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PURPOSE This study aimed to examine the effects of an 8-week gluteus medius 
strengthening exercise on back pain, balance, and strength in female office workers 
with low back pain. METHODS The participants of this study were female office 
workers aged 30 to 48 years old who reported low back pain on a visual analogue 
scale (VAS) ranging from 3 to 7. Twenty-six participants were randomly assigned to 
the exercise (n=13) and control (n=13) groups. The study applied a gluteus medius 
strengthening program to the exercise group for 8 weeks, three times a week, 
and 60 minutes per session. The participants in the control group were asked to 
maintain their normal life patterns during the period of intervention. Data collected 
from the test were analyzed through repeated two-way ANOVA, paired t-test, and 
independent t-test. RESULTS First, there has been a significant decrease in the 
pain level, as evidenced by VAS and Korean oswestry disability index (KODI) scores. 
Second, there was a statistically significant improvement in both static and dynamic 
balance capabilities. Last, back strength also significantly improved. CONCLUSIONS 
Application of the gluteus medius strengthening exercise appears to be effective for 
low back pain, static and dynamic balance capabilities, and back strength. 

서론서론

요통은 전체 인구의 60~80%가 일생 동안 한 번 이상 경험하는 질
병으로 알려졌다(Kent & Keating, 2005). 국내에서 척추 질환으로 
외래 진료를 찾는 환자는 매년 증가 추세인데, 건강보험심사평가원
의 통계에 따르면 최근 5년(2017~2021년) 동안 척추 질환으로 외
래 진료를 찾은 인원은 2017년 863만 9712명에서 2021년 925만 
5658명으로 5년 전에 비해 약 60만 명(7.2%) 증가했으며, 2021년 
의료급여 진료비 총액 4조 4,924억 원 중 ‘허리통증’이 차지하는 비
중은 20%인 것으로 나타났다. 

요통 발생에 관여하는 요인은 크게 개인적 요인과 직업적 요인으
로 구분할 수 있는데, 직업적인 특성과 요통 간의 상관관계가 개인
적 요인보다 더 크다고 보고되었다(Lee, 2020). 선행연구는 사무직 
근로자의 경우 비사무직 근로자에 비해 요통을 호소할 가능성이 더 

큰 것으로 보고했는데(Thorp et al., 2014), 장시간 좌식 컴퓨터 사
용이라는 업무적 특성을 가진 국내 사무직 종사자의 80%가 요통을 
경험한 적이 있는 것으로 나타났다(Park & Kim, 2017). 특히, 남성
에 비해 신체 활동이 현저히 부족하고 요부 근력이 약한 여성 사무직 
종사자의 경우 더 높은 비율로 요통이 발병하는 것으로 보고되는데
(Zhao et al., 2020), 최근 10년간 여성 취업자 중 사무직의 비중은 
꾸준히 증가하는 추세이다(Statistics Korea, 2022). 

요통 발생의 원인은 매우 다양하지만, 요부 구조 및 주변 조직의 
역학적 요인에 의한 비특이성 질환이 전체 요통 발생 원인의 85%
를 차지하는 것으로 보고된다(Speed, 2004; Wallden, 2009). 특
히, 장시간 앉아서 컴퓨터 사용을 하는 경우, 키보드를 치는 동안 
손과 머리는 고정된 채 모니터를 주시하기 때문에 아래 목뼈의 앞
쪽 이동과 등뼈의 굴곡이 증가하는 전방머리자세(forward head 
posture)를 취하게 된다(Kocur et al., 2019). 이 자세는 중립 자세
와 비교했을 때 척추에 가해지는 압력을 증가시킬 뿐 아니라(Cahill 
et al., 2009), 경추 전만과 흉추 후만 등 몸의 변이를 일으키고 목
뼈 및 허리뼈 주변 구조물의 손상을 야기할 수 있다(Cianchetti et 
al., 2009). 이러한 척추 불균형이 일정 기간 이상 유지되면 좌골 신
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경통, 디스크 질환 등 다양한 구조적인 질환들을 일으킬 뿐 아니라, 
만성 요통을 유발하게 된다(Liebenson, 2005; Parry & Straker, 
2013).

해부학적으로 요통의 원인은 고관절과 밀접한데, 특히 고관절 외
전근 또는 그 중에서도 중둔근의 약화를 원인으로 보는 연구들이 다
수 보고되었다(Arab & Nourbakhsh, 2010; Nadler et al., 2002). 
중둔근의 해부학적 위치와 기능에 의해 중둔근의 약화가 요추와 골
반부의 외측 안정성을 감소시켜 결국 하지 기능장애와 요통을 유발
하는 것이다(Kankaanpää et al., 1998).

