
- 125 -

韓國老年學硏究

Korean Journal of Research in Gerontology

2014, Vol. 23, 125-138

노화와 어깨 통증
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(요약) 노화에 의한 신체기능의 약화는 사고를 유발할 수 있고, 그

로 인하여 상처가 생기거나 통증이 수반되어 일상생활의 불편을 겪

는 등 삶의 질 저하를 초래한다. 이에 본고는 신체기능 약화의 다양

한 형태 중에서 어깨 근육의 불균형이 초래한 어깨 통증에 초점을 

맞추어, 그 원인이나 증상, 빈도, 및 치료법 등을 간단히 소개하였다. 

이와 동시에 중년기 이후의 남녀가 어디에서든지 간편하게 시도할 

수 있는 어깨 통증을 예방하는 방법이자, 통증이 있을 경우 이를 관

리해줄 수 있는 방법으로 세 가지 유형의 스트레칭 방법 및 그 효

과를 약술하였다. 이들은 팔굽혀펴기를 응용한 배밀기 운동, 문틀 철

봉 매달리기 운동 및 허리 굽혀 아령 앞으로 들기로 사진과 함께 

그 방법을 제시되었다.

  [Key words: 근골격계 질환, 노화, 스트레칭, 어깨 통증]
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서 론

   대다수 선진 문화권에서 의생명과학의 발전 등 문명의 혜택으로 

인하여 평균수명이 연장되면서 노인 인구가 급속하게 증가하고 있다. 

노인 인구 증가 현상은 대다수 문화권에서 나타나고 있지만, 다른 문

화권에 비해 우리나라의 증가 속도는 매우 빠른 편이다(이해영, 2013). 

동서고금을 막론하고 모든 사람들의 꿈이 바로 건강을 유지하면서 오

래 사는 것이다. 건강을 잃으면 장수하기가 힘들어지기 때문에 나이가 

들수록 건강 상태의 유지에 더 관심을 갖게 된다. 예를 들면, 건강에 

좋지 않은 생활습관을 교정해나가려고 노력하거나 만성질환을 겪고 

있을 경우 여러 가지 방법으로 치료를 하면서 건강을 되찾으려고 한

다. 그러나 건강을 해친 이후에 적극적인 치료를 하는 것보다도 건강

상의 문제가 생기지 않도록 예방하는 것이 더 현명한 일이다.

   아무리 건강 유지를 위하여 노력하더라도 노화에 의해 신체 기능

이 약해지기 때문에 보행 중에 넘어지는 조그마한 사고 등에도 그 후

유증이 심해져서 상처가 생기거나 통증이 수반된다. 통증은 주관적인 

증상에 해당되지만, 우리나라 사람들 중에서 6개월 이상 지속되는 만

성 통증을 겪고 있는 비율이 인구의 40% 이상이다(이석복ㆍ이민선ㆍ

이형환, 2014). 어떠한 질환이든지 일단 발생하게 되면, 환자와 주변 

사람들의 관계도 전에 비하여 부적으로 변하기도 하지만, 환자 스스로

도 일상생활의 불편함을 겪는 등 삶의 질 저하 등을 경험하게 된다. 

