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PURPOSE: This study examined the immediate effects of 

thoracic mobility exercises on the thoracic range of motion 

and chest expansion to provide data on thoracic mobility 

exercises in adults.   

METHODS: Adults were assigned randomly to two 

groups: the group that performed thoracic mobility exercises 

(TME group; n=10) or the group that performed thoracic 

mobility exercises using balance tools (TMEB group; n=10). 

The exercises were performed for 10 min in three different 

positions. The range of motion and chest expansion were 

measured before and after the exercise.    
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RESULTS: The within-group comparisons before and after 

the intervention showed significant differences in the range 

of motion measurements for lateral flexion and rotation in the 

TME and TMEB groups (p < .05); difference in measurements 

of chest expansion was observed only in the TMEB group 

(p < .05). No significant differences in the range of motion for 

flexion and extension were observed in either group or during 

chest expansion in the TME group (p > .05). The between- 

group comparisons showed a significant difference in left 

lateral flexion (p < .05), whereas no other measures differed 

significantly (p > .05).   

CONCLUSION: The TME and TMEB groups showed 

significant increases in the thoracic range of motion; the 

TMEB group showed a significant increase in chest 

expansion.   
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Ⅰ. 서 론

노동부의 통계에 의하면 근골격계 질환은 지속적으

로 증가하였다[1]. 반복작업으로 인한 질환의 발생이 

가장 흔하였으며 의료기관이나 노인요양시설에 근무

하는 근로자의 경우 질환의 발생의 위험성이 높은 고위

험군에 포함된다[2]. 환자를 이동하거나 들기, 밀거나 

당기는 동작, 허리뼈부를 과하게 굽히거나 돌림하는 

동작 등 신체적인 힘을 사용하는 동작이 많기 때문이다

[3]. 이경숙의 연구에서는 의료기관 관련종사자들의 

83.4%가 근골격계 통증을 느낀다고 응답하였고 통증

의 유무가 직무만족도와 관련이 있었다고 하였다[2]. 

이중호의 연구에서는 의료기관 종사자들 증상 호소 부

위로는 목, 허리, 어깨가 가장 많았다[4].

등뼈는 목뼈와 허리뼈 사이에 위치하는 척추분절로 

12개의 척추로 구성되어 있으며 갈비뼈와 연결되어 상

당히 견고한 구조로 이루어져 있다. 등뼈의 경직

(stiffness)이 클수록 보상 작용으로 허리뼈와 목뼈부에

서 더욱 더 많은 움직임이 일어 난다고 한다[5]. 이것은 

형태학적 등뼈부 변화의 역학적 결과이며, 척추 통증 

유발에 중요하다. 장시간 동안 앉은 자세로 있거나 나

이의 증가로 인해 등뼈의 운동성 감소는 보상작용에 

의해 목뼈와 허리뼈의 운동성(mobility)을 증가 시킨다

[6]. 이러한 운동성 증가는 과사용으로 인해 척추후관

절에 불안정성이 발생될 수 있다[5]. 그로인한 등뼈부 

통증은 허리뼈와 목뼈에 통증을 유발시킬 수 있다[7,8]. 

등뼈 유연성이 없는 사람은 효율적으로 움직일 수 없어 

더 많은 에너지 소비가 필요하며[9], 심지어 단순한 일

을 수행하는 데도 비정상적인 근육이 대상 작용을 한다

고 한다[10]. 그러므로 등뼈 운동성 감소로 인한 유연성 

상실은 임상적으로 중요하다[11].

