

깨뼈의 내밈(protraction), 아래 돌림(downward rotation), 
앞쪽 기울임이 특징이며 이로 인해 목뼈, 등뼈, 어깨뼈의 

통증과 기능장애를 일으킨다[5]. 이러한 자세가 장기간 지

속될 경우 상부교차 증후군(upper crossed syndrome)을 
유발하여 마름근(rhomboid)과 앞톱니근(serratus anterior), 

Original Article
https://doi.org/10.14474/ptrs.2023.12.4.465
eISSN 2287-7584
pISSN 2287-7576

Phys Ther Rehabil Sci
2023, 12(4), 465-473

www.jptrs.org

Effects of a Sling and Gym Ball Exercise Program on Postural
Alignment and Lung Function in Adults with Forward Head 
Posture: A Randomized Controlled Trial

Youn-Jung Ohb , Jae-Young Choia , Jong-Oh Lima , Kwan-Ho Sima , Seok-Hee Honga ,
Myung-Mo Leea.b*

aDepartment of Physical Therapy, Daejeon University
bDepartment of Physical Therapy, Graduate School, Daejeon University

Objective: The purpose of this study was to investigate the effects of an exercise program using a gym ball and sling on postural 
alignment, shoulder level, pulmonary and respiratory muscle pressure in adults aged 20 years and older.
Design: Randomized controlled trial
Methods: A total of 32 adults aged 20 years and older participated in the study. Participants were selected through a randomization 
program and assigned to a gym ball exercise group (n＝16) and a sling exercise group(n＝18). Each group performed an exercise 
program using either a gym ball or a sling. All interventions were performed 3 times a week, for a total of 3 weeks. To compare 
effects, we measured craniovertebral angle(CVA), cranial rotation angle(CRA), shoulder level, forced vital capacity(FVC), 
maximum voluntary ventilation(MVV), maximum inspiratory pressure(MIP), and maximum expiratory pressure(MEP) before 
and after the intervention.
Results: Both groups had no significant differences in CVA, CRA, and shoulder level at pre-test, and both groups showed 
significant changes from pre- to post-intervention(p＜0.05). In the gym ball exercise group, there was a significant change in FVC, 
MVV, MIP, and MEP, except for MIP, between pre- and post-intervention(p＜0.05). In the sling exercise group, there were 
significant changes in MVV, MIP, and MEP, except FVC, between pre- and post-intervention(p＜0.05).
Conclusions: An exercise program using a sling and a gym ball is an effective intervention with clinically significant effects in 
improving postural alignment and pulmonary
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아래 등세모근(lower trapezius) 등과 같은 어깨의 안정