중둔근(gluteus medius)은 서 있거나 보행 시에 지면에 하지를 
접촉하고 있는 측의 체중을 지지해 무게 중심의 이동을 균형적으로 
옮기는 기능적인 수행을 함으로써 균형 유지와 보폭 조절에 큰 작
용을 하는 근육이다(Inman, 1966). 따라서, 중둔근의 기능 저하는 
골반의 좌우 높이 불균형과 같은 허리골반부의 불안정성을 발생시
킬 뿐 아니라 허리의 통증에도 영향을 미치는 것이며(Kang et al., 
2018; Neumann, 2016), 중둔근의 강화는 요통의 예방과 통증 개
선에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 보고된다(Nelson-Wong et 
al., 2008). 이와 같이 기능해부학적으로 중둔근의 강화가 요통의 예
방과 개선에 중요함에도 불구하고, 요통 중재에 대한 대부분의 선행
연구들은 주로 복부, 요부 및 골반부 주변 근육을 강화하여 신체가 
움직일 때 요부를 안정적으로 조절하게 하는 코어 운동에 중점을 두
고 있으며(Kendall et al., 2010; Yoon & Park, 2020), 요통 완화
를 위해 직접적인 중둔근 강화 운동 중재를 제시한 연구는 매우 제한
적이다(Jang, 2014; Lee et al., 2015). 

또한, 최근 코로나바이러스 감염증(COVID-19)의 확산으로 인
해 집에서 보내는 시간이 길어짐에 따라 유튜브 동영상 시청이나 모
바일 어플리케이션 등을 활용한 홈트레이닝에 대한 수요가 전 세계
적으로 증가하는 추세이다. 국내외 주요 웹사이트를 대상으로 빅데
이터 분석을 실시한 선행연구에 따르면 COVID-19이 확산된 시기
인 2020년의 ‘홈트레이닝’ 키워드 검색량은 역대 최고치를 기록했
으며, 지난해와 비교하였을 때 10배 이상 증가하였다(Kwon et al., 
2021). 비대면 운동은 전염병 확산 방지 외에도 실내 체육시설이나 
재활 센터로의 물리적 이동 시간을 줄일 수 있다는 큰 장점을 가지고 
있기 때문에(Park et al., 2021), 퇴근 시간이 불분명하거나 업무와 
육아의 병행 등으로 꾸준한 운동 지도를 받을 시간이 부족한 여성 직
장인들에게 효율적인 운동 방법이다.

따라서, 본 연구는 비대면 중둔근 강화 운동이 30~40대 요통이 있
는 사무직 여성의 통증, 균형능력, 그리고 근력에 미치는 영향을 규
명함으로써 임상적으로 효율적인 요통 완화 운동 프로그램의 효과
성을 검증하였다.

연구방법연구방법

연구대상

본 연구의 대상자는 S시, G도에 거주하는 30~40대 여성 가운데 요
통이 있는 3년 이상 사무직에 종사한 근로자로, 시각적 상사척도
(visual analogue scale: VAS) 평가지를 이용하여 요통의 정도를 
3~7이라고 응답한 자를 선정하였다(Collins et al., 1997). 최근 3개
월 이내에 체계적인 운동 프로그램에 참여한 경험이 있거나, 각종 질

환으로 운동 중재에 무리가 있거나 약물 복용 중인 자, 임신 중이거
나 임신 계획이 있는 자, 허리 질환 관련 외과적 수술 경험이 있는 자
는 제외하였다.  

본 연구에 필요한 대상자의 수는 G*Power 3.1 프로그램을 활용해 
산출하였으며, 효과크기 .4, 유의수준 .05, 그리고 검정력(β) 80%
를 적용한 결과, 각 집단당 12명으로 나타났다(Faul et al., 2009). 
탈락률을 20% 고려하여 총 30명을 선정하였으나, 사전검사에서 요
통 기준을 만족하지 못하거나 검사 수행에 신체적 무리가 있는 2명
이 탈락하여 운동집단과 통제집단에 각각 14명씩 무선할당(random 
assignment)하였다. 8주간의 운동 중재 중 각 집단에서 1명씩 추가 
탈락하여 운동집단(n=13)과 통제집단(n=13) 총 26명의 결과를 최종 
분석하였다. 연구대상자들의 신체적인 특성은 <Table 1>과 같다.

측정 항목 및 방법 

1. 체격
신장과 체중 측정은 자동신장체중계(BSM330, Biospace, Korea)

를 사용하였으며, 대상자는 가벼운 옷차림으로 발판 위에 올라서서 
신장계의 세움대에 등을 대고 직립 자세를 취한 후 시선은 정면을 바
라보고 움직이지 않은 채 측정하였다. 

2. 통증 자각도
대상자의 허리 통증 정도를 평가하기 위해서 시각적 상사척도

(VAS) 평가지를 사용하였다. 척도의 범위는 0~10으로 통증이 없는 
경우 0으로 표시하며 아주 심한 통증일 경우 10으로 표시한다(Price 
et al., 1983). 본 연구에서는 10cm 길이의 눈금으로 된 척도지 위
에 실험 참가자가 직접 통증의 정도를 표시한 값을 자료화하였다.

3. 요통장애지수 
요통으로 인한 장애 정도는 요통장애지수(Oswestry Disability 

Index: ODI)를 한국인의 문화적 특성을 고려하여 성생활에 대한 항
목을 제외하고 개작한 한국어판 요통장애지수(KODI)를 사용하여 
평가하였다(Jeon et al., 2006). 통증의 평가영역은 통증 정도, 개인
위생, 물건 들기, 걷기, 않기, 서 있기, 잠자기, 사회생활, 여행이 포
함된다. 총점은 45점, 각 항목은 0~5점이며, 0점은 장애가 없는 경
우, 5점은 심한 장애가 있는 경우를 나타낸다. 따라서 점수가 높을수
록 요통으로 인한 장애 정도가 높은 것을 의미한다.