유연성은 통증이 없는 관절운동 범위를 통하여 제한

된 단일 관절이나 여러 관절을 움직이는 능력을 의미한

다 [12]. 유연성은 근육의 신장성 뿐만 아니라, 관절 

주위 결합조직의 신장력과 관절의 운동 범위의 영향을 

받는다[13,14]. 유연성이 감소하면 근육의 기능이 떨어

지고 비효율적인 에너지 소모가 발생하기 때문에 활동

에 제약을 받는다[14]. 최근에는 유연성을 증가시키기 

위해 스트레칭, 요가, 자가-근막이완 기법들이 발전되

었다[15-17]. 자가근막이완은 신체의 신경 시스템과 근

육 조직을 둘러싸고 있는 근막 개선을 위한 스트레칭 

방법 중 하나이며[18], 스스로 수행하는 동작과 스트레

칭 부위에 압력을 가하는 도구를 사용함으로써 도구의 

압력을 통해 고유수용기 자극과 흥분을 감소시킴으로 

긴장은 완화 시킨다[19]. 그러므로 척추 질환의 예방을 

위해 휴식과 운동이 권장되며, 소도구를 사용한 자가근

막이완이 활용 되고 있다[20-22].

선행연구에서는 자가근막이완운동이 만성요통환자

의 엉덩관절 가동범위를 향상시켰고[20], 사무직 근로

자의 등뼈 가동성을 증가시켰으며[22], 발등 굽힘 제한

이 있는 사람에게 발등굽힘각도의 증가를 즉각적으로 

향상시켰다[21]. 또한 축구 선수의 근기능과 신체기능

향상에 영향을 미쳤으며[23], 동맥경직도와 유연성 및 

자율신경계에 영향을 미쳤다[24]. 최근에는 자가근막이

완운동이 실생활에서 접근이 용이하고 편리한 운동 도

구들의 사용으로 증가하였으며 종류로는 테니스공, 메

디신볼, 마사지스틱, 폼롤러, 요가링, 볼란스 등이 있다.

볼란스(Ballance)는 자가근막이완기법(Myofascial release; 

MFR)의 하나로써 좌우의 균형을 맞추어 체형 변화를 

방지하고 완화시킬 수 있는 방법으로 근막이완과 움직

임(Mobility)개선에 효과적이다. 볼란스를 이용한 연구

에서는 주로 전방머리자세, 둥근어깨자세, 척추후만증 

및 구부정한 자세에 대한 연구가 진행되었지만, 등뼈의 

가동성과 가슴우리 확장의 변화에 대한 효과를 입증한 

연구는 미흡한 실정이다. 본 연구의 목적은 정상 성인

의 등뼈가동성 운동을 통해 등뼈가동범위와 가슴우리 

확장에 즉각적으로 나타나는 효과를 확인하고, 자가근

막이완 기법의 하나인 볼란스를 활용한 운동에 대한 

기초적인 자료를 제시하는 데 있다.

 

Ⅱ. 연구방법 

1. 연구 절차

본 연구는 선정 기준에 적합한 20명의 정상 성인을 

대상으로 사전평가 진행 전 O, X가 적힌 종이를 뽑아 

O는 볼란스를 이용한 등뼈 가동성 운동군(Thoracic mobility 
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exercise on Ballance: TMEB), X는 등뼈 가동성 운동군

(Thoracic mobility exercise: TME)으로 무작위 배치하였

다. 사전검사에서 등뼈의 굽힘, 폄, 가쪽 굽힘, 돌림에 대한 

가동범위와 흡기시와 호기시의 가슴 우리 확장을 검사하

였다. 모든 운동은 3가지 동작을 10분씩 적용하였으며, 

동작사이마다 1분의 휴식시간을 갖았다. 중재후에는 즉

시 사후검사를 사전검사와 동일하게 재측정 하였다.

2. 연구대상자

본 연구는 하루 8시간 주 40시간의 업무를 하는 광주

의 G회복기 재활병원에서 근무하는 물리치료사와 작

업치료사를 대상으로 진행하였다(Table 1). 연구대상자

는 총 20명으로 TME그룹과 TMEB그룹으로 무작위 배

정하였다. 제외대상으로는 척추에 대한 외과적 수술을 

경험하였거나, 척추 측만, 디스크, 내과적 질환 등으로 

실험 시 영향을 받을 수 있는 자는 제외하였다. 연구를 

수행하기 전에 연구 대상자에게 본 연구의 취지에 대하

여 충분히 설명 하였고, 자발적으로 연구에 참여하기로 

서면으로 동의를 받은 후 진행하였다. 