예를 들면, 어깨 주위에 통증이 발생하거나 지속되면, 일상생활에서 

어깨 관절 사용하는 활동에 제한을 받게 될 뿐만 아니라 치료와 회복

에 많은 시간을 요하는 등 불편함이 이만저만이 아니다(이석복 등, 

2014; 이지영 등, 2002; Hermans 등, 2013). 이와 반대로 운동이나 치

료를 통해서 통증이 감소되거나 기능이 회복되면 삶의 질이 향상되게 

된다(Hacker, 2009). 이에 본고는 일상생활을 영위하는 과정에서 불편

함을 초래하는 여러 질병이나 장애 중에서 중년기와 노년기에 겪을 

수 있는 어깨 통증에 초점을 맞추어, 이를 예방하면서 노후를 맞이할 

수 있는 방안을 짧게 제안하고자 한다.
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어깨 통증

어깨 근육

   어깨는 몸통에서 팔로 이어지는 부위이며, 목과 어깨부위에 있는 

근육들은 머리 무게의 지지를 담당하므로 매우 중요한 기능을 한다

(이명효ㆍ송주민ㆍ김진상, 2011). 어깨관절은 팔을 전후좌우 다양한 방

향으로 쉽게 움직일 수 있는 복잡한 구조로 되어 있다. 어깨부위를 구

성하고 있는 뼈는 빗장뼈(쇄골), 어깨뼈(견갑골), 위팔뼈(상완골), 복장

뼈(흉골) 등인데, 이러한 뼈들은 어깨부위에서 네 가지 관절을 형성하

며, 그 중 어깨관절은 다른 관절에 비해 안정성이 취약한 편이다. 즉 

관절속(관절와)이 깊지 않아 빠지거나 틀어지기 쉽기 때문에 어깨를 

다치거나 통증이 발생하기 쉽다(이지영 등, 2002; 최중립, 2009).

어깨 통증의 원인

   어깨나 목의 통증이 생기는 이유는 다양하지만, 단순히 몸을 비틀거나 

구부리는 행위를 비롯하여 바르지 못한 자세를 장시간 유지했을 때 생길 

수 있다. 요즈음은 오랫동안 컴퓨터를 사용하면서 목을 앞으로 빼고 화면

을 쳐다보는 등 좋지 못한 자세를 유지했을 때 근골격계 이상을 호소하는 

빈도가 높아지고 있다(이명효 등, 2011; 정은주ㆍ채영란, 2012; Kisner 

& Colby, 2010). 또 일상생활에서 긴장이나 스트레스가 지속되는 경우

도 좋지 못한 자세를 유지하는 것처럼 어깨 통증을 유발할 수 있다

(연정민ㆍ이현경ㆍ이옥경, 2014; Kisner & Colby, 2010).

   어깨 통증의 원인을 근육으로 설명하면, 근육의 과다 사용이나 저

사용 등 근육의 불균형 때문에 통증이 생긴다(이명효 등, 2011). 어깨

를 반복적으로 움직이면 근육의 피로를 초래하여 결국 근육이 손상되

는 등 근골격계 질환으로 발전하게 된다. 곧 어깨근육의 반복적 사용

과 과도한 힘이 작용하여 힘줄이 늘어나거나 힘줄 주위의 미세구조가 

압박되어 힘줄의 허혈(ischemia)이나 미세손상을 일으켜 염증이 유발
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되는 것인데, 염증상태가 지속되면 통증 때문에 움직임을 감소시키게 

된다(김상수ㆍ공원태, 2008; 연정민 등, 2014). 또 근육의 반복적인 사

용으로 인하여 어깨부위를 구성하고 있는 인대, 힘줄, 근육이 약해지

게 되면, 근육이 뭉쳐 신경을 압박하고 그로 인해 근육으로 가는 신경

자극이 줄어 근육은 더욱 뭉치고 긴장하고, 그것이 다시 신경을 압박

하여 통증이 심해지는 악순환의 고리를 형성하게 된다(최중립, 2009).

   근골격계 장애는 근육이나 관절의 지속적인 눌림이나 변형으로 인

해 발생하는데, 목이나 어깨 부분에 통증을 동반하는 장애가 가장 자

주 발생한다(연정민 등, 2014). 또 어깨통증의 가장 흔한 원인은 회전

근개질환(rotator cuff disease)이며(Hermans 등, 2013), 연령의 증가로 

인하여 가장 흔하게 나타나는 현상이 오십견(五十肩 frozen shoulder)

이다. 오십견이라는 명칭은 주로 50대의 나이에 많이 발생하므로 우리 

문화권에서 그렇게 부르고 있지만, 일반적으로 40대 이후에 나타나고 

있다. 오십견 증상은 어깨관절의 윤활 주머니가 퇴행성 변화를 일으키

면서 염증을 유발하는 질병인데, 당뇨, 심장질환, 자동차 사고와 같은 

급성 상해, 뇌졸중, 결합조직(connective tissue) 장애를 경험한 사람에

게서 더 흔하게 관찰된다(Maund 등, 2012).

