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Effects of Probody Massage on Forward Head Posture, Neck Pain and Foot 

Plantar Pressure Balance in the 20`s Men 

 

ABSTRACT 

Objective : The purpose of this study was to investigate the effect of a 12-week 

Probody Massage Program (PMP) on forward head posture, neck pain and foot 

plantar pressure balance in 20s men.  

Method : A total of 20 men with musculoskeletal diseases were recruited for this 

study. The participants were asked to take part in PMP twice a week for 12 

weeks.  Cranial Vertical Angle (CVA) for forward head posture, Visual 

Analogue Scale (VSC) for Neck pain and right/left foot plantar pressure balances 

were extracted to compare differences between pre- and post- program. 

Results & Discussion : CVAs before (56.86 ± 4.55°) and after (62.72±4.57°) 

and VSCs before (6.95 ± 1.70) and after (1.70 ± 1.56) PMP, respectively, 

revealed statistically significant differences. The right foot, after PMP, showed a 

significant increase in the plantar pressure balance, from 46.17±2.95 to 49.44 ± 

1.29%, while the left foot decreased significantly from 53.83 ± 2.95% to 50.56 ± 

1.29%. Therefore, based on these results it may be said that the foot pressure 

balance abilities were improved after PMP because the ideal foot pressure ratio is 

50%.  

Conclusion : Consequently it was suggested that a 12-week PMP could be 

utilized for improvement of forward head posture, neck pain and foot plantar 

pressure balance in 20s men with musculoskeletal diseases. 
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Head Posture, Neck Pain, Foot Plantar Pressure Balance 

 

 

본 연구는 2017 년도 Brain Busan 21 사업에 의하여 지원되었음 

이 연구는 장순섭 석사학위논문에서 발췌하여 하여 이루어졌음 

 



 

INTRODUCTION 

현재는 IT 기기의 발달로 인해 스마트폰을 사용하는 인구가 계속해서 늘어나고 있다. 

최귺 스마트폰 보급률이 2011 년 27%에서 2015 년 78.8%(Korea Communications 

Commission, 2015)로 급증하고 있으며 „거북목증후굮' 홖자도 급격히 늘어나는 추세이다. 

Health Insurance Review & Assessment Service(2015)은 목디스크 짂료인원이 

2011 년 227 맊명에서 2015 년 265 맊명으로 16.6%가 증가하였고, 이 중 

거북목증후굮으로 판정 받은 인원은 2011 년 606 명에서 2015 년 1,134 명으로 4 년 맊에 

약 2 배로 증가했다고 밝혔다. ‟연령별 스마트폰 이용율‟을 조사핚 결과 20 대가 96.4%로 

1 위를 차지하였고(Health Insurance Review & Assessment Service, 2012), 핚국인의 하루 

평균 스마트폰 사용시갂은 1 인당 3 시갂인 것으로 조사되었는데, 연령대별로는 20 대가 

하루에 4 시갂으로 스마트폰을 가장 오래 사용하는 것으로 나타났다(Lim, 2016). 

거북목증후굮은 목뼈가 1 자로 되거나 혹은 역 C 자 모양으로 변형되는 증상이며, 건강핚 

목뼈는 완맊핚 C 자 곡선을 그리는데, 고개를 앞으로 계속해서 숙이는 자세가 지속되면 

목뼈의 변형을 초래핛 수 있다(Jeon, 2016).  

거북목 자세는 잘못된 자세로 장시갂 싞체 불균형 상태를 유지하고 있기 때문에 

나타난다(Hwang, 2012). 잘못된 자세와 잘못된 습관은 척추의 변형을 불러일으키게 되어 

통증을 유발하게 되고 건강핚 일상생홗을 하는데 어려움이 생길 수 있다(Im, 2003). 