3. 운동 방법

등뼈 가동성 운동은 3가지의 동작을 10분씩 30분 진행

하였다. 동작은 첫째, 바로 누운 자세에서 손으로 써클링

을 쥐고 어깨관절의 굽힘과 폄을 실시한다(Fig. 1A). 둘

째, 바로 누운 자세에서 깍지 낀 손을 머리 뒤에 두고 

팔꿈치의 모음과 벌림을 실시한다(Fig. 1B). 셋째, 옆으로 

누운 자세에서 다리를 고정하고 팔과 몸통 돌림을 하여 

옆으로 벌림과 모음을 실시한다(Fig. 1C). 손의 움직임의 

방향을 따라서 고개의 움직임을 함께 한다. 각각의 동작

변환시 1분의 휴식시간을 갖았다. 볼란스를 이용한 경우 

동일한 운동프로그램을 적용하였고 첫번째와 두번째 동

작에서는 T2와 T10사이에 큰 볼란스를 위로, 작은 볼란

스를 아래로 위치하였고, 세번째 동작에서는 가슴 우리

에 같은 방법으로 볼란스를 위치하였다(Fig. 1). 각각의 

동작변환시 1분의 휴식시간을 갖았다. 모든 운동은 동일

한 운동중재자에 의해서 운동이 이루어졌다.

4. 측정방법

1) 관절가동범위(Range Of Motion: ROM)

본 연구에서 몸통 가동범위를 평가하기 위해서 줄자

와 고니오메타를 사용하였다[25]. 줄자를 이용하여 몸

통 굽힘, 폄, 그리고 양측 가쪽 굽힘을 평가하였고, 고니

오메타를 이용하여 몸통 돌림을 평가하였다. 선 자세에

Group TME(n = 10) TMEB(n = 10) p

Sex(M/F) 3/7 3/7 1.00

Age(yrs) 25.60 ± 2.06a 25.30 ± 1.41 .644

Height(cm) 163.20 ± 8.12 164.50 ± 9.24 .457

Weight(kg) 62.40 ± 9.59 63.20 ± 13.50 .354

aMean ± SD, TME: Thoracic mobility exercise, TMEB: Thoracic mobility exercise on Ballance

Table 1. General characteristics of the subjects

A B C

Fig. 1. Exercise Program (A) arm elevation with circlring (B) shoulder abduction adduction (C) side-lying position trunk

rotation with shoulder horizontal abduction.
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서 C7과 S2의 가시돌기에 테이프를 부착한 거리를 바

로선 자세로 측정하여, 굽힘 자세에서 바로선 자세를 

뺀 수치와 폄 자세에서 바로선 자세를 뺀 수치를 기록하

였다. 몸통 가쪽 굽힘을 평가하기 위해서는 바로 선 

자세에서 가운데 손가락 위치를 넙다리 가쪽에 표시를 

하여, 가쪽 굽힘 시 거리를 줄자로 측정하였다. 가쪽 

굽힘 시에 몸통의 돌림이 발생되지 않도록 주의하였다. 

몸통 돌림을 평가하기 위해서는 앉은 자세에서 두 손을 

가슴에 올리고 고니오메타를 이용하여 측정하였다. 머

리와 몸통을 동일한 축에 위치 시켰고, 몸통 돌림 시 

머리에서의 축돌림을 통해 측정하였다. 모든 평가는 

동일한 평가자에 의해 3번의 측정을 진행 하였고, 분석

에는 평균 값을 사용하였다.

2) 가슴 우리 확장

가슴 우리의 확장 정도를 측정하기 위해 줄자를 이용

하였다[26]. 가슴둘레 부분이 노출 되도록 한 다음, 검상 

돌기와 복장 뼈 몸통의 연접부를 수평으로 지나도록 

하여 최대 들숨 시, 최대 날숨 시 가슴둘레를 cm단위로 

측정하였다. 가슴 우리의 확장 정도는 최대 흡기시에서 

최대 호기시의 측정값을 뺀 값으로 동일한 평가자에 

의해 3번의 측정을 진행하였고, 분석에는 평균 값을 

사용하였다.

