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Effects of Postural Habits and Stress on Low Back Pain 
in Nursing Students
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Purpose: The purpose of this study was to identify effects of postural habits and stress on low back pain experienced by 
nursing students. Methods: The survey was conducted with 282 students at 5 nursing schools in Seoul, Incheon, 
Chungcheongbuk, and Jeollabuk Province. Data were collected from October, 2013 to January, 2014. Data analyses includ-
ing descriptive analysis, ANOVA, Pearson’s correlation coefficient, Spearman’s rank correlation coefficients, and multiple
regression were performed using SPSS 21.0. Results: In multiple regression, habit of standing on force of one feet (β=.23,
p<.001), habit of sleeping on one's back (β=-.19, p=.020), habit of resting the chin on one's hands (β=.15, p=.029), and
habit of carrying a bag on one shoulder (β=.12, p=.011) were associated with low back pain experienced by nursing students.
These factors accounted for 12.9% of the variance in the low back pain in undergraduate students. Conclusion: These results
suggest that low back pain in nursing students are related to their habits of posture in daily life. Therefore, intervention pro-
gram to encourage healthy postural habits can be effective to prevent low back pain in nursing students. 
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서 론

1. 연구의 필요성

요통은 현대 사회에서 흔하게 발생하는 만성 근골격계 질환

으로서 성인의 80%가 평생에 한 번은 경험하게 된다(Palmer, 

Walsh, Bendall, Cooper, & Coggon, 2000). 요통의 첫 발병 

나이는 28.4세이며 나이가 증가함에 따라 요통의 발병도 점차 

증가하는 경향을 나타낸다(Walker, Muller, & Grant, 2004; 

Watson et al., 2002). 하지만 최근 공부를 하거나 앉아 있는 

시간이 많아지는 생활패턴으로 인해 청소년과 20대 초반에서

도 성인과 비슷한 수준의 요통 환자가 발생하고 있으며 요통이 

초기에 자주 발생됨에 따라 성인기 만성 요통으로 진행되는 결

과를 초래할 수 있음을 보고하고 있다(Birgit & Skoffer, 2007; 

Burton et al., 2006). 국민건강영양조사 자료를 이용한 국내 

연구에서도 요통 경험자의 7.8%가 20대, 10.9%가 30대, 12.6 

%가 40대로 나타나 20대에서도 상당수가 요통을 경험하고 있

는 것으로 나타났다(Nam, Jang, Jhun, & Park, 2009). 

일반적으로 급성 요통을 가진 사람들의 대부분은 6주 이내

에 회복되지만 급성요통에서 회복된 60~75%의 환자들이 2년 

이내에 재발되며 이들의 약 7%가 만성 요통으로 발전하면서 

의료비용의 80%를 차지하게 된다(Nachemson & Jonsson, 
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2000). 또한 요통의 발생은 심리적 스트레스를 야기하고 삶의 

질을 저하시킬 뿐 아니라 일상생활에서 통증으로 인한 기능저

하로 학교와 직장생활에 지장을 초래하는 등 많은 부정적 영

향을 주게 된다(Park, Ryoo, & Choi, 2005). 따라서 효과적

인 치료가 필요하지만 운동요법이나 물리치료와 같은 보존적 

치료는 적은 효과만을 나타내므로 요통의 예방을 위한 관리가 

매우 중요하다(United Kingdom Back Pain Exercise and 

Manipulation [UK BEAM], 2004). 특히 여성은 남성에 비해 

요통 유병률이 높은 것으로 보고되고 있으므로 성인기 초기 

여성에 대한 요통관리가 더욱 필요하다(Lee & Kim, 2012; 

Nam et al., 2009; Walker et al., 2004).