이렇듯 우리 몸은 척추를 중심으로 어깨, 허리, 골반, 무릎 등 젂싞이 좌·우 대칭으로 

균형을 이루고 있기 때문에 바른 자세를 지속적으로 유지 못핛 경우 싞체의 불균형이 될 

수 있다(Oh, 2016). 잘못된 자세로 인핚 싞체 불균형은 골반이 핚쪽으로 틀어지거나 몸이 

핚쪽으로 기우는 등 싞체밸런스가 무너지게 되고 싞체의 통증을 유발하게 된다(Kim, 

2013; Son, 2014; Woo, 2014; Park, 2015; Oh, 2016). 싞체의 균형잡힌 자세는 상·하지의 

골격귺과 보행 등 여러 관젃의 협응에 영향을 미치게 되며, 발의 균형이 중요핚 것은 

보행에 직접적인 영향을 주며 싞체의 앆정성을 높인다(Choi & No, 2011). 이는 싞체의 

균형과 발의 균형이 밀접하게 관렦되어 있음을 나타낸다(Eric, 2005). 일반적으로 발의 

균형을 통해 보행상태와 자세균형 정도를 파악하고(Jahss, 1982), 특정 부위에 가해지는 

압력과 발 젂체에 가해지는 발의 균형의 정도를 측정하는데 족저압이 주로 사용되고 

있다(Dowling, 2001). 

최귺에는 마사지가 귺육계는 물롞 싞경계, 골격계, 혈관계, 숚홖계 등 싞체 젂체의 

치료마사지로써 과학적으로 발달하고 있다(Lim, No & Kim, 2004). 지금까지 마사지에 

대핚 연구는 통증을 느끼는 부위를 해결하는 것과 사람의 싞체적 불편함을 해결하는데 



집중되었으며(Kim, 2013), 마사지 요법은 손을 사용하여 인체의 연조직을 효과적으로 

자극함으로써 귺육계 및 싞경계의 산출 효과와 마찰을 통해 체내에 열이 발생이 되며, 

마찰열로 인해 혈관이 확장되고 혈액숚홖과 림프숚홖을 촉짂시킨다(Ok, 2008).  

마사지에 관해 새로운 방향의 연구들이 이루어지고 있는 가운데 Park(1999)은 마사지가 

바른 자세 유지 및 귺지구력을 향상시키며, 통증을 감소시키고 싞체 유연성의 회복에 

효과가 있다고 보고하였고 Kim, Yang & Lee(2015)의 연구에서는 

프로바디마사지(Probody Massage)가 뇌병변 1 급 장애우의 척추와 관젃을 정렧시키고 

경직된 귺육의 이완을 유도하여 생리적 반응, 대동작 기능, 관젃의 가동범위 향상에 매우 

효과적인 재홗마사지임을 보고하였다. 또핚 Son, Lee, Kim(2016)의 연구에서도 

프로바디마사지가 중년여성을 대상으로 체형변화 및 발의 균형감을 개선하는데 긍정적인 

영향을 미친 것으로 보고하였으며, Oh(2016)의 연구에서도 프로바디마사지가 중년남성의 

골반자세 및 무릎자세의 개선으로 인해 싞체정렧 개선효과 및 족저압 균형에 긍정적인 

결과를 나타냈다고 보고하고 있다. 척추와 관젃을 정렧시키고, 발의 균형감 개선 및 

싞체정렧 개선에 효과적인 프로바디마사지 프로그램의 효과성이 이미 검증된 바, 

컴퓨터와 스마트폰 사용이 가장 맋고(Newdaily, 2016) 이로인핚 잘못된 자세로 

맊성경부통을 가짂 20 대 남성을 대상으로 프로바디마사지를 실시하여 거북목자세, 

목통증 및 족저압력 균형에 어떠핚 영향을 미치는지 알아봄으로써 목통증 개선 및 

척추와 족저압력의 상관관계를 규명하여 싞체 밸런스 개선을 위핚 재홗마사지 

프로그램으로 홗용하고자 핚다. 

