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경추부 스트레칭 집중 교육

승모근 상부 스트레칭

① � �상체를 곧게 펴고 앉습니다. 왼

손으로 오른쪽 귀 윗부분을 잡습

니다.

② � �머리를 잡고 있는 손은 그대로 

두고, 팔의 무게만으로 고개가 

기울여지게 천천히 머리를 왼쪽

으로 기울입니다. 얼굴이 돌아가

지 않도록 주의합니다. 늘어나는 쪽 목과 어깨에 부드럽게 스

트레칭 되는 느낌이 느껴질 때까지 기울입니다. 그 자세를 10초

간 유지합니다.

③ � �반대편도 같은 방법으로 실시합니다.

견갑거근 스트레칭

왼쪽의 측면 근육을 스트레칭하기 

위한 동작입니다.

① � �상체를 곧게 펴고 앉습니다.

② � �얼굴을 45도 정도 오른쪽으로 

돌리고 오른손을 왼쪽 머리 뒤 

대각선 방향에 올립니다.

③ � ��머리를 잡고 있는 손을 이용하여 

고개를 45도 방향으로 숙입니다. 그 자세를 10초간 유지합니다. 

④  � �반대편도 같은 방법으로 실시합니다.

목 뒤편 근육 스트레칭 

① � �양손을 깍지 낀 상태로 머리 뒤

에 위치하게 한 다음, 양 팔꿈치

를 모으면서 고개를 앞으로 천천

히 숙입니다.

② � �이때 손으로 머리를 누르지 말고 

살짝 얹어서 팔의 무게만으로 머

리가 숙여지게끔 도와줍니다.



재활의학과
Rehabilitation medicine

경통과
운동요법

재활의학과
Rehabilitation medicine

경통과
운동요법

재활의학과
Rehabilitation medicine

경통과
운동요법

경통, 어깨 결림으로 병원에 가면 가장 많이 듣는 이야기가 스트

레칭 및 운동을 하라는 이야기입니다. 그 계기로 요가, 수영, 걷기, 

등산, 헬스, 수영, 테니스, 골프 등 당장 운동을 시작하게 되지만 

개인의 척추 상태에 맞지 않은 개별적인 운동은 약해져 있는 

척추에 무리가 됩니다. 결국 척추손상을 입혀 운동을 포기하게 

됩니다.

노원을지대학교병원 재활의학과 통증물리치료실에서는

다음와 같은 운동을 교육합니다.

왜 운동을 해야 하나요? 척추(경추부) 및 상지 안정화 운동

- � �자세 교정 및 스트레칭, 작업환경 개선 : 의자, 책상 높이, 

키보드 위치 교정, 수면 시 적절한 베개 및 베개 높이 선택

- � �척추 안정화 운동 : 척추에 부담을 주지 않는 운동으로 급성기

와 만성기 운동으로 나눌 수 있습니다.

- � �치료적 운동 : 요가, 필라테스, 아쿠아 로빅, 타이치(태극권), 

기공, 웨이트 트레이닝

- � �스포츠 : 수영, 등산 등 운동을 취미 생활로 꾸준히 유지합니다.

경통 치료 및 예방 운동요법의 종류

앉거나 서서 턱 당기기  

① � �앉거나 서서 가슴을 펴고 바른 

자세를 취합니다.                     

② � �턱을 가슴 쪽으로 살짝 숙입니

다. 이때 고개가 숙여지지 않도

록 주의하며 머리만 천천히 뒤쪽

으로 보낼 수 있는 범위까지 최

대한 끌어당깁니다. 

③ 5~7초 자세를 유지하고 휴식합니다. 10~15회 정도 반복합니다.

경부 뒤쪽 근육 강화 운동

① � �양손을 깍지 낀 상태로 머리 뒤쪽

에 댑니다.

② � ��허리를 곧게 하고 턱을 살짝 당겨 

고개를 똑바로 든 자세를 유지하

면서 머리는 뒤쪽, 손은 앞으로 힘

을 줍니다.

③ � �6~10초 정도 힘을 주고 4~5초 

휴식합니다.

흉추부와 견갑대의 

근력 강화 운동(1) 

① � �밴드를 양손으로 잡고 가슴이 

펴지도록 양쪽으로 잡아당깁

니다.

팔다리 반대로 들어 올리기

① � �공 위에 자연스럽게 앉습니다.

② � �오른팔은 몸 앞으로 들고 왼쪽 다

리를 듭니다.

③ � �올린 팔과 다리를 내리면서 반대

쪽 팔과 다리를 올려 운동합니다.

경부 측면 근육 강화 운동 

오른쪽의 경부 근육을 강화하기 위

한 운동입니다.

① � �오른손을 오른쪽 귀 위쪽 머리에

댑니다.

② � �허리를 곧게 하고 턱을 살짝 당겨 

고개를 똑바로 든 자세를 유지하

면서 머리는 오른쪽, 손은 왼쪽으

로 서로 반대 방향으로 힘을 줍니다.

③ � �6~10초 정도 힘을 주고 4~5초 휴식합니다.

경부 앞쪽 근육 강화 운동

① � �양손을 이마에 댑니다.

② � �허리를 곧게 하고 턱을 살짝 당겨 

고개를 똑바로 든 자세를 유지하

면서 머리는 앞쪽, 손은 뒤로 서로 

반대 방향으로 힘을 줍니다.

③ � �6~10초 정도 힘을 주고 4~5초     

휴식합니다.

이처럼 제대로 처방된 운동요법과 치료사의 세심한 지도

가 없는 운동은 디스크, 협착 등으로 척추가 약해져 있는 

환자들에게 매우 위험합니다. 특히 근력과 유연성을 강화

시켜야 할 부위는 척추 주위 근육 및 상지근육입니다. 충

분히 부위별 근육이 강화되었을 때 치료적인 운동 및 스

포츠를 하는 것이 바람직합니다. 

운동요법은 이런 목적에 맞게 척추 주위 근육을 집중적으

로 강화하고 유연성을 높여줍니다. 척추가 약해져 있는 

환자에게 운동요법은 스포츠가 아니라 치료입니다.

흉추부와 견갑대의 

근력 강화 운동(2)

① � �바닥에 다리를 펴고 앉습니다.

② � �밴드를 양손으로 잡고 가슴

이 펴지도록 잡아당깁니다.