요통의 주요 원인을 살펴보면 척추의 변형과 근골격계 질환

으로 인한 생체 역학적 요인, 생활환경의 변화로 인한 사회적 

요인, 그리고 기타 원인으로는 흡연과 비만 등도 영향을 주는 

것으로 보고되고 있다(Burton et al., 2006). 또한 심리적 요인

도 요통에 영향을 주는 것으로 알려져 있는데 여러 심리적 요인 

중에서도 특히 스트레스가 요통에 영향을 주는 요인인 것으로 

선행연구에서 공통적으로 나타나고 있다(Gonge, Jensen, & 

Bonde, 2002; Hoogendoorn, Bongers, De Vet, Ariens, & 

Van, 2002; Yip, 2004). 이러한 스트레스와 요통의 기전은 아

직까지 정확하게 알려져 있지는 않으나 스트레스가 근육의 긴

장을 초래하거나 통증 감각을 예민하게 자극하기 때문에 요통

을 유발하는 것으로 추정된다(Linton, 2001). 간호사는 특히 

요통 유병률이 일반인에 비해 높은데 선행연구(Kim, Kim, & 

Ahn, 2007)에 따르면 이러한 요통은 스트레스와 유의한 상관

관계가 있는 것으로 나타나 요통을 예방하기 위해서는 스트레

스 관리가 필요함을 제시하였다. 

하지만 요통에 대해 하나의 원인을 파악하기는 매우 어려운 

일이며 요통 환자의 85%는 명확한 병리를 식별할 수 없는 경

우가 많다(Nachemson & Jonsson, 2000). 특히 초기의 요통

은 조직의 노화나 퇴행으로 발생하기 보다는 대부분 잘못된 

자세와 습관으로 인해 허리에 무리를 주어 근육의 긴장과 수

축으로 통증이 나타나게 된다(Birgit & Skoffer, 2007; Scott 

et al., 2002). 잘못된 습관으로 인해 발생하는 자세 불균형이 

좌우 체간근육의 비대칭과 골반 틀어짐을 유발하고 근육 및 

척추의 부하를 가중시켜 요통을 악화시키기 때문이다(King-

ma & van Dieen, 2009). 그리고 성인기 초반부터 이러한 반

복되는 과정들은 조직을 노화시키고 척추의 퇴행성을 심화시

켜 결국 근육이 약해지고 근 불균형이 증가되어 만성요통으로 

진행될 수 있다(Kim, Ahn, & Kim, 2011). 

따라서 요통을 야기할 수 있는 구체적인 생활습관자세를 파

악하여 일상생활에서 요통을 예방하고 관리할 수 있는 실천이 

용이한 지침의 마련이 필요하지만 아직까지 이와 관련한 연구

를 찾을 수 없었다. 이에 본 연구는 성인기 초기에 해당하는 간

호대학생을 대상으로 요통에 영향을 미치는 구체적인 생활습

관자세를 파악하고자 시도되었다. 또한 요통의 한 원인으로 

알려져 있는 스트레스의 영향이 간호대학생 요통의 원인으로 

분류될 수 있는지를 확인하기 위해 생활습관자세와 함께 분석

하여 요통 예방을 위한 기초자료를 제공하고자 한다.

2. 연구목적

본 연구의 목적은 생활습관자세와 스트레스가 간호대학생의 

요통에 영향을 미치는 지를 파악하여 요통 예방관리를 위한 기

초자료를 제공하기 위한 것으로 구체적인 목적은 다음과 같다.

대상자의 요통 관련 특성과 생활습관자세를 파악한다.

대상자의 요통과 생활습관자세 그리고 스트레스와의 관

계를 파악한다.

생활습관자세 및 스트레스가 대상자의 요통에 미치는 영

향을 파악한다.

연구방법

1. 연구설계

본 연구는 생활습관자세 및 스트레스가 간호대학생의 요통

에 미치는 영향을 파악하기 위한 서술적 상관관계연구이다.

2. 연구대상 및 자료수집

본 연구는 서울, 인천, 충북, 전북 등에 소재한 5개 대학의 4

년제 간호대학생을 대상자로 편의 추출하였다. 대상자 선정기

준으로는 추간판(vertebral disc) 관련한 진단을 받지 않은 간

호학과 여학생으로 국한하였다. 연구자 또는 연구보조원이 대

상자에게 연구의 목적을 설명하고 허락을 구한 후에 연구참여

에 대한 서면동의를 받고 자료를 수집하였으며 설문지에는 참

여여부와 연구참여의 중단은 대상자의 자율적인 의지에 있음

을 명시하고 무기명을 유지할 것을 약속하였다. 2013년 10월

부터 2014년 1월까지 440명을 대상으로 설문지를 배포하여 

415부를 회수(회수율 94.3%)하였으나 요통이 없다고 응답한 

118부 및 응답이 불충분한 설문지와 30대 이상의 대상자 15

부를 제외하고 최종 282명의 자료가 분석되었다. 본 연구에 
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필요한 대상자 수는 G*Power 3.1.7을 이용하였으며 다중회

귀분석 시 중간크기의 효과크기 .15, 유의수준(⍺) .05, 독립

변수 14개, 검정력(1-β) .95를 입력하여 계산한 결과, 표본크

기가 194명이 산출되었으므로 최소 표본수를 충족하였다.