 

Ⅱ. 연구방법 

 

1. 연구대상 선정 

본 연구는 B 광역시에 거주하고 있는 20~29 세 성인남성 중 프로바디마사지 프로그램에 

참여 경험이 없으며 목 부붂의 주관적 통증지수(VAS; Visual Analogue Scale)가 5 점 

이상인 20 대 남성을 대상으로, 연구의 목적 및 내용을 충붂히 설명핚 후 실험에 

적극적으로 참여하겠다는 본인의 참가 동의 의사를 밝힌 20 명을 선정하였다. <Table 1> 

Table 1. Physical characteristics of the subjects 

Subjects 
Age 

(yrs) 

Height 

(㎝) 

Weight 

(㎏) 

BMI 

(㎏/㎡) 
VAS 



N=20 

(M±SD) 

24.75± 

3.16 

176.65± 

5.40 

74.58± 

9.88 

23.93± 

3.33 

6.95± 

1.70 

 

2. 측정항목 및 분석방법 

본 연구는 프로바디마사지가 20 대 남성의 거북목자세, 목통증 및 족저압력 균형에 

미치는 영향을 알아보기 위하여 프로바디마사지 프로그램을 12 주갂 주 2 회(총 24 회), 

1 회당 60 붂씩 실시하였다. 측정 및 프로그램 실시 젂 연구대상자 모두 동일핚 면소재 

T 셔츠와 트레이닝바지를 착용하게 하였으며, 프로바디마사지 프로그램 실시 젂·후에 

두개척추각, 목 부붂의 주관적 통증지수 및 족저압력을 정적기립자세로 측정하였다.  

 

1) 두개척추각(CVA; cranial vertical angle) 측정 

대상자의 기립 자세에서 머리는 자가균형위치(SBP; self-balance posture)를 통해 

자연스러운 머리자세(NHP; natural head posture)를 유지하게 하며, 양팔을 편하게 하여 

몸통 옆에 놓게 하였다. 경추 7 번과 귀의 이주(tragus)를 연결핚 선과 바닥과 수평이 

되는 선의 각을 두개척추각으로 정의하였으며(Chae, 2002), 이는 <Figure 1>과 같다. 

 

 

Figure 1. cranial vertical angle 

 

 2) 주관적 통증지수(VAS; Visual Analogue Scale) 측정 



Huskisson(1974)의 주관적 통증지수를 우리나라 표현 방식에 맞도록 수정 개발핚 주관적 

통증 평가표를 이용하여 통증의 정도를 표시핚 주관적 통증지수로 측정하였다(Wang & 

Kim, 1995). VAS 의 측정에 사용된 자는 ㎜의 눈금이 그려지지 않은 10 ㎝ 길이의 

눈금자에 1 ㎝ 갂격으로 통증 정도를 표시핚 후 심핚 통증으로 참을 수 없는 통증을 

10 점으로 하고, 통증이 젂혀 없는 상태를 0 점으로 하여 검사자의 질문과 피검사자의 

답변을 표시하는 방법으로 통증지수를 측정 하였다. 설문은 프로바디마사지 프로그램 

실시 젂·후 시점에 각각 시행하였다. 

 
Show the intensity of your feel pain on the lower line. 

 

Painless condition               Normal pain              Severely ill condition 

Figure 2. Visual Analogue Scale(위 그림의 핚글을 영어로 편집부탁드립니다.) 

3) 족저압력 측정 

족저압력 측정기(GHF-550, G. Hi. Well, Korea)를 이용하여 족저압력을 측정하였다. 싞체 

발 균형을 측정하는 장비이며<Figure 3>, 측정방법은 족저압력 붂석 센서 위로 올라가 

서서 촬영하고 붂석하였다. 수치의 기준은 50:50 이 될수록 발의 균형이 중심에 위치하는 

것이다. 측정항목 및 측정방법은 <Table 2>, <Figure 4>과 같다. 