어깨 통증의 증상 및 빈도

   어깨 통증은 어깨, 어깨 관절과 경추 관절 사이, 견갑골 안쪽 주위

에서 뻐근하거나 무거운 느낌, 딱딱한 느낌, 그리고 뻣뻣하면 당기고 

쑤시는 증상이 느껴지며, 항상 피로하고 불쾌한 증상을 호소하는 질환

이다(이석복 등, 2014). 또 회전근개질환의 가장 일반적인 증상은 특히 

팔을 머리 위로 올리는 동작을 할 경우에 수반되는 어깨와 팔 부위의 

통증이다. 이러한 감각을 둔통(dull pain)이라고 하며, 이러한 통증의 

위치는 삼각근(어깨세모근, deltoid muscle) 부위이다. 다른 증상으로

는 야간에도 발생하는 통증, 허약함이나 딱딱함, 어깨 운동을 할 때 

근육의 마찰에 의해서 소리가 들리는 것 등이다(Hermans 등, 2013). 

어깨 관절에서의 통증과 딱딱(단단)함 증상을 보이는 오십견이 나타나

면 어깨의 움직임이 제한될 수밖에 없다(Maund 등, 2012).
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   그럼 어깨 통증을 호소하는 비율은 어느 정도인가? 우리 문화권에

서는 어깨통증이 근골격계 질환 중 요통 다음으로 발병률이 높다고 

하며(이지영 등, 2002), 서양에서도 근골격계질환으로 병원 치료를 받

는 세 번째에 해당된다고 보고하고 있다. 또 성인들의 7-26%가 일생

에 한번 치료를 받는다는 주장으로부터 평생 3명 중 1명이 어깨통증

으로 고생한다는 주장까지 있을 정도로 빈번하게 발생하는 질환이다

(Chester 등, 2013; Hermans 등, 2013; Marinko, Chacko, Dalton, & 

Chacko, 2011). 또 회전근개질환의 증상은 연령증가와 함께 더 흔해지

는데, 30세 이상으로 볼 때는 2.8%이지만 70세 이상의 경우는 15%로 

늘어난다고 한다(Hermans 등, 2013). 우리나라의 강원도 지역 몇 마

을의 농사 경력 30년 정도의 80명 농부들을 조사한 바에 의하면, 어깨

통증이 적어도 1주일 이상 지속되거나 혹은 지난 1년 동안 매월 1회 

이상 발생했다는 비율이 대상자의 40%를 넘었다(정민예 등, 2010).

어깨 통증의 치료

   어깨 통증에 대한 치유방법은 근육이완운동, 국소마취제 주사, 스

테로이드 주사요법, 마사지나 물리치료 등 매우 다양하다(서동천ㆍ최

태부ㆍ채수형, 2010). 어깨 통증 때문에 기본적인 치료를 받는 환자들

의 50%는 6개월 이내에 치료가 끝나지만, 1년 이내에 치료가 끝나는 

경우는 60%에 불과하듯이 치료에 상당한 시간이 소요된다. 어깨 통증

의 가장 효과적인 치료기법은 모르며, 환자의 1/3 이상이 통증 완화를 

위해 외래환자로 방문하여 물리치료(physiotherapy)를 받는데, 여기에

는 운동이나 수지요법(manual therapy) 등이 일반적이다(Chester 등, 

2013; Marinko 등, 2011). 우리나라에서 응용되는 어깨의 근육 통증을 

치료하는 기법은 서양보다 더 다양하다. 즉, 한방(침구치료, 한약), 양

방(주사, 투약, 물리치료 요법), 대체의학(기공체조, 마사지, 근막이완

술, 귀반사요법, 경추관절가동술) 등이며, 어느 한 가지를 사용해도 나

름대로의 효과가 있지만, 두 가지 이상을 병행치료를 했을 때 치료효

과가 더 뛰어나다(이석복 등, 2014).