성을 잡아주는 근육들의 약화 현상이 나타나고, 큰가슴

근(pectoralis major), 작은가슴근(pectoralis minor), 어깨

올림근(levator scapulae)등과 같은 어깨를 긴장시키는 

근육들은 단축되며, 이는 불안정한 자세까지 연결된다

[6]. 상부교차 증후군은 부적절한 자세로 인한 단축과 

약화로 대각선 방향으로 분포하는 목과 어깨의 안정화

를 돕는 근육들이 불균형 상태가 된 것을 말한다[5]. 전
방머리자세로 인해 발생한 목과 어깨 주변 근육의 긴장

이나 약화 또는 마비에 의한 불균형은 호흡작용의 극대

화를 방해한다[7]. 호흡의 들숨에 관여하는 들숨 보조근

인 큰가슴근과 작은가슴근은 가슴을 신장할 수 있도록 

도와주고, 목뿔아래근육(infrahyoid muscles)과 앞목갈비

근(anterior scalene)은 가슴벽을 들어 올려 호흡하는 것

을 도와준다[8]. 하지만 전방 머리 자세는 이러한 근육

들이 단축되고 약화되어, 결과적으로 호흡 기능의 약화

를 초래한다[9].
전방 머리 자세를 개선시키는 물리치료 중재 중 안정

화 운동(stabilization exercise)은 경추 장애 환자의 경추 

움직임을 조절하고 심부 근육을 강화한다[10]. 이를 통

해 신체 균형의 향상과 경추의 올바른 정렬이 가능하게 

되고, 전방 머리 자세와 둥근 어깨 자세로 인한 어깨뼈 

근육들의 불균형을 효과적으로 회복할 수 있다[11]. 빈

번하게 사용되는 안정화 운동에는 대표적으로 슬링 운

동과 짐볼 운동이 있다. 슬링 운동은 중력의 저항이 최

소로 감소된 상태에서 능동적으로 닫힌 사슬 운동을 수

행할 수 있어 안정성, 고유수용성감각, 운동 조절능력 

등의 증진에 효율이 높은 운동이다[12]. 슬링 운동은 가

동성 증진, 신장, 감각-운동, 그리고 이완 운동 등에 치

료적 효과가 있다[13]. 또한, 짐볼 운동은 신체 전반적으

로 분포하고 있는 고유수용기를 자극하여 신체를 바른 

자세로 유지할 수 있는 고유수용성 감각을 향상시키고, 
몸통 분절의 중심부의 안정성을 증진시켜 균형 감각을 

증진시키는 운동이다[14].
둥근 어깨 혹은 전방 머리 자세와 같이 목과 어깨에 

대한 정렬에 대한 다양한 연구들이 진행되었으며, 많은 

연구에서 둥근 어깨와 전방 머리 자세에 대한 슬링 운

동 및 짐볼 운동의 치료 효과를 증명하고 있다[15, 16]. 
슬링운동과 짐볼운동에 운동프로그램을 적용하여 폐기

능과 호흡근력의 효과를 관찰한 선행연구의 뒷받침하는 

연구로 제안하고자 한다. 이에 본 연구는 둥근 어깨와 

전방 머리 자세를 가진 이를 대상으로 경부에 국한된 

운동이 아니라 흉추부를 포함한 전체적이고 능동적인 

운동을 적용하여 20대 성인남녀를 대상으로 자세정렬, 
어깨높이, 폐기능, 호흡 근력 대한 효과를 알아보고, 이
에 대한 연구결과를 전방머리자세와 둥근어깨를 가지고 

있는 성인의 중재방법으로 제시하고자 한다.

연구방법

연구대상자

본 연구의 대상자는 D시 D대학교에 재학 중인 160
명을 대상으로 연구목적과 절차를 이해하고 중재에 대

한 자발적인 참여 의사를 밝힌 자만을 모집하였다. 선정

기준으로는 머리 척추각이 60도 이하, 머리 회전각이 

140도 이상인 자, 바로 누운 자세에서 어깨봉우리 뒷면

으로부터 검사대까지의 높이가 2.5cm이상(p ≥ 2.5cm)인 

자로 하였다[17]. 제외기준으로는 과거나 현재에 심한 

목 통증이 있는 자, 머리와 척추에 신경외과적 손상이 

있는 자, 목뼈나 어깨뼈 수술 경력이 있는 자, 감각이나 

운동마비, 운동장애를 앓는 신경학적 문제가 있는 자로 

하였다. 최종 42명의 대상자가 모집되었으며, 모든 대상

자는 연구의 목적과 절차를 이해하고 실험에 자발적으

로 참여할 것을 확약하고 연구동의서에 서명하였다. 본 

연구는 헬싱키 선언에 의한 연구 윤리를 준수하였다.

연구절차

본 연구는 사전-사후 무작위 대조군 연구설계(pre-test 
post-test control group design)이며, 대상자 수를 선정

을 위해 G*power 프로그램을 사용하였다 Kim 등[18]
의 main effect size(d)를 0.95로 가정, 유의수준(α)는 

.05설정하고 power(1-β)＝.80으로 하였다. 그 결과값을 

토대로 군 간 19명의 대상자가 필요하였으며, 중도탈

락률 10%를 고려하여 군 간 최소 21명을 필요로 하였

다[19].
모집된 42명의 대상자 중 머리척추각(craniovertebral 

angle, CVA) 140도 미만(n＝2), 머리회전각(cranial 
rotation angle, CRA) 60도 이상(n＝2)으로 인해 총 4명
이 선정과정에서 탈락하였다. 총 38명의 대상자를 무