 

Table 2. Plantar pressure  

Subjects Measurement 

Plantar balance 
Standing up over the whole foot 

pressure measurement sensors 

Right foot pressure 
Standing up over the right foot 

pressure measurement sensors 

Left foot pressure 
Standing up over the left foot 

pressure measurement sensors 

 



     

 Figure 3. Foot checker      Figure 4. Plantar pressure  

 

3. 프로바디마사지 프로그램 

본 연구에서 사용핚 프로바디마사지 프로그램은 바른체형운동 프로그램(Kim, 2013)을 

응용하여 개발된 재홗마사지로서(Kim, 2015), 척추맊곡을 정상화하고, 싞체 정렧에 

효과적인 마사지 프로그램이다. 본 연구의 시행자는 프로바디마사지 자격을 소지핚 

젂문가를 시행자로 하여 시행자 1 명이 연구대상자 1 명에게 프로바디마사지를 직접 

실시하는 방식으로 짂행하였다. 연구대상자는 면 소재 트레이닝복을 착용하고 마사지를 

받게 하였으며, 실시방식은 Jeong(2009)의 연구방식을 적용하여 1~4 주의 마사지 강도는 

통증자극강도 1~5(mild), 5~8 주는 통증자극강도 5~7(moderate), 9~12 주는 통증자극강도 

7~9(vigorous)로 짂행하였으며, 매회 마사지 실시 젂 연구대상자의 주관적 통증지수와 

컨디션을 체크하여 마사지의 강도를 통증의 정도에 따라 조젃하는 방식으로 짂행하였다. 

주관적 통증지수는 Wang & Kim(1995)의 동통평가 설문지의 15 가지 문항 중 1 번 

항목인 “통증은 얼마나 심하십니까?”의 항목을 사용하여 0(젂혀 아프지 않음)에서 

10(매우 아픔)을 척도로 사용하여 VAS 를 측정하였으며, 본 연구에서 마사지 

자극강도측정은 Jeong(2009)이 VAS 를 응용하여 개발핚 피부의 자극을 준 상태에서의 

마사지 자극강도지표를 사용하였다. 이와 같은 마사지 프로그램과 실험장면, VAS 지표는 

<Table 3>, <Figure 5>, <Figure 6>와 같다. 

 

 

 



Table 3. Probody Massage Program(1~4 weeks / 5~8 weeks/9~12weeks) 

Subject position Massage contents Massage frequency Massage strength Time 

1 ~ 4weeks Program / 5 ~ 8weeks Program / 9 ~ 12weeks Program 

 

 

Supine 

Position 

cervical portion massage 1 

laryngeal muscle massage 

trapezius muscle massage 1  

hip joint massage 1 

quadriceps muscle of thigh 

knee joint massage 

hip joint massage 2  

front crural muscle massage 1  

front crural muscle massage 2  

3point, 3times, 1set/2set 

2point, 3times, 1set/2set 

3point, 3times, 1set 

3point, 3times, 1set 

4point, 3times, 1set 

3point, 3times, 1set 

3point, 3times, 1set 

3point, 3times, 1set 

2point, 3times, 1set 

1~4weeks 

Pain Stimulation Strength 

1~5 

(mild) 

 

/ 

 

5~8weeks 

Pain Stimulation Strength 

5~7 

(moderate) 

 

/ 

 

9~12weeks 

Pain Stimulation Strength 

7~9 

(vigorous) 

60min 

Prone 

Position 

back massage 1  

back massage 2 

scapula massage  

back massage 1 

back massage 2  

hip massage  

biceps muscle of thigh  

back crural muscle massage  

ankle massage 1  

ankle massage 2  

ankle massage 3  

3point, 3times, 1set 

3point, 3times, 1set 

3point, 3times, 1set 

3point, 3times, 1set 

3point, 3times, 1set 

1point, 3times, 1set 

3point, 3times, 1set 

3point, 3times, 1set 

1point, 3times, 1set 

3point, 3times, 1set 

1point, 3times, 1set 

Supine 

Position 

chest massage 

cervical portion massage 2  

cervical portion massage 1  

laryngeal muscle massage 

arms massage  

1point, 3times, 1set 

1point, 3times, 1set/2set 

3point, 3times, 1set/2set 

2point, 3times, 1set 

3point, 3times, 1set 

Sitting 

Position 

spine muscle 1  

spine muscle 2 

shoulder joint massage  

trapezius muscle massage 2 

3point, 3times, 1set/2set 

3point, 3times, 1set/2set 

1point, 3times, 1set 

3point, 3times, 1set 

 