   회전근개질환을 호소하는 환자들의 대다수는 비수술적 치료로 상
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태가 호전되며(Hermans 등, 2013), 오십견은 일반적으로 물리치료의 

일부로 수지요법과 운동으로 치료된다. 그러나 오십견 치료를 위해 수

지요법 및 운동을 6주간 한 사람들은 6주일 전보다 통증 완화가 이루

어졌지만, 스테로이드 호르몬을 주입한 사람들보다는 통증 완화의 효

과가 크지 않았다. 즉,  46%는 수지요업 및 운동으로 치료효과가 있

었다고 보고했지만, 호르몬 주입으로 치료효과가 있었다고 보고한 비

율은 77%이었다(Page 등, 2014). 최근에는 건강과 질병에 대한 다양

한 접근법을 이용하는데, 스트레칭이나 요가 등도 근육을 이완시키는 

요법으로 널리 확산되고 있다(연정민 등, 2014).

어깨 통증의 예방 및 관리

증상 완화 및 예방을 위한 운동법

   앞에서 설명한 바처럼 어깨 통증을 호소하명서 병원을 찾았던 사

람들의 상당수가 물리치료 등을 통해서 통증을 완화시킬 수 있었으며, 

단순히 스트레칭 정도에 의해서도 통증 감소의 효과를 얻기도 한다. 

예를 들면, 피아노 연주자들과 같이 일정한 동작을 반복적으로 수행하

거나 경미한 손상으로 인한 근막통증증후군으로 목이나 어깨부위의 

통증을 호소하는 사람들이 단순히 스트레칭만을 실시해도 어느 정도

의 통증 감소 효과가 나타났다(서동천 등, 2010). 스트레칭은 관절의 

근력을 증대시키고, 힘줄 및 인대의 유연성을 높여주며, 근 긴장을 감

소시키고, 말초의 혈액 순환을 좋게 해주며, 근육 내의 탄성을 증가시

켜 유연성을 높임과 동시에 각종 상해를 예방하는 데에도 도움이 된

다. 스트레칭은 특별한 기술이나 기구가 필요하지 않고, 시간이나 공

간의 제약이 많지 않아서 언제든지 실시가 가능하다. 병원 간호사를 

대상으로 한 연구에서도 자가 스트레칭을 주 3회, 1회 10분 정도 4주

일간 실시한 집단이 그렇지 않은 집단에 비해서 어깨통증을 호소하는 

빈도 및 정도가 감소하고, 어깨 유연성도 증가했다(박근영, 2009; 정은

주ㆍ채영란, 2012).

   오십견의 경우도 통증이 수반되지 않을 정도로 여러 방향으로 가
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벼운 스트레칭을 하면 더 회복이 빠를 수 있으며(Maund 등, 2012), 

스트레칭은 잘못된 자세로 인해 경직된 근육을 늘려주고 또 약화된 

근육을 강화시켜 준다. 스트레칭으로 목의 깊은 굽힘근육을 강화시켜

주면 목이나 어깨의 자세 유지 및 통증에 큰 효과가 있다(이명효 등, 

2011). 노인들을 상대로 탄성저항운동을 실시하는 것도 오랫동안 사용

하지 않아서 위축된 상지 근육의 근 수축을 유도하여 근육 내의 혈액

순환을 증진시키고, 이로 인하여 근막동통증후군의 통증이 완화된다

(김상수ㆍ공원태, 2008). 이에 본고에서는 짧은 시간에 어깨통증의 예

방이나 개선에 도움이 되는 운동법(배밀기, 문틀철봉 매달리기, 허리 

굽혀 아령 앞으로 들기 운동)을 소개하였다. 이들은 집에서도 스스로 

실시할 수 있는 자가 스트레칭에 해당되며, 특히 노인들에게 흔한 근

육감소증(sacopenia)을 예방하는 어깨 부위를 단련하는 운동이라고 할 

수 있다.

배밀기 운동

   배밀기 운동은 일반적인 팔굽혀펴기(pushup)를 변형한 것이다. 팔

굽혀펴기보다 운동량이 많고 몸 전체를 발달시키는데 도움이 된다. 특

히 어깨부위의 근력 및 기능을 개선하는데 효과가 큰 운동이다

(Heywood, 2003). 배밀기 운동은 유도나 레슬링선수들 사이에서 널리 

시행되고 있지만, 어깨에 통증이 있는 모든 사람들에게 적용할 경우 

탁월한 효과가 있음이 증명되었다(Jung, Kim, & Lee, 2012). 이처럼 

어깨통증을 관리하는데 효과적인 배밀기 운동은 약간의 동작 차이로 

Dive Bomber와 Hindu Pushup으로 구분된다.