5. 분석 방법

본 연구의 통계학적 분석은 SPSS 20.0 프로그램을 

이용하여 분석하였다. 대상자의 일반적 특성은 기술 

통계치로 산출 하였다. 실험 중재 전과 후의 관절가동

범위와 가슴 우리 확장의 차이를 비교하기 위해 비모수 

검정법인 윌콕슨 부호순위 검정을 실시하였고, 두 그룹

간의 전 후 차이를 비교하기 위해 맨휘트니유 검정을 

실시하였다. 통계학적 유의성 검증을 위해 유의수준은 

.05로 설정하였다.

Ⅲ. 연구결과 

1. 관절가동범위 변화

그룹 내 관절가동범위의 변화는 TME 와 TMEB그룹 

Variable Group Pre Post Change P P

Flexion

(cm)

TME 5.32 ± 4.47a 6.60 ± 2.31 1.28 ± 4.04 .370
.789

TMEB 8.33 ± 5.81 4.42 ± 2.37 1.35 ± 4.59 .446

Extension

(cm)

TME 4.85 ± 2.16 5.55 ± 2.40 .70 ± 2.61 .553
.908

TMEB 4.42 ± 2.37 4.92 ± 2.06 .50 ± 1.58 .319

Lt. side bending

(cm)

TME 18.65 ± 2.86 20.60 ± 2.01 1.95 ± 1.95 .016*
.003+

TMEB 20.70 ± 3.02 22.80 ± 3.19 2.10 ± 2.68 .017*

Rt. Side bending

(cm)

TME 17.30 ± 3.80 19.05 ± 2.03 1.75 ± 2.34 .043*
.969

TMEB 20.60 ± 3.02 22.30 ± 3.43 1.70 ± 1.82 .005*

Lt. Rotation

(°)

TME 17.50 ± 5.10 26.40 ± 8.00 8.90 ± 9.33 .021*
.939

TMEB 28.70 ± 6.44 38.40 ± 10.91 9.70 ± 8.73 .007*

Rt. rotation

(°)

TME 23.90 ± 7.06 33.70 ± 7.88 9.80 ± 8.71 .008*
.471

TMEB 30.10 ± 6.90 42.00 ± 5.22 11.90 ± 9.17 .005*

Chest expansion(cm)
TME 3.75 ± 1.13 4.49 ± 1.77 .74 ± 1.17 .470

.353
TMEB 4.27 ± 2.13 6.50 ± 2.84 1.70 ± 1.70 .010*

aMean ± SD, TME: Thoracic mobility exercise, TMEB: Thoracic mobility exercise on Ballance, Wilcoxon signed-rank test 
*p < .05, Mann Whitney U test +p < .05

Table 2. Comparison of thoracic mobility exercise and thoracic mobility exercise on Ballance 
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모두에서 좌 우측 가쪽 굽힘과 돌림에서  유의한 차이가 

나타났다(p < .05). TME 와 TMEB그룹 모두에서 굽힘, 

폄의 유의한 차이는 나타나지 않았다(p > .05). 그룹 

간 차이에서는 좌측 가쪽 굽힘에서만 유의한 차이가 

나타났다(p < .05).

2. 가슴 우리 확장 변화 

그룹 내에서 가슴 우리 확장의 변화는 TMEB그룹에

서 유의한 차이가 나타났고(p < .05), TME 그룹에서는 

유의한 차이가 나타나지 않았다(p > .05). 그룹간 차이

에서도 유의한 차이가 나타나지 않았다(p > .05).

Ⅳ. 고 찰 

직업관련성 근골격계 질환이란 반복되는 외부의 작

업과 관련된 스트레스에 의한 점진적으로 신체의 일부

가 손상을 받는 근골격계 질환을 통칭하는 것으로 장기

간에 걸쳐 지속적으로 반복되는 동작에 의하여 손상으

로 인해 발생하는 질환을 의미한다[27]. 최근에는 근골

격계 질환 예방을 위한 운동을 권장하고 있고[28-30] 

소도구를 이용한 운동에서 효과를 확인할 수 있었다

[31-33]. 본 연구는 성인 20명을 대상으로 볼란스를 이

용한 등뼈 가동성 운동이 등뼈가동범위 및 가슴 우리 

확장에 즉각적으로 미치는 영향을 알아보고자 실시하

였다. 