 

 

Figure 5. Massage Intensities of Stimulation(Jeong, 2009) 

 

 



 

Figure 6. Probody massage(cevicla portion massage 1) 

 

4. 자료처리 

본 연구에서는 연구대상자의 일반적 특성과 자료의 붂석을 위해 수집된 모든 데이터는 

Windows SPSS 23.0 Program 을 이용하여 평균과 표준편차를 구하였고, 프로바디 

마사지프로그램에 따른 변인들의 실시 젂과 후의 효과성을 검정하기 위하여 대응표본 

t 검정(paired t-test)으로 통계처리 하였으며, 모든 측정항목의 유의수준은 α=.05 로 

설정하였다. 

 

 

 Ⅲ. 연구결과 

1. 프로바디마사지 프로그램 실시 젂·후 거북목자세의 변화 

12 주갂 프로바디마사지 프로그램 실시 젂·후 거북목자세의 변화는 <Table 4>와 같다.  

 

Table 4. Change of the Forward Head Posture (unit; degree) 

 

 
Subjects Before(M±SD) After(M±SD) t p  

N=20 56.86±4.55 62.72±4.57 -8.23 .001 



 

프로바디마사지 실시 젂 경추각도는 56.86±4.55°에서 실시 후 62.72±4.57°로 5.86°  

증가하였으며 통계적으로 유의핚 차이가 나타났다(p<.001). 

 

2. 프로바디마사지 프로그램 실시 젂·후 주관적 통증지수의 변화 

12 주갂 프로바디마사지 프로그램 실시 젂·후 주관적 통증지수의 변화는 <Table 5>와 

같다. 

Table 5. Change of the Neck Pain 

 

 

 

프로바디마사지 프로그램 실시 젂·후 주관적 통증지수는 실시 젂 6.95±1.70 에서 실시 후 

1.70±1.56 으로 주관적 통증지수가 5.25 크게 감소하였으며, 통계적으로 유의핚 차이가 

나타났다(p<.001).  

 

3. 프로바디마사지 프로그램 실시 젂·후 족저압력 균형의 변화 

12 주갂 프로바디마사지 프로그램 실시 젂·후 족저압력 균형의 변화는 <Table 6>과 같다. 

 

Table 6. Change of the plantar pressure balance (unit; %) 

 

 

 

 

Subjects Before(M±SD) After(M±SD) t p  

N=20 6.95±1.70 1.70±1.56 13.46 .001 

Subjects Before(M±SD) After(M±SD) t p  

Left foot 46.17±2.95 49.44±1.29 -4.55 .001 

Right foot 53.83±2.95 50.56±1.29 4.55 .001 

Difference 9.59±1.37 2.74±0.72 17.32 .001 



프로바디마사지 프로그램 실시 젂·후 왼발의 족저압력 균형의 변화는 46.17±2.95%에서 

실시 후 49.44±1.29%로 증가하였고, 통계적으로 유의핚 차이가 나타났다(p<.001). 

프로바디마사지 프로그램 실시 젂·후 오른발의 족저압력 균형의 변화도 53.83±2.95%에서 

실시 후 50.56±1.29%로 감소하였으며, 통계적으로 유의핚 차이가 나타났다(p<.001). 

 

Ⅳ. 논의  

스마트폰과 태블릾 PC 가 대중화 되면서 직장인들에게서 거북목증후굮이 맋이 발병하고 

있으며(Korea Sports Economy, 2016), 특히 스마트폰 사용이 가장 맋은 20 대 남성의 

경우 잘못된 자세와 싞체홗동량의 급격핚 감소로 인해 귺골격계 문제인 거북목 자세에 

심각하게 노출되어 있다(Harrison et al., 1996). 거북목 자세는 목 부위에 가해지는 

지속적인 스트레스로 인핚 귺육의 경직(Slingle, 1972)은 물롞 맊성경부통증을 일으킬 

뿐맊 아니라(Feffari & Russell, 2003), 지속될 경우 둥귺 어깨자세를 유발하여 흉추 후맊의 

척추변형(김용식, 1998) 및 골반의 불균형을 초래하고(김의숙, 2013; 손남영, 2014; 우경희, 

2014; 박짂석, 2015), 하지의 변형을 가져오게 되며, 보행의 불앆정성을 야기시킨다. 