   배밀기 운동 중 Dive Bomber 동작을 실행하는 순서는 <그림 1>

에서의 ①부터 ⑥까지와 같다. 먼저 다리 간격을 넓게 하고 손을 짚고 

엎드린 다음 (<그림 1>의 ① 자세), 팔로 몸을 뒤로 밀며 어깨를 낮

게 한다(<그림 1>의 ② 자세). 그 자세에서 어깨와 엉덩이를 낮추며 

몸을 앞으로 밀면서 <그림 1>의 ③처럼 배밀기 운동을 시작한다. 이

때 바닥에 복부가 닿지 않도록 유의해야 하며, 그 자세에서 몸을 앞으

로 더 밀어 이번에는 <그림 1>의 ④처럼 상체를 밀어 올린다. 또 그 
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자세에서 상체를 낮추어 <그림 1>의 ⑤처럼 몸을 뒤로 밀고, 그 자세

에서 몸을 뒤로 밀어 올리면서 처음자세를 취하면 <그림 1>의 ⑥처

럼 된다. 이와 같은 배밀기 운동 중 Dive Bomber 동작은 몸이 앞뒤

로 이동할 때 모두 배밀기(팔굽혀펴기)를 하는 것을 말한다.

   그렇지만 Hindu Pushup은 배밀기 운동 중 몸을 앞으로 밀 때 팔

굽혀펴기를 한 후(<그림 1>에서 ①부터 ④까지) 바로 <그림 1>의 ①

자세를 취한다. 즉, Hindu Pushup에서는 Dive Bomber 중 팔을 굽혀 

몸을 낮추며 뒤로 미는 단계(<그림 1>의 ⑤)를 생략하는 대신 팔을 

굽히지 않고 몸을 뒤로 미는 동작을 한다. 이 때문에 배밀기 운동을 

할 때 Dive Bomber법이 Hindu Pushup법보다 더 어렵지만 운동효과

는 크다. 이러한 효과를 감안하여 자신에게 적합한 배밀기 운동을 순

차적으로 하면 어깨통증을 완화시킬 수 있다. 또 반복횟수는 자신의 

체력수준에 맞도록 조절하는데, 점차 그 횟수를 늘려가는 것이 바람직

하다.

   한편, 팔 및 상체의 근력이 약한 사람은 <그림 1>과 같은 자세로 

배밀기 운동을 하기 어려울 수 있다. 이처럼 팔을 비롯해 상체의 근력

이 약한 사람은 <그림 2>의 ①부터 ⑨까지에 나타난 바처럼 바닥에 무
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릎을 대고 배밀기 운동을 한다. 이렇게 운동하여 상체 및 팔 힘이 강

해질 경우 점진적으로 <그림 1>과 같은 자세로 전환한다. 이와 같은 

배밀기 운동 형태의 팔굽혀펴기는 어깨부위를 구성하고 있는 근육, 인

대, 건, 관절, 신경, 혈관 등 주로 어깨회전근계(rotator cuff muscles)

에 자극을 주기 때문에 그 기능을 개선하는데 도움이 된다. 또한 목과 

어깨뼈(견갑골)를 연결하고 어깨를 들어주는 데 핵심적인 역할을 하는 

어깨올림근(견갑거근)을 단련하는데도 탁월한 효과가 있다. 즉, 배밀기 

형태의 팔굽혀펴기는 어깨 부위를 구성하고 있는 대부분의 조직들을 

단련함에 따라 어깨가 틀어지거나 빠지지 않게 하고, 이미 변형되어 

통증이 있는 어깨를 바로잡는데 도움이 되는 운동이다. 어깨통증이 있

다거나 어깨관절이 약해 잘 빠지고 통증이 있을 경우 이러한 배밀기 

운동을 꾸준히 하면 좋다.