4. 균형 능력  
정적 균형능력 측정은 ‘눈감고외발서기’ 방법을 이용하였으며, 기

Table 1.   Characteristic subjects (Mean ± SD)

Variables Exercise (n=13) Control (n=13)

Age (years) 35.46±5.04 35.15±5.24
Height (cm) 160.62±4.65 162.62±5.98
Weight (kg) 55.31±6.60 57.31±8.70
BMI (kg/m²) 21.40±1.97 21.73±3.63
Sitting time 
(hour/day) ≥8 ≥8
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록은 초시계를 이용하여 0.1초 단위로 측정하였다. ‘눈감고외발서
기’는 양손을 어깨와 평행하게 위치시키고, 한쪽 무릎을 지면과 수평
이 되도록 구부린 자세에서 측정하였으며, 측정 중 지지하고 있는 주
축 발이 지면에서 떨어지거나 비 주축발을 지면으로 내릴 경우 측정
을 중지하였다. 

동적 균형능력 측정은 YBT도구(Y Balance Test Kit, Functional 
Movement Systems, Inc., USA)를 사용하였으며, 측정 전 대상자
의 하지 길이(전상장골극에서 내측 복숭아뼈까지 거리)를 측정하였
다. 대상자가 YBT 도구 가운데 한 다리로 선 자세를 유지한 상태에
서 비주축발이 전방(anterior), 후방 외측(post- eriolateral), 후방 
내측(posteriomedial)을 포함한 3방향으로 발판(platform)을 보낸 
값을 합산하여 종합점수를 산출하였다. 

5. 근력
근력 측정은 배근력계(TKK-5402, Takei, Japan)를 사용하였다

(Kim et al., 2018). 배근력은 척추를 후굴 시키는 근수축력의 강도
로 측정 방법은 대상자가 기계의 발 디딤대에 11자 모양으로 선 후, 
두 팔을 폈을 때 손가락 끝에 닿을 정도로 줄을 조절하고, 허리를 앞
으로 굽혀 손잡이 가운데를 단단히 쥔 후, 천천히 허리를 펴면서 힘
껏 수직 상방으로 손잡이를 끌어올리게 하였다. 이때 상체의 경사 각
도는 30˚에서 가장 높은 배근력 결과가 나온다고 보고한 선행연구
에 따랐으며(Park, 2011), 2회 측정 중 최고치를 기록하였다.

운동중재 방법 

본 연구에서 운동집단으로 분류된 연구대상자는 각 가정에서 녹화
된 영상을 보면서 중둔근 강화 운동 프로그램을 8주간 주 3회 실시
하였다. 담당자와의 원활한 소통을 위해 제작한 모바일 어플리케이
션 ‘중둔근운동’의 자료실에 실제 운동 시간과 동일하게 녹화된 운동 
영상을 업로드하였으며, 운동 독려를 위하여 어플리케이션 ‘push 
알림’을 매일 정해진 시간에 발송하였다. 또한, 운동 여부 확인을 위
해 대상자는 매 준비운동 시작 전과 본 운동 후 심박수를 측정하여 
연구담당자에게 보고하도록 했으며, 측정은 손목 동맥을 가볍게 눌
러 15초 동안 맥박을 세는 방법으로 진행하였다. 통제집단으로 분류
된 대상자는 특별한 처치를 하지 않았으며, 모든 연구대상자는 총 8
주간의 운동 중재 기간 동안 최대한 일정한 식이 섭취량과 신체활동
량, 그리고 수면 패턴을 유지하도록 지도하였다. 

1. 중둔근 운동 프로그램 
중둔근 운동 프로그램은 선행연구에서 중둔근 강화에 효과가 뛰어

났던 동작 중 보통의 성인 여성의 운동능력으로 수행 가능한 6가지 
종목으로 선별하여 구성하였다(Jang, 2014; Kristen et al., 2011). 
중둔근 강화에 효과적인 운동으로 제시된 동작들의 근활성도를 측
정한 선행연구는 매트에서 실시하는 닫힌 사슬 운동(closed kinetic 
chain) 동작들이 중둔근 근력 강화에 특히 효과적이며, 열린 사슬 
운동(opened kinetic chain)동작 중에서는 ‘Clamshell’이 가장 높
은 근활성도를 나타냈음을 보고하였다(Jang, 2014). 각 운동은 5분
간의 준비운동으로 시작하여 4~6가지의 중둔근 강화 운동 후 5분의 
정리 운동으로 마무리하고 총 운동 시간은 60분을 넘지 않도록 했
다. 세트 사이의 휴식 시간은 30~40초, 운동과 운동 사이의 휴식 시
간은 120초로 구성되었다. 본 연구에서는 3주차와 6주차에 각각 동

작을 추가하거나, 운동 시간을 늘리고, 탄성밴드를 활용하는 등의 방
법으로 운동 부하를 증가시켰다. 전반적인 프로그램 구성과 빈도는 
<Table 2>와 같다. 