3. 연구도구

1) 요통 

요통은 대상자가 느끼는 정도를 시각적 상사척도(Visual 

Analogue Scale, VAS)로 측정하였다. 0에서 10 cm까지의 범

위에 표시하게 하여 소수점 한자리 수까지 측정한 값으로 점

수가 높을수록 요통이 심한 것을 의미한다.

2) 스트레스

Cohen, Kamarck와 Mermelstein (1983)이 개발한 지각

한 스트레스 측정도구(Perceived Stress Scale, PSS)를 Lee 

(2006)가 번역한 도구로 측정하였다. 이 도구는 10문항의 5

점 척도로 구성되어 있으며 점수가 높을수록 스트레스가 많

은 것을 의미한다. Lee (2006)의 연구에서 Cronbach's ⍺
=.74였고 본 연구에서는 .81이었다.

3) 생활습관자세

생활습관자세의 측정은 Lee (2004)가 고등학교 남학생의 

신체 변형과 생활에서 일상적으로 취하는 자세와의 관련성을 

확인하기 위해서 개발한 항목들을 사용하였다. 기대는 습관, 

운동 습관, 양팔의 사용 습관, 자는 습관, 다리 꼬는 습관, 걸음 

습관, 다리 드는 습관, 신발 신는 습관, 허리 굽히는 습관 등의 5

점 척도로 구성되어 있는 28개 항목을 사용하여 생활습관자세

를 측정하였다. 이 도구는 각 문항의 총점을 통해 생활습관자세

를 측정하는 Likert type 척도(총화평정척도)가 아니라 각각의 

문항을 통해 자세의 정도를 5점 척도로 측정하는 서술평정척도

(descriptive rating scale)이므로(Yoon, Kim, & Park, 

2014), 본 연구에서도 각각의 문항과 요통간의 상관관계를 분

석하였다.

4) 자료분석

자료분석은 SPSS 21.0 프로그램을 사용하였다. 대상자의 특

성은 빈도와 백분율 및 평균과 표준편차를, 일반적 특성에 따

른 요통의 차이는 ANOVA를 이용하였다. 변수 간의 상관관계

는 Pearson's correlation coefficients, Spearman's rank cor-

relation coefficients로 분석하였으며, 요통에 영향을 미치는 

변수를 파악하기 위해서는 입력방식의 다중회귀분석을 이용하

였다. 연구도구의 신뢰도는 Cronbach's ⍺로 분석하였다.

연구결과

1. 대상자의 일반적 특성 및 요통 관련 특성

대상자의 평균 연령은 21.1세였으며 2학년이 72.4%로 가

장 많았고 대상자 모두가 여학생이었다. VAS로 측정한 요통

의 정도는 10점 만점에 평균 4.32를 나타냈다. 대상자가 지각

하고 있는 스트레스는 5점 만점에 2.35였으며 하루 평균 컴퓨

터 하는 시간은 1.44시간, 하루 평균 앉아 있는 시간은 8.66시

간이었다(Table 1).

2. 연령, 스트레스, 컴퓨터하는 시간, 앉아있는 시간과 요통의 

상관관계

연속변수로 측정한 변수를 요통과의 상관분석 하였을 때, 

스트레스(r=.12, p=.040)와 하루 평균 컴퓨터 하는 시간(r= 

.14, p=.023)이 요통과 유의한 양의 상관관계가 있는 것으로 

나타났다(Table 2).