작위 번호 배정 프로그램을 이용하여[20], 슬링운동군

(n＝19)과 짐볼운동군(n＝19)으로 배정하였다. 각각의 

운동군은 슬링과 짐볼을 이용한 운동프로그램을 적용

하였으며, 운동프로그램은 스트레칭과 안정화운동으로 

구성되어 있다. 중재방법 전과 후에 따른 효과의 비교

와 분석을 위하여 CRA, CVA, 양쪽 어깨 높이(shoulder 
level), 노력성 폐활량(forced expiratory volume, FVC), 
최대 환기량(maximal voluntary ventilation, MVV), 최대 

들숨압(maximum inspiratory pressure, MIP), 최대 날숨

압(maximum expiratory pressure, MEP)을 사전과 사후 

측정하였다. 본 연구의 설계는 다음과 같다(figure 1).
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중재방법

짐볼운동프로그램은 Im과 Jeong[21]의 운동프로그

램을 참조하여 수정, 보완하였다. 이 운동프로그램은 

전방머리자세의 효과적으로 작용하는 프로그램이며, 
작은가슴근과 목의 관련된 스트레칭 동작과 함께 마

른근, 중간등세모근, 앞톱니근의 안정성을 증진시키

는 운동프로그램으로 총 4가지 동작으로 구성되었다

(figure 2). 슬링운동프로그램은 Kim[22]의 운동프로

그램을 참조하여 수정, 보완하였다. 전방머리자세와 

둥근어깨의 효과적인 프로그램이며, 작은가슴근과 

목 근육의 스트레칭 효과와 마름근, 중간등세모근, 
앞톱니근의 안정성을 증진시키는 운동프로그램으로 

총 4가지 동작으로 구성되었다(figure 3). 각각의 운

동프로그램은 준비 운동과 마무리 운동으로 스트레

칭을 각 5분간 실시하였으며, 각 운동마다 20초씩 5
회 4세트 실시하였다. 세트간 25초의 휴식을 제공하

였다. 약 40분/회, 주 3회, 총 3주간 중재를 적용하였

다.

Figure 2. Gym Ball Exercise Program

Figure 1. Flowchart
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측정방법 및 도구

자세 정렬 측정

대상자들의 중재방법에 따른 머리 척추각과 머리 회

전각을 측정하기 위해 ‘Angles video goniometer’을 사

용하였다. ‘Angles video goniometer’는 영상을 토대로 

다양한 시점에서 관절각도측정을 할 수 있는 IOS기반의 

새로운 어플리케이션이다. 바닥과 90° 수평으로 설치한 

핸드폰 삼각대를 이용하여 촬영하였다. 핸드폰 카메라

의 높이는 대상자의 경추 7번(cervical 7, C7)의 가시돌

기(spinous process)와 귀 이주를 이은 가상의 선의 중간

지점으로 하였다. 대상자와 핸드폰 카메라의 거리는 핸

드폰 삼각대부터 대상자의 어깨 봉우리(acromion)까지 

50cm 거리에서 촬영하였다. 대상자의 마커는 왼쪽 귀 

이주와 C7의 가시돌기를 촉진 후 부착하였다. 영상 촬

영은 편한 자세로 앉은 다음 5초간 자세를 촬영하였다. 
영상에서 각 자세를 캡처 후 어플리케이션을 통하여 각

도를 측정하였다. 이 측정도구의 측정자 내 신뢰도는 r
＝.99로 매우 높은 신뢰도를 보였다[23].

어깨 높이 측정

중재방법에 따른 둥근 어깨 자세를 측정하기 위하여 

디지털 버니어 캘리퍼스(CD-20AX, Mitutoyo, Japan)를 

사용하였다. 대상자를 테이블 위에 이완된 자세로 편안

하게 바로 눕힌 후 양팔을 몸통 옆 중립 위치로 가지런

히 놓고, 디지털 버니어 캘리퍼스를 사용하여 양쪽의 어

깨 봉우리 뒷면으로부터 검사대까지의 높이를 측정

하여 평균값을 구하였다. 신뢰성을 높이기 위하여 단

일 측정자가 중재 전, 후 총 3번에 걸쳐 측정하였다. 
디지털 버니어 캘리퍼스는 어깨관절을 평가하기에 

좋은 신뢰도를 가진 평가도구로써 둥근 어깨 자세와 

어깨뼈의 위치정렬을 평가하기에 좋은 평가도구이다

[24].