자료 처리 

측정한 모든 변인들의 값은 SPSS PC+ for Windows (version 25.0)
를 이용하여 분석하였다. 두 집단 간, 그리고 두 시기 간 평균 차이
를 동시에 분석하기 위해 반복이원변량분석(two-way repeated 
measures of ANOVA)을 실시하였다. 또한, 집단의 주효과, 시기의 
주효과, 또는 집단과 시기의 상호작용이 유의한 경우 각 집단 내 두 
시기 간의 차이는 종속 t-검정(paired t-test)으로, 그리고 각 시기 
내 두 집단 간의 차이는 독립 t-검정(independent t-test)으로 분석
하였다. 모든 통계분석의 유의수준(α)은 p<.05로 설정하였다. 

연구결과연구결과

통증

8주간의 주 3회 비대면 중둔근 강화 운동 중재 후 운동집단과 통제
집단에서 나타난 통증 수준의 변화는 <Table 3>에 제시된 바와 같
다. VAS 분석에서 운동집단의 통증 수준이 평균 5.23cm에서 평균 
3.15cm로 유의하게 감소하였으며(p<.001), 시기의 주효과(p<.01) 
그리고 집단과 시기의 상호작용이 유의하게 나타났다(p<.001). 
KODI 분석에서도 마찬가지로 운동집단의 총 점수가 10.23점에서 

Table 2.   Exercise program

Phase Exercise Week 
1-2

Week 
3-5

Week 
6-8 

Warm-
up Stretching 5 mins 5 mins 5 mins

Mat 
Exercise

Clamshell 

15x3set,
rest(40sec)

15x3set,
rest(40sec)
with elastic 

band
(yellow)

15x3set,
rest(40sec) 
with elastic 

band
(red)

Side 
lying 

abduction 

Side plank 
30(sec)

x
2set,

rest(40sec)

40(sec) 
x

2set,
rest(40sec)

50(sec)
x

2set,
rest(40sec)

Front 
plank 

with hip 
extension 

Standing 
Exercise

Single 
limb squat 

- 15x2set,
rest(30sec)

15x3set,
rest(30sec)Dynamic 

leg swing 

Cool-
Down Stretching 5 mins 5 mins 5 mins

S. Choi and J. Lee
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5.92점으로 유의하게 감소하였으며(p<.001), 시기의 주효과(p<.01) 
그리고 집단과 시기의 상호작용이 유의하게 나타났다(p<.001). 통제
집단의 경우 VAS 분석과 KODI 분석 모두에서 유의한 차이가 나타
나지 않았다.

균형능력

균형능력의 변화는 <Table 4>에 제시된 바와 같다. 8주간의 중둔
근 강화 운동이 운동집단의 정적 균형능력에 유의한 변화를 보였는
데(p<.01), 사전 측정에서 평균 22.84초, 사후 측정에서 평균 41.50
초로 증가하였다. 시기의 주효과와 집단과 시기의 상호작용 또한 유
의하게 나타났다(p<.01). 통제집단의 경우 정적 균형능력에 유의
한 차이가 나타나지 않았다. 동적 균형능력 분석에서도 운동집단의 

좌·우측 다리 모두 Y-balance 도달 거리가 유의하게 증가하였으며
(p<.001), 집단 주효과가 유의하게 나타났다(p<.05). 또한, 시기의 
주효과와 집단과 시기의 상호작용이 유의하게 나타났다(p<.001). 

근력 

근력의 변화는 <Table 5>에 제시된 바와 같다. 배근력계를 통해 측
정한 요부 근력 분석에서 운동집단의 근력이 평균 55.04kg에서 평
균 62.08kg로 유의하게 증가했으며(p<.01), 통제집단의 근력은 
감소했으나 통계적으로 유의하지는 않았다. 또한, 집단의 주효과
(p<.05), 시기의 주효과(p<.05), 집단과 시기의 상호작용이 유의하게 
나타났다(p<.001). 

Table 3.   Changes in pain level                                                                        (Mean±SD)

Variables Groups Time
△% p(η²) FPre-test Post-test

VAS
(cm)

Exercise 5.23±1.30 3.15±1.46 *** -38.46 Group 0.059(0.141) 3.95
Time 0.001(0.373) 14.28 ++

Control 5.08±1.38 5.31±1.55 4.36 Group×Time 0.000(0.482) 22.31 +++

KODI
(score)

Exercise 10.23±5.07 5.92±2.99 *** -39.87 Group 0.243(0.056) 1.43
Time 0.001(0.400) 16.02 ++

Control 9.46±2.90 9.85±2.88 4.44 Group×Time 0.000(0.489) 22.92 +++
+p<.05, ++p<.01, +++p<.001: Significant main effect or interaction.
*p<.05, **p<.01, ***p<.001: Significant difference between pre-test and post-test.