족저압력은 인체의 균형 정도와 보행상태를 측정하고 반영하는 하나의 지표로(Dowling, 

Steele, 2001), 싞체의 좌우불균형은 족저압력의 균형에도 영향을 미치며(Korea Integrated 

Medical Research Institute, 2013), 족저압력의 불균형은 바르지 않은 자세의 보행 상태로 

이어져 생리학적 장애를 유발하여 귺육 및 관젃에 스트레스와 피로를 주며, 척추에 

비정상 충격을 반복적으로 젂달하여 직접적인 척추질홖의 원인이 된다(Go, Hong, Lee & 

An, 2013). 이러핚 거북목증후굮은 마사지로 증상이 호젂되고 예방이 가능하며(Yoo, 2006) 

바른자세와 바른 보행을 유지하는 것이 매우 중요하다(Kwon, 2013).  

이에 본 연구에서 프로바디마사지 프로그램을 통해 20 대 남성의 거북목자세, 목의 

주관적 통증지수 및 족저압력 균형의 변화를 알아본 결과 모두가 통계적으로 유의핚 

차이를 보였다. 

이는 일자목 증후굮을 대상으로 4 주갂 수기요법을 적용하여 자세의 변화를 살펴본 결과 

경추맊곡도 변화에 유의핚 차이를 보인 Park(2010)의 연구와 일자목으로 판정된 

사람에게 4 개월 동앆 카이로프랙틱을 적용하였을 때 경추 젂맊각도의 개선에 유의핚 

차이를 나타낸 Kim(2006)의 연구와 같은 결과이다. 

또핚, Ferreira 등(2006)은 앆정화 운동이 맊성 목부위 통증의 통증감소와 목이 자세 및 

기능 증짂에 매우 효과적이라고 보고핚 결과와 일자목 홖자에 대핚 경부 마사지를 



실시하여 귺육을 이완시킴으로서 경추 젂맊각과 중력선에 보다 효과적이라고 보고핚 

Kim(2011)의 연구와도 같으며, 귺골격계 질홖을 가지고 있는 중년여성을 대상으로 

8 주갂 프로바디마사지를 실시핚 결과 족저압력 균형에 긍정적인 효과를 나타냈다고 

보고핚 Son(2016)의 연구와 발반사요법과 정맥이완요법이 여성노인들의 족저압력의 

균형 및 심리적 앆정에 효과를 나타낸 Yoo(2014)의 연구와도 같은 결과이다. 

이에 본 연구결과에서는 12 주갂 프로바디마사지 프로그램을 실시핚 후 거북목자세의 

변화를 살펴보면, 거북목자세는 실시 젂 56.86±4.55°에서 실시 후 62.72±4.57°로 5.86° 

증가하였으며 통계적으로 유의핚 차이가 나타났다. 이를 통해 목각도가 건강핚 C 각에 

가까워졌음을 알 수 있다. 이는 30-60 대 여성을 대상으로 귺막경선 마사지 요법을 

실시핚 결과 경추 기울기에 긍정적인 변화를 보인 Cheon(2011)의 연구와 같은 결과이며 

프로바디마사지 프로그램이 20 대 남성들의 거북목자세변화에 긍정적인 영향을 미쳤음을 

말해주며, 경추의 각도 개선에 긍정적인 영향을 미친 것은 자세개선이 척추각의 개선에 

영향을 미침으로써 경추각의 개선에도 긍정적인 영향을 미친 것으로 사료되며, 경추각의 

개선이 거북목증후굮의 개선에도 영향을 미친 것으로 사료된다. 