Table 1. Characteristics of the Subjects (N=282)

Variables n (%) or M±SD

Age (year) 21.1±2.51

Grade 2nd
3rd
4th

204 (72.4)
 58 (20.6)
20 (7.1)

Low back pain (VAS) 4.32±2.06

Stress 2.35±0.44

Computer using hours a day 1.44±1.33

Sitting hours a day 8.66±2.76

Table 2. Pearsons Correlations of Age, Stress, Computer using
Hours, Sitting Hours with Low Back Pain (N=282)

Variables r (p)

Age (year) .11 (.078)

Stress .12 (.040)

Computer using hours a day .14 (.023)

Sitting hours a day -.08 (.184)
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Table 3. Spearmans Correlations of Habitual Postures with Low Back Pain (N=282)

Variables M±SD  ρ(p)

Habit of wearing sneakers 4.27±0.81 -.03 (.540)

Habit of sitting by crossing one's legs 3.78±1.02 .08 (.103)

Habit of sleeping on one's side 3.72±1.19 .09 (.063)

Habit of placing arms on the desk 3.57±0.89 .02 (.635)

Habit of sitting by crossing one's legs alternately 3.44±1.03 .05 (.295)

Habit of lying on a couch 3.41±1.11 .21 (.037)

Habit of sinking in a chair straightly 3.37±0.98 .03 (.459)

Habit of sitting by leaning on thing 3.27±1.03 .22 (＜.001)

Habit of carrying a bag on one shoulder 3.24±1.26 .19 (.001)

Habit of using chair usually 3.20±1.15 -.01 (.795)

Habit of standing on force of one feet 3.19±1.00 .23 (＜.001)

Habit of leaning on when standing 3.13±1.03 .11 (.030)

Habit of laying sleeping 3.04±1.20 .07 (.059)

Habit of resting the chin on one's hands in turn 2.95±1.06 .25 (.010)

Habit of draping one's arms when sitting sofa or chair 2.74±0.98 -.06 (.231)

Habit of resting the chin on one's a hand 2.73±1.12 .21 (.030)

Habit of sitting by placing a ankle on the opposite knee 2.73±1.16 .15 (.001)

Habit of draping one's one arm when sitting sofa or chair 2.65±1.09 .11 (.026)

Habit of lifting thing bending one's knees 2.65±0.94 -.33 (.028)

Habit of sitting by crossing one's one leg 2.57±1.12 .12 (.376)

Habit of warming up before exercise 2.55±1.12 -.03 (.536)

Habit of sleeping on one's back 2.55±1.20 -.15 (.002)

Habit of warming down after exercise 2.42±1.12 -.01 (.972)

Habit of walking one's toes outside 2.42±1.10 .12 (.018)

Habit of walking one's toes inside 2.27±1.03 -.01 (.634)

Habit of wearing one's shoes fit loose 2.15±0.95 -.01 (.879)

Habit of taking exercise after school 1.97±0.98 -.05 (.319)

Habit of wearing shoes with a heel 1.88±1.04 .09 (.103)

3. 생활습관자세 및 요통과의 상관관계

간호대학생의 생활습관자세 중에서는 운동화나 단화를 신

는 습관(4.27), 다리를 꼬고 앉는 습관(3.78), 그리고 잘 때 옆

으로 누워서 자는 습관이 가장 많았다(Table 3).

또한 생활습관자세 중에서는 서 있을 때 어디에 기대는 습

관(ρ=.11, p=.030), 소파나 의자에서 한 팔만을 팔걸이에 걸

치고 앉는 습관(ρ=.11, p=.026), 걸을 때 발가락 끝이 바깥

을 향하게 걷는 습관(ρ=.12, p=.018), 의자에 앉을 때 발목 

부위를 반대편 무릎에 올리는 습관(ρ=.15, p=.001) 등은 유

의하지만 낮은 양의 상관관계가 있었다. 또한 서 있을 때 한쪽 

다리에만 힘을 주는 습관(ρ=.23, p<.001), 양손을 번갈아 

가며 턱을 고이는 습관(ρ=.25, p=.010), 한 손으로만 턱을 고

이는 습관(ρ=.21, p=.030), 바닥에 앉을 때 옆에 기대는 습관

(ρ=.22, p<.001), 소파를 이용할 때 눕는 습관(ρ=.21, p= 

.037), 가방을 한 쪽 어깨에 메는 습관(ρ=.19, p=.001)들도 

요통과 양의 상관관계가 있었다. 한편 물건을 들 때 무릎을 굽

히고 드는 습관(ρ=-.33, p=.028), 잘 때 바로 누워서 자는 습

관(ρ=-.15, p=.002)들은 요통과 음의 상관관계가 있는 것으

로 나타났다(Table 3).
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Table 4. Factors Associated with Low Back Pain (N=282)