Table 4.   Changes in balance capabilities                                                                 (Mean±SD)

Variables Groups Time
△% p(η²) FPre-test Post-test

Static balance
(sec)

Exercise 22.84±25.77 41.50±36.55 ** 130.37 Group 0.500(0.019) 0.47
Time 0.001(0.388) 15.19 ++

Control 25.72±17.96 25.44±15.04 8.33 Group×Time 0.001(0.402) 16.14 ++

dynamic 
balance
(score)

left
Exercise 92.05±5.04 98.94±6.85 *** 7.44 Group 0.011(0.241) 7.61 +

Time 0.000(0.564) 31.08 +++
Control 89.65±5.49 88.64±6.53 -1.19 Group×Time 0.000(0.700) 55.98 +++

right
Exercise 91.91±4.30 98.99±6.06 *** 7.71 Group 0.017(0.217) 6.64 +

Time 0.000(0.551) 29.40 +++
Control 89.98±6.55 89.46±6.32 -0.56 Group×Time 0.000(0.623) 39.58 +++

+p<.05, ++p<.01, +++p<.001: Significant main effect or interaction.
*p<.05, **p<.01, ***p<.001: Significant difference between pre-test and post-test.

Table 5.   Changes in back strength                                                                     (Mean±SD)

Variables Groups Time
△% p(η²) FPre-test Post-test

Back strength
(kg)

Exercise 55.04±11.01 62.08±7.57 ** 14.98 Group 0.014(0.228) 7.09 +
Time 0.005(0.290) 9.81 ++

Control 49.35±10.34 48.19±9.43 -1.98 Group×Time 0.000(0.442) 19.00 +++
+p<.05, ++p<.01, +++p<.001: Significant main effect or interaction.
*p<.05, **p<.01, ***p<.001: Significant difference between pre-test and post-test. 

Effects  of an 8-week Gluteus Medius Strengthening Exercise on Back Pain, Balance, and Back Strength in Female Office Workers with Low Back Pain
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논  의논  의

본 연구의 목적은 요통이 있는 30~40대 사무직 여성을 대상으로 8
주간의 비대면 중둔근 강화 운동이 통증, 균형능력 및 근력에 미치는 
영향을 규명하고자 하였다. 연구 결과, 비대면 중둔근 강화 운동은 
운동집단 대상자의 통증 자각도와 요통장애지수 감소, 정적 및 동적 
균형능력 향상 및 근력 증가에서 유의한 효과가 나타났다. 본 연구에
서 얻은 결과에 대해 논의하면 다음과 같다. 

첫째, 8주간의 주 3회 비대면 중둔근 강화 운동을 중재한 결과, 
운동집단에서 통증 자각도와 요통장애지수가 유의하게 감소하였
다. 이러한 결과는 중둔근의 근력 향상이 요통 감소에 효과적이라
는 선행연구들과 일치했는데(Scott et al., 2004), 4주간 중둔근 강
화 운동을 한 운동집단에서 통증 자각도에 유의한 감소가 보고되었
다(Burns et al., 2011). 뿐만 아니라, 요부안정화 운동군 17명과 둔
근 운동군 17명을 대상으로 6주간 주 3회 각각 요부 안정화 운동과 
둔근 운동 중재를 수행한 결과, 두 집단 모두에서 통증 자각도와 요
통장애지수가 통계적으로 유의하게 감소하였으며, 둔근 운동군에서 
감소 폭이 더 크게 나타나(Lee & Kim, 2013), 중둔근 운동집단에서 
허리 통증이 감소한 본 연구의 결과와 일치한다. 

중둔근 강화 운동의 허리 통증 감소에 관한 기전은 다음과 같다. 
첫째, 중둔근의 기능 저하는 요부 불안정성을 발생시켜 요통에 영향
을 미치기 때문에, 중둔근의 강화는 골반 안정성을 증가시켜 요통 개
선에 긍정적인 영향을 미친다(Kang et al., 2018; Nelson-Wong 
et al., 2008; Neumann, 2016). 둘째, 근력 운동은 인대, 뼈, 건, 근
육 등을 강화시킬 뿐 아니라, 척추 디스크를 포함한 여러 관절과 연
골에 영양을 공급하여 운동 조절(motor control) 능력을 향상시키
고, 이에 따라 통증이 경감된다(Toilson & Kriegel, 1988). 셋째, 전
신의 근력과 기능 개선 뿐 아니라 척추 내에서 엔돌핀 생성이 증가해 
심리적인 안정을 제공하여, 통증을 경감시킬 수 있다(Park & Ham, 
2009). 본 연구에서 사용한 통증 자각도(VAS)는 검사-재검사 신뢰
도(r=0.99)와 측정자 간 신뢰도(r=1.00)가 매우 높은 것으로 보고되
기 때문에(Wagner et al., 2007) 임상에서 요통의 정도를 제시하는 
데 유용한 척도이나, 통증의 구조적인 원인을 파악하기 위한 여러 검
사가 후속연구에서는 진행되어야 할 것으로 사료된다. 