폐활량 검사

대상자들의 폐기능을 측정하기 위하여 폐활량측정기

(Microquark, COSMED, Italy)를 사용하였다. 폐활량 

측정기는 가장 기본적인 폐기능 검사도구로 피검자가 

최대한 숨을 들이마신 후 내쉴 수 있는 공기량을 측정

한다. 본 연구에서는 노력성폐활량(FVC)과, 최대환기량

(MVV)을 측정하였다.
노력성 폐활량(FVC)은 대상자들은 머리를 약간 들어 

올리고, 의자에 바르게 앉은 자세에서 코집게를 하고 평

상시 안정된 호흡을 2∼3번 반복한 후 숨을 최대한 크

게 들이마신 후 자세를 유지하면서 약 6초 동안 들이마

신 공기가 모두 없어질 때까지 내쉬었다. 대상자들은 3
회 반복 측정하였으며, 각 측정마다 5분의 휴식시간을 

제공하였다. 최대 환기량(MVV)은 의자에 바르게 앉은 

자세에서 코집게를 하고 마우스피스에서 공기가 새지 

않도록 주의하면서 12초동안 대상자가 가능한 최대한 

빠르고 깊게 호흡하도록 지시하였다. 평가의 신뢰도를 

높이기 위해 3번 반복 측정하여 최대값을 기록하였다

[25]. 본 연구의 모든 폐활량 검사 진행은 미국 흉부 학

회(American Thoracic Society, ATS)의 검사 지침에 따

라 진행하였다[26]. 이 검사의 측정내 신뢰도는 r＝.94
로 매우 높은 신뢰도를 보였다[27].

Figure 3. Sling Exercise Program
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호흡 압력 측정

호흡압력(Respiratory muscle pressure)은 호흡압력측

정계(Microrpm, Carefusion, Germany)를 이용하여 연결

된 마우스피스에 최대들숨압(MIP)과 최대날숨압(MEP)
을 측정하였다. 호흡압력측정계는 들숨 시 압력과 날숨 

시 압력에 대해 최대 압력 평균값을 결과값으로 도출하

여 보여주도록 프로그래밍 되어 있다. 호흡 압력을 측정

하기 위하여 대상자는 편하게 앉은 자세에서 코집게를 

한 상태로 측정계를 들고 대상자가 할 수 있는 최대한

의 강한 들이마시기와 내쉬기로 실행하였다. 각 시도에

서 최소 3초 이상 강한 들숨과 날숨이 지속되도록 지시

하며, 총 3회를 측정하여 최대값을 기록하였다[28]. 이 

최대들숨압의 측정자 내 신뢰도는 r＝.97, 최대 날숨압

의 측정자 내 신뢰도는 r＝.96으로 높은 신뢰도를 보였

다[27].

자료분석

자료 분석을 위하여 SPSS version 21.0 소프트웨어

(IBM, Chicago IL, USA)를 사용하여 분석하였다. 대상

자의 일반적 특성을 평균과 표준편차로 제시하기위해 

기술통계를 이용하여 구하였고, 정규성 검정을 위해 

Kolmogorov-Smirnov검사를 사용하였다. 중재 전과 후 

군 간 변화량을 비교하기 위하여 독립표본 t-검정을 사

용하였으며, 대응표본 t-검정을 사용하여 군 내 중재 전

과 후 종속변수의 변화량을 비교하였다. 통계학적 유의

수준(α)은 .05로 설정하였다.