Variables B SE β t p

(Constant) 1.94 .33 2.27 .024

Habit of standing on force of one feet 0.16 .05 .23 3.46 ＜.001

Habit of sleeping on one's back -0.14 .04 -.19 -1.92 .020

Habit of resting the chin on one's hands in turn 0.12 .04 .15 2.28 .029

Habit of carrying a bag on one shoulder 0.09 .03 .12 2.53 .011

Adjusted R2=12.9, F=4.29, p＜.001

4. 요통에 영향을 미치는 요인

요통에 영향을 미치는 요인을 파악하기 위해 연구변수 중 

요통과 유의한 상관관계를 나타낸 스트레스, 하루 평균 컴퓨

터하는 시간, 그리고 12개의 생활습관자세를 포함하여 회귀

분석을 실시하였다. 회귀분석에 대한 기본가정을 검토하기 위

해 독립변수들 간의 상관관계를 분석한 결과 .07~.43로 모두 

.8 미만의 상관계수를 나타냈다. 회귀분석에 대한 오차의 자

기 상관성 검증에서는 Durbin-Watson 통계량이 1.924로 자

기상관이 없는 것으로 확인되었으며, 다중공선성의 문제를 파

악하기 위한 공차한계(tolerance)는 .297~.861로 .1 이상이었

고 분산팽창인자(variance inflation factor)도 1.108~2.226로 

기준인 10에 못 미치는 것으로 나타나 다중공선성의 문제는 없

는 것으로 확인되었다. 

회귀분석 결과, 스트레스는 영향을 주지 않았으며 다만 생

활습관자세 중에서 서 있을 때 한쪽 다리에만 힘을 주는 습관

(β=.23, p<.001), 잘 때 바로 누워서 자는 습관(β=-.19, p= 

.020), 양손을 번갈아 가며 턱을 고이는 습관(β=.15, p=.029), 

가방을 한 쪽 어깨에 메는 습관(β=.12, p=.011)들이 요통에 

영향을 주는 유의한 변수였고 전체설명력은 12.9%를 나타냈

다(Table 4).

논 의

요통은 통증으로 인해 일상생활에서 기능저하를 유발할 뿐 

아니라 삶의 질을 감소시키고 가족과 사회적 관계에도 영향을 

미칠 수 있다. 특히 초기의 요통은 성인기까지 이어지는 만성

요통으로 발전할 수 있으므로 이에 대한 효과적인 예방책을 

제시하는 것이 필요하다. 따라서 본 연구에서는 성인초기의 

간호대학생을 대상으로 요통에 영향을 미치는 생활습관자세 

및 스트레스를 파악하여 일상생활에서 요통을 예방할 수 있는 

구체적인 중재법을 제시하고자 하였다. 

연구결과, VAS로 측정한 간호대학생 요통의 수준은 평균 

4.32점으로, 20대 요통경험의 여성을 대상으로 연구한 Jeon 

(2013)의 결과에서 4.14~4.60으로 나타난 통증과 비슷한 수준

이었다. 또한 20~40대 간호사를 대상으로 한 Kim 등(2007)의 

연구결과에서 나타난 4.4와도 유사한 결과를 나타내 20대 초

반에서도 성인 수준의 요통 환자가 발생하고 있다는 선행연구

(Birgit & Skoffer, 2007; Burton et al., 2006)의 결과를 뒷받

침하고 있다. 이러한 결과를 볼 때, 20대 초반 간호대학생의 요

통이 성인기 다른 연령층과 비교하여 이미 간과할 수준은 아닌 

것으로 보이지만 아직까지 이에 대한 국내 연구는 미흡한 상태

이다. 특히 요통은 남성보다는 여성에게 유병률이 높고 여성 

중에서도 업무 특성상 간호사의 요통 유병률이 일반인에 비해 

높게 보고되고 있다(Yip, 2004). 따라서 미래 간호사가 될 간

호대학생의 요통에 대한 더 많은 자료와 중재할 수 있는 효율

적인 방안에 대한 지속적인 연구가 성인초기에 발생하는 요통

이 성인기 만성 요통으로 진행하는 것을 예방할 수 있을 뿐 아

니라 간호사 요통을 예방하기 위한 기초관리에 필요한 것으로 

사료된다.

