
[어깨 관절염 관리가이드]

진료실에서 자주 묻는 어깨 통증의 모든 것

나쁜 자세 vs 좋은 자세, 나쁜 운동 vs 좋은 운동 완벽 정리

안녕하세요, 어르신들의 건강하고 활기찬 일상을 늘 응원합니다.

병원 진료실에서 어깨 통증으로 고생하시는 어르신들을 만나뵈면 '대체 어떤 자세가 나쁜가요?', '좋다는

운동을 따라 했는데 왜 더 아플까요?'라는 질문을 가장 많이 듣습니다.

과거에는 어깨 관절염을 단순히 나이가 들어 관절이 닳는 '마모 질환'으로만 보았으나, 최신 의학 연구들은

유전적 소인, 세포 수준의 기계적 자극 감지(메카노센싱), 대사적 요인이 복합 작용하는 전신적 관절

질환임을 밝혀냈습니다 [2, 5, 8]. 본 가이드북은 최신 논문 근거를 바탕으로 어르신들께서 일상에서 바로

실천하실 수 있는 수칙을 쉽게 정리해 드립니다.

1. 어깨 관절염을 유발하는 '나쁜 자세' vs 관절을 살리는 '좋은 자세'

어깨 관절은 가동 범위가 넓은 대신 구조적으로 불안정합니다. 평소 무심코 취하는 나쁜 자세는 어깨

힘줄(회전근개)과 연골을 압박하여 통증과 관절염을 악화시킵니다 [5, 6].

� 어깨 관절을 병들게 하는 나쁜 자세

• 둥근 어깨 (Round Shoulders): 어깨가 앞으로 말려 날개뼈가 기울어지며, 어깨 뼈 아래 힘줄

통로(견봉하 공간)가 좁아져 힘줄 마찰을 유발합니다 [5, 6].

• 거북목 자세 (Forward Head Posture): 고개가 앞으로 튀어나와 목과 승모근이 과도하게 긴장하고

견갑골의 정상적 움직임을 방해합니다 [5, 6].

• 구부정한 흉추 후만 (Thoracic Kyphosis): 등이 굽어 있으면 팔을 올릴 때 척추가 펴지지 않아

'척추-어깨 증후군'이 발생하고 어깨 가동 범위가 좁아집니다 [5, 6, 7].

�

• 가슴을 열고 날개뼈를 가볍게 모으는 바른 자세 (Upright Posture): 턱을 살짝 당기고 가슴을 편 뒤,

날개뼈를 등 뒤 아래로 가볍게 모아주면 견봉하 공간이 넓어져 어깨 힘줄과 연골의 마찰이 없어집니다 [5,

7].
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2. 어깨 관절을 손상시키는 '나쁜 운동' vs 관절을 보호하는 '좋은 운동'

적절한 신체 활동은 관절액 순환을 촉진하고 관절 윤활 물질(히알루론산, 루브리신) 생성을 도와 관절을

보호하지만, 무리한 운동은 관절 연골을 파괴할 수 있습니다 [8].

� 어깨 관절을 손상시키는 나쁜 운동

• 머리 위로 중량을 들거나 무리하게 팔을 올리는 운동: 덤벨 숄더프레스, 턱걸이, 과도한 오버헤드 중량

운동은 어깨 관절 구순과 힘줄에 심각한 압박을 가합니다 [2, 4].

• 통증을 참아가며 강제로 꺾는 과격한 스트레칭: 통증을 참고 강제로 팔을 뒤로 꺾는 행위는 관절막 염증

및 연골 세포 사멸을 유도합니다 [8].

• 격렬한 라켓 스포츠 및 과도한 반복 운동 (>961 MET min/주): 어깨 관절염 상태에서 준비 없이

배드민턴, 테니스 등을 지속하면 관절 손상이 심화됩니다 [2, 4].

�

• 탄성 밴드를 활용한 회전근개 강화 운동: 의자에 앉아 라텍스 밴드를 몸쪽으로 당기는 노젓기(Rowing)나

외회전 운동은 어깨 주변 근육을 안전하게 강화합니다 [3, 9].

• 걷기 운동과 상체 저항 운동의 결합: 주 2회 걷기(40분)와 밴드 운동(20분)을 병행하면 어깨

정렬(Acromion Distance)이 개선되고 신체 균형이 강화됩니다 [9].

• 적응적 부하 창(Adaptive Loading Window) 내 운동: 통증이 없는 안전한 범위 안에서 점진적으로

운동량을 늘려가는 맞춤형 관절 운동법입니다 [8].
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Q1. 어깨 관절염은 운동이나 물리치료만으로 치료가 되나요? 수술을 미룰 수 있나요?

A. 초기 및 중기 어깨 관절염은 회전근개 강화 운동, 흉추 가동성 운동, 물리치료를 통해 통증을 줄이고 일상

기능을 회복할 수 있습니다 [3, 8]. 다만 연골 마모가 극심한 중증 관절염은 사전 물리치료만으로 수술을

완전히 대체하기 어려울 수 있으므로 전문의 진단이 필수적입니다 [1].

Q2. 운동을 할 때 어깨가 약간 뻐근한데, 통증을 참으면서 계속 해야 하나요?

A. 절대로 통증을 참으면서 운동하시면 안 됩니다. 통증은 관절이 손상되고 있다는 신호입니다. 통증이 없는

범위 내에서 가볍게 시작하시고, 운동 후 통증이 2시간 이상 지속된다면 운동 강도를 즉시 낮추셔야 합니다

[8].

Q3. 걷기 운동이 어깨 관절염에도 도움이 되나요?

A. 네, 큰 도움이 됩니다. 걷는 동안 상체와 팔이 자연스럽게 교차하며 척추 정렬을 바르게 잡아주고 견갑골

주변 근육 긴장을 풀어줍니다. 걷기와 밴드 운동을 병행하면 굽은 어깨 교정에 매우 효과적입니다 [9].

4. 결론 및 당부의 말씀

어르신, 어깨 관절염 통증은 나이가 들어 어쩔 수 없이 참아야 하는 숙명이 아닙니다.

오늘부터 1) 가슴을 펴고 날개뼈를 모으는 바른 자세와 2) 무리한 중량 대신 탄성 밴드와 걷기를 활용한

좋은 운동을 실천해 보세요. 작지만 꾸준한 변화가 어르신의 어깨 관절을 편안하게 지켜줄 것입니다.
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