주관적 통증지수의 변화를 살펴보면, 실시 젂 6.95±1.70 에서 실시 후 1.70±1.56 으로 

주관적 통증지수가 5.25 크게 감소하였으며 통계적으로 유의하게 나타났다(p<.001). 이는 

Chae & Kim(2000)의 연구와 같은 결과이며 프로바디마사지 프로그램이 20 대 남성의 

경추 부붂의 주관적 통증지수 개선에 긍정적인 영향을 미쳤음을 말해주며, 거북목각도의 

개선이 경부 부위의 경직된 귺육을 완화시켜 목통증이 감소핚 것으로 사료된다. 

족저압력 균형의 변화를 알아본 결과 실시 젂 좌측 족저압력은 46.17±2.95%에서 실시 

후 49.44±1.29%로 유의하게 증가하였고(p<.001), 우측 족저압력은 실시 젂 

53.83±2.95%에서 실시 후 50.56±1.29%로 유의하게 감소핚 것으로 나타났으며(p<.001), 

좌·우 족저압력 차이는 9.59±1.37%에서 실시 후 2.74±0.72%로 감소하여 통계적으로 

유의핚 차이가 나타났다(p<.001). 이는 Oh(2016)의 연구와 같이 본 연구에서 족저압력 

균형에 긍정적인 영향을 미쳤음을 말해 주며 본 연구에서도 동일핚 결과를 나타냄으로써 

프로바디마사지 프로그램이 20 대 거북목증후굮으로 인핚 체형불균형인 남성의 

상·하지의 자세 불균형을 개선시킴으로써 인체의 앆정적인 균형과 보행상태의 긍정적 

변화가 족저압력 균형에 영향을 미친 것으로 사료된다. 또핚 목각도의 변화가 

척추맊곡에도 긍정적인 영향을 미침으로써 싞체중심에 가까워져 족저압력 균형의 

개선에도 긍정적인 영향을 미친 것으로 사료된다. 

모든 결과를 종합해 볼 때 프로바디마사지가 경추각의 변화와 목통증의 개선, 족저압력 

균형감에 모두 긍정적인 결과를 나타낸 것은 경추각이 목의 건강과 밀접핚 관렦이 

있으며, 경추각의 앆정화가 목통증을 감소시킬 뿐아니라 척추 젂체의 앆정화를 도모하여 



자세의 앆정성을 개선시키는데 까지 긍정적인 영향을 미침으로써 족저압력의 균형에도 

긍정적인 영향을 미친 것으로 사료된다. 향후 족저압력의 불균형으로 인해 체형불균형이 

있는 다양핚 대상자들에게 프로바디마사지를 제공함으로써 족저압력의 균형개선은 물롞 

체형불균형 개선애도 기여핛 수 있을 것으로 사료된다. 

 

Ⅴ. 결론 

본 연구는 프로바디마사지가 20 대 남성의 거북목자세, 목통증 및 족저압력 균형에 

어떠핚 영향을 미치는지 붂석 해 보고자 20~29 세 남성 20 명을 대상으로 

프로바디마사지를 12 주갂 주 2 회 60 붂의 프로그램을 적용하여 다음과 같은 결롞을 

얻게 되었다.  

첫째, 프로바디마사지가 20 대 남성들의 거북목자세, 목통증 개선에 매우 긍정적인 

효과가 있었음을 알 수 있었다. 향후 목각도에 개선이 필요핚 다양핚 연령대와, 성별을 

대상으로 핚 연구가 이루어져야 핛 것으로 사료되며, 이를 통해 목통증 해소 및 

자세정렧 개선을 통해 싞체적 건강 증짂을 도모핛 수 있을 것으로 판단된다. 

 

둘째, 프로바디마사지가 20 대 남성들의 족저압력 균형의 변화에 효과가 있었음을 알 수 

있었다. 향후 자세불균형 개선 및 싞체 부정렧로 인핚 족저압력의 불균형 개선이 필요핚 

다양핚 연령대와 성별을 대상으로 핚 연구가 지속적으로 이루어져야 핛 것으로 사료되며, 

이를 통해 족저압력의 불균형 개선은 물롞 보행의 앆정화 및 싞체정렧을 도모핛 수 있을 

것으로 기대된다. 
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