문틀철봉 매달리기 운동

   문틀철봉이란 가정집에서 아기에게 그네를 태워줄 때 흔히 사용되

는 도구인데, 문틀 상단에 <그림 3>의 ①처럼 설치하여 고정한 철봉
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에 매달리는 운동은 비교적 단순하지만 효과는 탁월하다. 문틀철봉 운

동 시 처음에는 <그림 3>의 ②와 ③처럼 발이 바닥에 닿게 매달리기

를 한다. 이처럼 바닥에 발이 닿게 매달리기만 해도 어깨올림근(견갑

거근) 등 어깨부위를 구성하고 있는 조직들에 상당한 자극이 가해져 

그 기능을 개선해준다. 이후 바닥에 발이 닿는 시간을 점차 줄여가면

서 <그림 3>의 ④처럼 바닥에서 발을 떼면 운동효과는 더욱 커진다. 

또한 <그림 3>의 ⑤부터 ⑧까지에서 보는 바처럼 다양한 높이와 장

소에서 철봉에 매달리는 운동을 할 수 있다. 문틀철봉에 매달리는 운

동은 특히 50견(frozen shoulder), 즉 어깨가 굳어서 발생하는 어깨통

증의 예방 및 경감에 매우 효과적이다. 

허리 굽혀 아령 앞으로 들기

   사람의 몸통은 등 부위보다 가슴 부위의 근육이 더 많고 섬세하게 

구성되어 있다. 근육의 수축하려는 성향 때문에 어깨 및 가슴은 근육

이 많은 가슴 쪽으로 더 수축하려 한다. 결과적으로 어깨나 가슴과 등

이 앞으로 굽어지는 자세가 될 가능성이 더 높다. 즉 고령자는 젊은 시
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절에 비해서 어깨와 가슴이 앞으로 더 굽어진 상태이다. 이처럼 어깨

와 가슴, 등이 앞으로 굽어지면, 이곳을 관장하는 신경이 왜곡

(distortion)되어 어깨와 가슴, 등에 통증이 발생하기 쉽다(Clark & 

Lucett, 2011). 어깨와 연결된 등 부위 및 가슴에 통증을 느끼는 경우 

권장되는 운동이 허리를 굽힌 상태에서 아령을 옆으로 드는 운동이다

(<그림 4>의 ①부터 ③까지 참조).

   이 운동을 할 때 유의해야 할 사항은 아령을 옆으로 들어 올릴 때

와 내릴 때의 속도를 천천히 그리고 동일하게 해야 한다는 점이다. 들

어 올릴 때는 천천히 하다가 내릴 때는 힘을 쓰지 않고 중력에 의해 

저절로 내려오도록 하고 반동을 이용해 다시 드는 경우가 있는데, 이

러한 동작에서는 운동효과가 반감된다. 옆으로 들어 올릴 때나 내릴 

때의 속도를 다소 느리면서 동일하게 해야 한다. 또 다른 유의사항은 

<그림 4>의 ①과 같이 허리를 충분히 굽히고 이 운동을 시작하고 운

동 중 그 자세를 유지해야 한다는 것이다. 허리를 거의 굽히지 않는다

거나 약간만 굽히고 아령을 드는 자세에서는 이 운동의 효과가 크게 

줄어든다.
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The shoulder joint has a multi-joint structure that provides the 

largest range of motion of any joint in the human body. However, 

the shoulder complex has very unstable and relatively little 

support. Therefore, shoulder is likely to be injured in muscles, 

ligaments, nerves and joint capsules. The shoulder pain of the 

older people tends to be caused by sacopenia, which makes 

shoulder muscle to be on the strain. The shoulder muscle strain 

induces pressure on nerve that modulates shoulder muscles. This 

paper provides tips and exercises such as Dive Bomber, Hindu 

Pushup, Doorframe Bar Exercise and Bentover Lateral Raise. These 

tips and exercises can help to prevent sacopenia, and to develope 

rotator cuff muscles, and to cut vicious cycle between shoulder 

muscles and nerves, and to have effect on shoulder pain relief for 

the older people.
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