둘째, 8주간의 주 3회 비대면 중둔근 강화 운동을 중재한 결과, 운
동집단에서 정적 균형능력과 동적 균형능력 모두 유의하게 증가하
였다. 요통 환자의 경우 정상인에 비해 균형능력이 좋지 않으며, 따
라서 균형능력 향상은 요통에 대한 운동 중재시 필수적으로 고려되
어야하는 요소이다(Gwon & Kim, 2016). 본 연구와 유사하게 요
통 환자를 대상으로 한 연구에서는 만성 요통을 가진 중년 여성 12
명을 대상으로 8주간 주 3회 중둔근 강화 운동을 시행한 결과, 동적 
균형능력의 유의한 증가가 나타났으며(Lee, 2014), 만성요통 여대
생 30명을 대상으로 4주간 주 3회 중둔근 강화 운동을 시행한 연구
에서도 균형능력의 증가를 보고하였는데(Ryu et al., 2018), 이러한 
결과는 모두 본 연구의 결과와 일치하는 것이다. 요통이 있는 사람들
은 근육과 중추신경 간 정보 전달 능력의 저하로 인해 균형능력감소
가 높게 나타난다(Shin et al., 2022). 또한, 스스로 통증으로부터 벗
어나기 위해 평소 통증이 덜한 하지 쪽으로 체중을 더 많이 싣기 때
문에, 정상인에 비해 정적 균형능력 저하가 나타난다고 보고되었다
(Harringe et al., 2007). 이와 같이 요통에 대한 다양한 운동 중재 
중 중둔근 강화 운동은 균형능력 향상에 효과적이라고 보고되었다

(Park, 2016; Powers, 2010).
이와 관련된 기전은 첫째, 직접적인 자극을 받은 중둔근 뿐 아니라 

주변 근육에도 영향을 미쳐 균형 유지에 필요한 고유 수용성 감각을 
강화시키는 것이다(Gwon & Kim, 2016). 요통 환자의 경우 정상인
에 비해 고유수용성 감각이 감소되어 있기 때문에 자세 감각과 운동 
감각의 감소가 척추 안정성에 문제를 야기하고, 이는 요통 재발의 원
인이 된다(O’Sulivan et al., 2003). 둘째, 중둔근 활성화가 요부의 
안정성을 제공하고, 양 하지의 대칭적인 체중 이동을 가능하게 해 신
체 중심 동요가 작아짐으로 인해 몸 전체의 균형능력 향상을 가져오
기 때문이다(Kim & Shim, 2018). 40대 만성 요통 환자를 대상으로 
6주간 주 3회 중둔근 강화 운동과 요부 안정화 운동을 시행한 결과, 
체중 분배 지수와 신체 안정성 지수에서 유의한 향상을 보인 선행연
구도 관련 기전을 설명하였다(Sim, 2015). 

본 연구에서 중둔근 강화 운동을 실시한 대상자의 정적 균형능력
이 통계적으로 유의하게 증가한 결과는 중둔근 강화 운동 후 허리 통
증이 감소함에 따라, 한쪽 다리의 체중 지지율이 증가되면서 정적 균
형능력이 증가한 것으로 사료된다. 또한, 선행연구는 중둔근 강화
에 가장 효과적인 운동으로 ‘옆으로 누운 자세에서 위쪽 다리의 고
관절을 외전 시키며 위로 들어 올린 후 시작 자세로 돌아오는’ 동작
을 권고하고, 이 동작이 중둔근을 선택적으로 활성화하고 요부의 안
정성을 제공하여 균형능력 향상에 효과를 미친 것으로 보고하였는
데(Park et al., 2010), 본 연구의 운동 프로그램에 이 동작이 포함된 
것도 대상자의 균형능력 향상에 효과를 제공한 것으로 판단할 수 있
다. 요통 환자의 균형능력 감소는 낙상의 주요한 발생 요인으로 여겨
지기 때문에(Yeo & Ha, 2019) 중둔근 강화 운동을 통한 균형능력 
향상은 요통 환자의 통증 개선 뿐 아니라 낙상 사고 예방에도 중요한 
운동 중재가 될 것으로 사료된다.

셋째, 본 연구에서 8주간의 주 3회 비대면 중둔근 강화 운동을 중
재한 결과, 운동집단의 근력은 통계적으로 유의하게 증가하였다. 이
는 운동이 요부 가동성을 증가시켜 요통 환자의 요부 근력 증가에 효
과적인 것으로 보고한 선행연구들과 일치하는 것이다(Park & An, 
2017). 35세 이하인 중환자실 간호사 35명을 대상으로 총 8주간 주 
3회 요부 안정성 운동을 시행한 결과, 운동에 참여한 대상자의 배근
력이 유의하게 증가한 것으로 보고되었으며(Jang & Park, 2022), 
사무직 중년 여성을 대상으로 12주간 주 4회 스위트볼을 활용한 운
동 프로그램을 중재한 연구에서도 운동군에서 요부 근력 증가를 확
인하였다(Yang, 2021). 요통이 있는 사람들의 경우 원인과 관계없
이 임상적으로 근력과 근지구력 감소를 보이는데, 특히, 정상인에 비
해 요부 근육 약화가 보고되었다(O’Sullivan et al., 2003). 