간호대학생의 생활습관자세 중에서는 운동화나 단화를 신

는 습관, 다리를 꼬고 앉는 습관, 잘 때 옆으로 누워서 자는 습

관이 가장 많았는데 특히 다리를 꼬고 앉는 습관은 선행연구

(Kwon et al., 2012; Yoon et al., 2014)에서도 간호대학생의 

잘못된 생활습관자세 중에서 빈도가 높은 항목이었으며 이러

한 잘못된 생활습관자세는 다리 길이의 차이를 야기하여 근골

격계 통증을 유발하는 것으로 보고되어 올바른 생활습관자세

의 중요성을 제시하고 있다.

한편 본 연구에서는 간호대학생의 요통에 영향을 주는 생활

습관자세를 파악하기 위해 요통의 한 요인으로 알려진 스트

레스를 연구변수에 포함하여 분석하였으나 연구결과 스트레

스는 요통의 영향 요인이 아닌 것으로 나타났다. 스트레스와 
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같은 심리적 요인들이 요통과 관련 있다고 보고한 선행연구

(Hoogendoorn et al., 2002; Linton, 2001)들은 일반 취업

자를 대상으로 하고 있거나 간호사를 대상으로 하고 있으므로

(Gonge et al., 2002; Kim et al., 2007; Yip, 2004) 직무 스

트레스가 요통에 작용하고 있는 것이 본 연구의 대상자인 간

호대학생과는 차이가 있는 것으로 보이지만 한편으로 간호대

학생의 요통은 스트레스와 같은 심리적 요인 보다는 생활습관

자세와 같은 일상적 생활패턴이 더 큰 요인으로 작용하고 있

음을 추측할 수 있다. 이러한 결과를 토대로 볼 때 간호대학생

의 요통예방을 위해서는 올바른 생활습관자세를 확립할 수 있

도록 지도하는 것이 무엇보다 중요할 것으로 사료된다. 하지

만 스트레스가 요통에 영향을 주는 공통적인 심리적 변수이지

만 사회적 지지, 환경변화, 동료와의 관계와 같은 다른 심리적 

요소들도 요통에 영향을 주는 것으로 보고(Hoogendoorn et 

al., 2002; Linton, 2001; Yip, 2004) 되고 있으므로 명확한 

요인을 분석하기 위해서 추후 연구에서는 스트레스 뿐 아니라 

다른 심리적 요인을 포함하여 분석하는 것을 제언한다. 

반면 서 있을 때 한쪽 다리에만 힘을 주는 습관, 가방을 한 

쪽 어깨에 메는 습관, 턱을 고이는 생활습관 등의 생활습관자

세는 요통에 영향을 주는 요인인 것으로 확인되었다. 요통은 

다양한 원인이 작용하지만 최근에는 잘못된 자세와 생활습관

이 주요 원인으로 대두되고 있는데 이는 요부에 과도한 역학

적 부담을 가해서 요부근력을 약화시키고 불균형을 야기하기 

때문이다(Kwon, Lee, & Park, 2006). 

본 연구결과에서 요통에 영향을 주는 것으로 확인된 서 있

을 때 한쪽 다리에만 힘을 주는 습관, 가방을 한 쪽 어깨에 메는 

습관 등은 몸의 무게 중심을 한쪽으로 치우치게 하는 동작들로

서 이러한 자세 불균형은 척추 근육주위에 더 많은 부하와 에너

지를 요구하고 척추의 근골격 구조 및 관절의 형태를 변형시켜 

요통을 일으키게 된다(Kigman & van Dieen, 2009; Scott et 

al., 2002). 자세의 비대칭적인 불균형은 동작의 능률을 저하

시켜 피로감을 더 많이 야기할 뿐만 아니라 요통이 있을 때는 

힘의 중심을 후방으로 유지하려는 경향으로 요부의 전만을 초

래하여 역학적인 스트레스를 증가시거나 근육과 인대의 불균

형을 초래하는 악순환으로 만성요통의 원인으로 이어지는 이

차적인 문제를 야기하게 된다(Lee, 2001; Scott et al., 2002). 