등뼈의 경직이 클수록 허리뼈와 목뼈부에서 더 많은 

움직임이 일어나며, 등뼈 운동성 감소는 목뼈와 허리뼈

의 운동성을 증가시킨다[33]. 등뼈유연성이 떨어진 사

람은 효율적인 움직임이 제한되며 더 많은 에너지를 

소비하므로 움직임의 효율성이 떨어진다[34]. 이로 인

해 통증을 유발할 수 있는 원인이 될 수 있다. 선행연구

에서는 등뼈 가동성 운동프로그램이 등뼈의 운동성 증

가와 기능적인 움직임을 도왔고[35-37], 허리뼈의 안정

성[28]과 만성 요통환자의 통증을 호전 시켰으며[33], 

만성 목 통증 환자의 삶의 질에 긍정적인 영향을 미쳤다

[34]고 보고하였다. 김수진은 요통환자에게 테니스공

을 활용한 자가근막이완 운동 후 등뼈관절가동범위가 

개선되었다고 하였다[27]. 또한 공기주입식공을 이용

해서 진행된 연구에서는 척추유연성과 가동범위에서 

유의한 차이가 나왔고[38], 폼롤러와 리커버리링을 이

용해서 진행된 연구에서는 등뼈 돌림에서 유의한 차이

가 나왔으며[11], 바디롤러를 이용한 운동이 척추 돌림

의 효과가 있었다[39]. 본 연구에서도 등뼈가동성 운동

을 통해 좌우의 가쪽 굽힘과 돌림에서 유의한 차이를 

확인할 수 있었다. 그러나 굽힘과 폄, 그리고 가슴 우리 

확장에서는 그룹 내 유의한 차이가 나타나지 않았고, 

그룹 간에도 유의한 차이가 나타나지 않았다. 선행연구

에서는 4주에서 16주까지 적용된 중재기간과 등뼈의 

직접적인 움직임을 강조하였다[40-42]. 하지만 본 연구

에서 적용된 운동은 척추의 돌림 동작을 제외하고는 

간접적인 움직임이 나타난다. 그러므로 본 연구는 척추

의 직접적인 관절 움직임 부족[43]과 단기간의 적용으

로 인해 유의한 차이를 나타내지 않았다고 생각된다. 

본 연구의 제한점으로는 비교 대상자 수가 적고, 성

인을 대상으로 시행하였다는 것이다. 건강한 성인 뿐만 

아니라 호흡에 장애를 가지고 있는 질환자들을 대상으

로 연구가 된다면 임상적으로 의미가 있을 것으로 생각

된다. 향후 볼란스를 이용한 긍정적인 결과를 얻기 위

해 좀더 장기적인 연구 기간과 더 많은 대상자를 활용한 

다양한 후속 연구들이 필요할 것으로 생각된다. 

Ⅴ. 결 론 

본 연구의 목적은 등뼈가동성 운동이 등뼈의 가동범

위와 가슴 우리 확장에 즉각적으로 나타나는 효과를 

보기위해 실시하였다. 그룹 내 중재 전⋅후 비교에서 

좌우 가쪽 굽힘과, 돌림의 관절가동범위와 TMEB 그

룹의 가슴 우리 확장에서 유의한 차이가 발생하였다

(p < .05). 굽힘과 폄의 관절가동범위와 TME 그룹의 

가슴 우리 확장에서 유의한 차이가 발생하지 않았다

(p > .05). 그룹간 차이에서는 좌측 가쪽 굽힘에서 유의

한 차이가 발생하였고(p < .05), 모든 그룹에서 유의한 

차이가 발생하지 않았다(p > .05).

본 연구의 결과를 종합하면 볼란스를 이용한 등뼈 

가동성 운동이 등뼈 관절가동범위와 가슴 우리 확장에 

효과적이라는 것을 알 수 있었다.     
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