최근 요통 환자에 대한 임상적 재활에서 중둔근 강화가 중요하
게 인식되고 있으나(Lee et al., 2013; Nadler et al., 2002), 중둔
근 강화 운동이 요부 근력 강화에 통계적으로 유의한 영향을 미쳤다
고 보고한 선행연구는 드물다. 만성요통을 가진 20대 여대생 30명
을 대상으로 4주간 주 3회 중둔근 강화 운동을 시행한 연구에서 중
둔근 강화 운동에 참여한 대상자들의 요부 신전근력이 증가한 것으
로 보고하였는데(Ryu et al., 2018), 이는 본 연구 결과와 일치하는 
것이다. 본 연구의 운동 프로그램에 포함된 ‘Side plank’와 ‘Front 
plank with hip extension’ 동작의 지속적인 수행이 중둔근 강화 
뿐 아니라 요부 근력 강화에 도움을 준 것으로 사료된다. 

저항성 운동의 요부 근력 향상에 관한 기전은 저항성 운동의 생리
적 반응이 근력과 지구력, 근육량 등을 증가시키는 것과 연관이 있으
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며(Carpenter et al., 1991), 본 연구의 결과는 운동집단에 적용한 
중둔근 강화 운동에 의한 복횡근, 다열근의 강화가 척추에 가해지는 
부하를 감소시켜 요부 근력을 증가시켰다고 설명한 선행연구와 일
치하는 것이다(Burns et al., 2011). 또한, 요부 근력의 향상은 근 수
축시 근육의 길이와 활성도를 활발하게 해 요부의 안정화를 가져오
기 때문에 요통 환자에 도움이 된다(Yang, 2021). 본 연구에서 요부 
근력의 측정은 척추를 후굴시키는 근수축력의 강도인 배근력을 사
용하였는데, 배근력은 요부근 외에도 복사근, 복직근 등 다양한 근육
의 영향을 받기 때문에 중둔근 강화 운동을 통한 중둔근만의 개선을 
알아보기 위해서는 근전도 분석, 근생검법을 이용한 근섬유 분석 등
과 같은 후속연구가 요청된다. 

마지막으로 본 연구에서는 주 3회 중둔근 강화 운동을 비대면 방식
으로 진행하였다. 비대면 운동을 실시한 대부분의 선행연구는 비만, 
체력, 신체 구성, 삶의 질 등에 미치는 영향을 보고한 연구가 다수를 
이루고 있으며(Kim et al., 2022; Lee et al., 2022), 이는 장기화된 
팬데믹 상황에서 사회적 거리두기로 인한 활동 반경 축소가 비만, 만
성피로, 우울감 등을 유발했기 때문이다(Guzik et al., 2020). 반면, 
요통에 미치는 영향에 대한 연구는 매우 제한적인데, 8주간의 비대면 
홈 필라테스 운동이 출산 후 여성의 요통 감소에 효과적이라고 보고
한 연구가 있으나(Hyun & Cho, 2021), 요통에 대한 중재로 비대면 
중둔근 강화 운동 프로그램을 제시한 연구는 미비한 실정이다. 

비대면 운동중재와 관련된 선행연구를 살펴보면, 비대면 환경에
서 운동 수행자를 관찰하고 피드백을 주는 방법으로는 크게 실시간
과 녹화 영상, 두 가지를 사용한다(Yu & Park, 2021). 연구 대상자
들이 정확한 자세로 동작을 실시하는지 확인할 수 있다는 점에서 실
시간 비대면 운동이 지닌 장점은 뚜렷하지만, 한 번에 지도할 수 있
는 인원수에 제약이 뒤따르며, 동 시간에 많은 인원을 수용하려고 하
면 시간이 오래 걸려 당초 운동 프로그램을 설계한 대로 운동 시간
과 쉬는 시간이 지켜지지 못할 가능성이 있다(Chung & Ko, 2022). 
반면, 녹화 영상을 보며 운동을 따라하는 방법은 시공간의 제약 없
이 연구 대상자가 편한 시간과 공간에서 운동할 수 있는 이점이 있으
나, 실시간 비대면 운동에 비해 운동에 대한 흥미와 몰입도를 떨어뜨
릴 수 있다는 단점이 있으며, 참여 동기 부여도 제한적이다(Jeon & 
Pan, 2020). 

본 연구에서는 이러한 두 가지 방법이 지닌 장·단점을 보완하기 위
해, 총 8주간의 운동 중재 기간 중 별도의 대면 교육을 3차례 진행하
여 운동 동작과 강도를 상세히 설명하였으며, 주 3회 실시한 중둔근 
강화 운동은 자가 기반으로 녹화 영상을 보면서 따라 하도록 했다. 
뿐만 아니라, 본 연구의 운동 프로그램에는 어려운 자세를 요구하
는 동작을 포함하지 않았으며, 제작한 어플리케이션 ‘중둔근운동’의 
‘push 알림’ 기능을 활용하여 연구 대상자들의 운동 참여를 독려하
여 비대면 운동중재의 참여율을 높이도록 활용하였다. 향후 후속연
구에서는 이러한 알림 기능과 운동 강도 조절 안내 등을 접목시켜 최
소한의 알림 기능으로도 대상자의 비대면 운동 참여율을 높일 수 있
도록 활용해야 할 것으로 사료된다.  