또한 턱을 고이는 습관은 어깨높이의 차이를 나타낼 수 있

어 자세가 틀어지면서 허리를 구부정하게 앉게 하므로 허리는 

높은 압력을 받아 골반이 후방으로 기울어져 결국 허리근육이 

긴장됨으로써 요통이 발생하게 된다(Kingma & van Dieen, 

2009; Scott et al., 2002). 척추에 있는 근육과 인대들은 최소

한의 에너지를 소모하면서 척추를 고정하고 가동시켜야 하지

만 이러한 잘못된 자세는 한쪽 근육을 약화시키면서 반대쪽 

근육과 인대의 역학적인 긴장을 초래하여 통증을 유발한다

(Kwon et al., 2006). 따라서 올바른 자세를 취하는 것이 신체

의 정렬과 배열을 유지하고 척추를 바르게 세워줌으로써 체형

을 좌우대칭으로 균형 있게 발달시키므로 요통을 예방할 수 

있는 좋은 방법이다(Park, 2008). 잘 때 바로 누워서 자는 습

관이 요통에 긍정적인 영향을 주는 요인인 것으로 나타난 본 

연구결과가 위와 같은 사실을 반영하고 있다. 

변형된 자세를 교정하는 것은 많은 노력과 시간 그리고 경

제적 손실을 야기한다. 더구나 만성요통은 완치가 어렵고 통

증으로 인해 일상생활이나 사회생활의 능력이 저하됨으로써 

개인의 삶의 질을 떨어트린다. 또 통증으로 인해 활동력이 저

하되고 기능의 제한이 반복되면서 우울이나 불안 같은 심리적

인 문제를 야기할 수도 있다(Hoogendoorn et al., 2002). 더

욱이 성인초기의 요통이 만성요통으로 이어지지 않기 위해서

는 일찍부터 생활에서 요통을 예방할 수 있는 습관들을 알고 관

리할 수 있는 방안이 필요하다. 본 연구에서 확인된 여대생의 

요통에 영향을 주는 생활습관들은 일상에서 쉽게 취할 수 있는 

행동이지만 요통에 영향을 주는 요인임을 인지시킨다면 교정

이 가능한 생활습관이기도 하다. 따라서 본 연구결과를 토대로 

생활습관을 개선하고 바른 자세를 유지할 수 있는 지침을 제공

한다면 여대생의 요통 예방을 위한 효율적인 중재방안이 될 수 

있을 것으로 사료된다. 또한 본 연구가 일부 여대생에 국한되

어 있어 연구의 일반화에 제한점을 가지고 있기는 하지만 여

대생의 요통에 영향을 미치는 새로운 변수의 확인으로 의미를 

가지고 있으며 요통에 영향을 미치는 요인을 파악하는 추후 

연구의 기초자료로 활용될 수 있을 것이다.

결 론

사회구조가 변화되고 생활환경이 달라지면서 최근에는 요

통이 20대부터 노인에 이르기까지 광범위하게 나타나고 있으

며 아주 흔하게 접할 수 있는 만성질환이 되고 있다. 따라서 본 

연구에서는 성인초기에 해당하는 여대생을 대상으로 하여 요

통에 영향을 줄 수 있는 생활습관자세를 파악하여 성인기 만

성요통을 이어질 수 있는 요통을 예방할 수 있는 실천이 용이

한 중재방안을 제시하고자 하였으며 이를 위하여 요통의 한 

요인으로 알려진 스트레스를 포함하여 분석하였다. 

연구결과, 서 있을 때 한쪽 다리에만 힘을 주는 습관, 가방

을 한 쪽 어깨에 메는 습관, 턱을 고이는 생활습관 등이 요통에 
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부정적인 영향을 주는 요인인 것으로 확인되었고 잘 때 바로 

누워서 자는 습관은 요통에 긍정적인 영향을 주어 이러한 4가

지의 생활습관자세가 요통에 대해 12.9%를 설명하는 것으로 

나타났다. 잘못된 생활습관에 의해 나타나는 나쁜 자세가 요

통의 한 원인으로 제시되고 있는 가운데 요통에 영향을 미치

는 구체적인 생활습관자세를 분석하는 본 연구결과가 성인초

기에 해당하는 여대생의 요통을 예방할 수 있는 지침을 마련

할 수 있는 기초자료로서 의미가 있을 것으로 사료된다. 또한 

추후 연구에서는 생활자세습관을 교정할 수 있는 중재 프로그

램을 개발하여 요통을 예방할 수 있는 근거기반을 마련할 수 

있기를 기대한다.
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