연구결과

본 연구에 참여한 대상자 총 38명 중 참여거부(n＝6)
로 인해 중도 탈락되어, 실험군 16명과 대조군 16명의 

데이터가 수집되었다. 연구에 참여한 대상자의 일반적 

Gym ball group(n＝16) Sling group(n＝16) t(p)

CVA(angle) Pre 52.67 ± 4.73 51.76 ± 4.35 .563(.578)

Post 53.86 ± 4.04 52.64 ± 4.43

Post-pre 1.19 ± 1.68 0.87 ± 1.34 -.387(.702)

t(p) -2.82(.013)* -2.60(.020)*
CRA(angle) Pre 149.51 ± 5.42 152.53 ± 6.81 -1.383(.177)

Post 147.77 ± 5.08 150.75 ± 7.10

Post-pre -1.74 ± 1.37 -1.77 ± 1.54 .073(.943)

t(p) 5.07(.000)* 4.60(.000)*
Shoulder level(cm) Pre 3.48 ± 0.91 4.34 ± 0.70 -2.853(.008)

Post 2.69 ± 0.64 3.22 ± 0.73

Post-pre -0.79 ± 0.58 -1.09 ± 0.59 1.385(.176)

t(p) 5.42(.000)* 7.30(.000)*
aMean ± Standard deviation.
CVA: craniovertebral angle, CRA: cranial rotation angle

Table 2. Comparison of before and after the intervention between groups

Gym ball group(n＝16) Sling group(n＝16) p

Sex(M/F) 8/8 10/6

Age(year) 22.38 ± 1.92 22.94 ± 1.65 0.383

Height(cm) 169.19 ± 7.70 168.50 ± 8.33 0.810

Weight(kg) 66.15 ± 10.20 66.25 ± 13.94 0.982
aMean ± Standard deviation.

Table 1. General characteristics
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특성은 다음과 같다(Table 1).
머리 척추각, 머리 회전각, 어깨 높이는 두 군 모두 

사전검사에서 유의한 차이가 없었으며, 두 군 모두 중재 

전과 후 유의한 변화가 있었다(p＜0.05). 또한, 머리 척

추각, 머리 회전각, 어깨높이 모두 두 군간 변화량의 유

의한 차이는 없었다(p＜0.05)(Table 2).
FVC, MVV, MIP, MEP는 두 군 모두 사전검사에서 

유의한 차이가 없었으며, 짐볼 운동군에서는 중재 전과 

후 MIP항목을 제외한 FVC, MVV, MEP 항목에서 유

의한 변화가 있었다(p＜0.05). 슬링 운동군에서는 중재 

전과 후 FVC 항목을 제외한 MVV, MIP, MEP에서 유

의한 변화가 있었다(p＜0.05). 또한 두 군간 변화량의 

유의한 차이는 없었다(p＜0.05)(Table 3).

고찰

본 연구는 짐볼운동프로그램과 슬링운동프로그램이 

전방머리자세와 둥근 어깨 자세를 가진 성인들의 자세

정렬과 폐 기능에 미치는 효과를 비교, 분석하고자 실시

하였다. 그 결과로는 짐볼운동군의 MIP항목과 슬링운동

군의 FVC 항목을 제외한 모든 항목에서 중재 전과 후 

변화의 차이를 보였다. 그러나 중재 전과 후 두 군간 유

의한 변화량의 차이는 없었다.
목뼈의 비정상적인 구조적 변화는 목 주변부 연부조

직에 부하를 증가시키고 목굽이의 변화를 가져와 전방

머리자세와 둥근 어깨 자세를 야기한다[29]. Duan과 

Lee[30]는 전방머리자세를 가지고 있는 20대 성인을 대

상으로 8주간 짐볼을 이용한 목 안정화 운동을 적용하

여 자세정렬의 유의한 변화를 보고하였다(p＜0.05). 또

한 Lee와 Lim[31]은 20대 성인에게 슬링기법을 적용한 

안정화 운동프로그램을 8주간 적용하여 자세정렬에 유

의한 변화를 보고하였다(p＜0.05). 이에 본 연구에서도 

실험에 참여한 대상자들 모두 중재 전과 후 머리척추각, 
머리회전각 그리고 어깨 높이의 유의한 변화로 선행연구

를 뒷받침하는 연구결과를 확인할 수 있었다(p＜0.05). 
그러나 두 군간의 변화량의 유의한 차이는 없었다(p
＜0.05). 이는 3주간의 짐볼운동프로그램이 깊은 목 굽