본 연구에서 중둔근 강화 운동에 참여한 대상자들은 업무와 육아
의 병행 등으로 인해 주 3회 이상 재활센터 또는 체육시설에 방문하
여 운동할 시간이 부족한 30~40대 사무직 여성이다. 본 연구는 비
대면 운동 중재를 시도함으로써 시간과 장소의 제약을 해결할 뿐 아
니라 요통의 개선에서도 효과를 확인하였다. 그러나 녹화한 영상을 
따라 하는 비대면 운동 방식의 특성상 연구자가 대상자의 정확한 동

작을 하는지에 대한 피드백 제공, 그리고 운동 수행 시 위급 상황 감
지가 쉽지 않다는 한계점도 확인하였다.

결  론결  론

본 연구는 본 연구의 목적은 요통이 있는 30~40대 여성 사무직 근
로자를 대상으로 8주간의 주 3회 비대면 중둔근 강화 운동이 통증, 
균형능력 및 근력에 미치는 영향을 규명하는 것이다. 본 연구의 대
상자는 VAS 평가지에서 요통의 정도를 3~7이라고 응답한 30~40대 
사무직에 종사하는 여성으로 운동집단과 통제집단에 각각 13명씩 
무선 할당하였다. 운동집단의 대상자는 각 가정에서 녹화된 영상을 
따라 8주간, 주 3회 중둔근 중점 강화 운동을 실시하였으며, 두 집단
의 모든 대상자는 평소의 식이 습관과 신체활동을 유지하도록 하였
다. 사전검사와 사후검사를 통해 얻은 결과를 비교 분석하여 다음과 
같은 결과를 얻었다. 

1.  통증과 관련하여, 운동집단의 통증 자각도(VAS)와 요통장애지
수(KODI) 평가 점수가 유의하게 감소하였다. 

2.  균형능력과 관련하여, 운동집단의 정적 균형능력(눈감고외발서
기)과 동적 균형능력(Y-Balance 도달 거리)이 모두 유의하게 
증가하였다.

3. 근력과 관련하여, 운동집단의 요부 근력이 유의하게 증가하였다. 

이상의 결과를 종합해보면, 8주간의 비대면 중둔근 중점 강화 운
동이 요통이 있는 30~40대 사무직 여성의 통증, 균형능력, 그리고 
근력 향상에 긍정적인 영향을 주었다. 서론에서도 언급한 것처럼 요
통의 발생원인은 체력수준, 비만, 업무 관련 요인, 나이 및 가족력 등 
매우 다양하지만, 신체 활동량과 요부 근력이 가장 낮은 것으로 보
고된 3~40대 사무직 여성을 대상자로 선정하여 중둔근 강화 운동의 
효과를 확인한 측면에서 본 연구의 의의가 있다고 사료된다. 향후 후
속 연구에서 요통이 있는 사무직 근로자의 지속적인 운동 참여를 위
해 스마트폰 어플리케이션과 연동 가능한 웨어러블 장치, 모션장치 
등 기술의 보완을 통해 보다 정밀한 비대면 요통 완화 운동 프로그램 
개발이 필요할 것으로 판단된다. 
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8주간의 중둔근 강화 운동이 요통이 있는 30~40대 

사무직 여성의 통증, 균형능력 및 근력에 미치는 영향

주요어 
중둔근, 요통, 사무직 여성, 균형능력, 근력

최승호1, 이정아2

1경희대학교, 박사과정 
2경희대학교, 조교수

[목적] 본 연구는 요통이 있는 30~40대 여성 사무직 근로자를 대상으로 8주간의 주 3회 비대면 중둔근 강화 운동이 통
증, 균형능력 및 근력에 미치는 영향을 규명하는 것이다. 
[방법] 시각적 상사척도(visual analogue scale: VAS) 평가지에서 요통의 정도를 3~7이라고 응답한 30~40대 사무직
에 종사하는 여성 총 26명을 운동집단과 통제집단에 각각 13명씩 무선 할당하였다. 운동집단의 대상자는 각 가정에서 
녹화된 영상을 따라 8주간, 주 3회, 최대 60분간 중둔근 중점 강화 운동을 실시하였으며, 두 집단의 모든 대상자는 평
소의 식이 습관과 신체활동을 유지하도록 하였다. 운동유무 및 측정시기에 따른 상호작용 효과를 알아보기 위해 반복
이원변량분석(two-way repeated measures of ANOVA)을, 집단 내 및 집단 간 차이 분석을 위해 t-검정을 실시하였
으며, 모든 통계적 유의수준(α)은 p<.05로 설정하였다. 
[결과] 첫째, 운동집단의 통증 자각도(VAS)와 요통장애지수(Korean oswestry disability index: KODI) 평가 점수가 
유의하게 감소하였다. 둘째, 운동집단의 정적 균형능력(눈감고외발서기)과 동적 균형능력(Y-Balance 도달 거리)이 모
두 유의하게 증가하였다. 셋째, 운동집단의 배근력계를 통해 측정한 근력이 유의하게 증가하였다. 
[결론] 본 연구의 결과는 8주간의 비대면 중둔근 중점 강화 운동이 요통이 있는 30~40대 사무직 여성의 통증 감소, 균
형능력 향상, 그리고 근력 증가에 긍정적인 영향을 주었다는 것을 시사하며, 중둔근 강화 운동이 임상적으로 효율적인 
요통 완화 중재가 될 수 있을 것으로 사료된다. 
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