힘근의 근활성을 증가시키고 목주변의 연부조직의 안정

화를 통해 목굽이와 둥근 어깨 자세 변화에 긍정적인 

영향을 주었다고 사료된다. 또한 슬링운동프로그램은 

닫힌 사슬 운동으로 목과 어깨 주변부의 주동근 및 길

Gym ball group(n＝16) Sling group(n＝16) t(p)

FVC(L) Pre 4.04 ± 0.76 4.19 ± 0.98 -.246(.807)

Post 4.11 ± 0.80 4.22 ± 0.99

Post-pre 0.07 ± 0.08 0.03 ± 0.13 -.443(.661)

t(p) 3.465(.003)* 0.95(.354)
MVV(L/min) Pre 96.41 ± 34.01 110.79 ± 37.25 -1.140(.263)

Post 113.53 ± 42.33 127.45 ± 39.76

Post-pre 17.11 ± 19.26 16.66 ± 27.16 -.317(.753)

t(p) 3.55(.003)* 2.45(.027)*

MIP(cmH2O) Pre 85.93 ± 29.86 94.68 ± 32.71 -.790(0.436)

Post 88.00 ± 29.12 105.43 ± 36.29

Post-pre 2.06 ± 13.27 10.75 ± 11.89 -1.950(.061)

t(p) .62(.544) 3.61(.003)*

MEP(cmH2O) Pre 82.37 ± 26.65 91.81 ± 24.63 -1.040(.307)

Post 88.81 ± 31.30 99.43 ± 30.30

Post-pre 6.43 ± 10.42 7.62 ± 13.26 -.282(.780)

t(p) 2.47(.026)* 2.29(.036)*
aMean ± Standard deviation.
FVC: forced expiratory volume, MVV: maximal voluntary ventilation, MIP: maximum inspiratory pressure, MEP: 
maximum expiratory pressure

Table 3. Comparison of before and after the intervention between groups
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항근 등 다양한 안정화 근육을 동시에 활성화시켜 전방

머리자세에 영향을 주었다고 생각된다.
20대 성인의 장시간 스마트폰 사용은 자세의 불균형

을 초래하고 이는 가슴우리뼈의 움직임과 복부 근육의 

근긴장도 감소 및 가로막의 기능저하로 이어져 폐기능

의 약화를 불러올 수 있다. Shin과 Choi[9]는 20대 성인 

남성을 대상으로 짐볼을 이용한 목과 어깨 안정화 운동

프로그램을 12주간 적용하여 폐기능의 유의한 향상이라

는 연구결과를 보고하였다(p＜0.05). 또한 Yoon 과 

Lee[32]는 20대이상 성인을 대상으로 8주간 슬링을 이

용한 니푸쉬업 플러스 운동을 8주간 적용하여 폐활량의 

유의한 향상이라는 연구결과를 보고하였다(p＜0.05). 이
에 본 연구에서도 짐볼 운동 프로그램을 실시한 짐볼운

동군에서는 중재 전과 후 모두 유의한 향상이라는 연구

결과를 얻을 수 있었다(p＜0.05). 이는 짐볼운동프로그

램이 목굽힘근 강화를 통해 자세의 안정성을 향상시키

고 호흡 기능에 긍정적인 효과를 주었다고 생각된다. 그
러나 슬링 운동 프로그램을 실시한 슬링운동군에서는 

FVC 항목을 제외한 MVV 항목에서만 중재 전과 후 유

의한 향상이라는 연구결과를 얻을 수 있었다(p＜0.05). 
슬링운동군에서의 FVC 항목은 슬링운동프로그램이 FVC 
증가에 필수적인 가슴우리뼈의 움직임을 통제하는 호흡

보조근과 복부 근력향상에 긍정적인 영향을 주기에는 

부족했다고 사료된다.
전방머리자세와 둥근 어깨 자세는 체간 근육의 협응

성저하와 더불어 호흡근육인 가로막과 바깥갈비사이

근(external intercostal muscle)과 속갈비사이근근

(internal intercostal muscle) 근력약화를 초래하게 된

다. Thongchote 등[33]은 둥근 어깨 자세를 가지고 있

는 20대 성인 여성을 대상으로 8주간 소흉근과 어깨 

주변부 안정화 운동을 실시하여 호흡근력의 유의한 

향상이라는 연구결과를 보고하였다(p＜0.05). 또한, 
Kang과 Kim[34]은 20대이상 성인을 대상으로 짐볼을 

이용한 목과 어깨의 안정화 운동프로그램을 6주간 

적용하여 호흡근력의 유의한 변화를 보고하였다(p
＜0.05). 그러나 본 연구에서는 짐볼 운동프로그램을 

실시한 짐볼운동군에서는 MEP항목에서만 중재 전과 

후 유의한 향상이 있었다(p＜0.05). 짐볼운동군에서의 

MIP항목은 짐볼운동프로그램의 대상자가 비교적 젊

은 20∼23세의 젊은 연령으로 이루어져있고, 충분하

지 못한 중재기간으로 인하여 효과를 보지 못한 것으

로 사료된다. 그러나 슬링운동프로그램을 실시한 슬

링운동군에서는 중재 전과 후 호흡근력의 유의한 변

화 선행연구를 뒷받침하는 연구결과를 얻을 수 있었

다(p＜0.05). 이는 슬링운동프로그램이 목과 어깨 주

변부 근육의 가동성을 더 많이 증가시켜 체간근육의 

협응성과 더불어 호흡근육들의 향상에 긍정적인 영

향을 주었다고 사료된다.
본 연구는 20대 성인을 대상으로 짐볼과 슬링을 이용

한 운동을 제시하여 이에 따른 효과를 비교하고 분석한 

연구이다. 그러나 본 연구에 몇 가지 제한점이 있다. 첫
째, 연구에 참여한 평균연령이 20대로 다른 연령의 둥근 

어깨와 머리 전방 자세를 가지고 있는 성인들을 대상으

로 일반화하기에는 한계가 있다. 둘째, 중재기간이 총 3
주로 중재이후에 추적 관찰을 통하여 운동의 지속적인 

효과를 비교, 분석하기에는 비교적 짧다. 셋째, 적은 수

의 대상자를 선정하였기 때문에 정확한 결과값 산출에 

어려움이 있다. 넷째, 각 대상자들의 중재 이외의 활동

성과 개별적인 건강상태를 고려하지 못하였다. 다섯째, 
G*power를 통한 최소 필요 대상자가 군간 19명이었지

만, 실험도중 탈락으로 인해 16명의 데이터를 얻어 군 

간 최소 대상자를 충족하지 못하였다. 향후 연구에서는 

이러한 제한점을 고려하여 다양한 연령대와 직업군을 

가진 성인을 대상으로 보다 효과적인 운동방법을 제안

할 수 있는 연구가 필요할 것으로 사료된다.

결론

본 연구는 전방 머리 자세와 둥근 어깨 자세를 가지

고 있는 20대 성인들에게 짐볼과 슬링을 이용한 운동이 

자세정렬과 폐기능에 미치는 영향을 알아보기 위하여 3
주간 연구를 시행하였다. 그 결과로는 슬링과 짐볼을 이

용한 경, 흉추부 스트레칭 운동과 안정화 운동을 같이 

적용했을 때 전방 머리 자세와 둥근 어깨 자세를 개선

시키고 폐기능에 긍정적인 영향을 미친다는 것을 알 수 

있었다. 또한 슬링과 짐볼을 이용한 두가지의 운동 모두 

전방 머리 자세와 둥근 어깨 자세의 치료뿐만 아니라 

예방에도 효과적인 중재 방법이 될 수 있을 것이라 사

료된다.

이해 충돌

본 연구의 저자들은 연구, 저작권 및 출판과 관련하

여 잠재적인 이해충돌이 없음을 선언합니다.
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