
Parallel Symposium 1 (MSK) 

 

요통학교 운영과 디지털치료제(DTx)로의 전환 

Back School Program Operation Experience  

& Transformation to Digital Therapeutics (DTx)  

강남세브란스병원  

재활의학과/척추재활의학과 

박중현 



• 인지행동운동 기반의 그룹치료 

• 많은 환자에게 저비용으로 적용 

Back School in Textbook  
(Delisa) 



• 척추의 구조 및 기능 

• 요통의 흔한 원인 

• 물건을 드는 방법 

• 자세 & 환경개선 

• 운동교육 

Back School in Textbook  
(Braddom) 



강남세브란스병원 요통학교 운영현황 

 



 

 

 

강남세브란스병원 요통학교  

실제 강의 내용 

 

[ Step I ] 



요통(腰痛, 허리통증)이란 ? 
• 요통은 전 인구의 80% 이상이 경험하는 흔핚 질환이다.  

 

• 요통의 원인은 매우 다양하다.  

 

• 요통은 자주 재발하는 특성이 있다.  

 

• 요통으로 인핚 싞체적, 경제적 손실이 증가 되고 있다.  

 

• 요통은 완치보다는 관리하는 질병이다.  



시간 

통 
증 
강 
도 

    만성 통증 

약/주사 

운동 

  좋은 
  기붂 

찜질 

스트레스 
날씨 

자세 

힘든 일 

    생활 습관 질환 



요통은 왜 생기나? 

허리통증은 디스크 때문에 생긴다? 

그럼 디스크는 왜 생기나?  



노화과정? 퇴행성변화? 



자세에 따라  

디스크에 가해지는 압력 





(좋지 않은) 자세, (무리핚) 동작, (나쁜) 생활습관 

척추에 부담 (충격, stress) 

디스크에 부담 후관절에 부담 

척추주변 근육,힘줄,인대에 부담 

디스크 손상  
(퇴행성변화, 내장증) 

후관절 증후군 

통증 

통증 

디스크 돌출 

신경압박 

염증 

통증 

통증 

통증 

척추관협착증 

인대손상 

통증 

척추 통증에서  
근본적인 치료의  

대상은? 

근육통 

통증 통증 



 



바른자세란?  
Keep Your Back Hollow ! 



바른 자세의 이점 
1. 근육에 부담을 주지 않고 근골격계의 정렬을  

바르게 유지할 수 있도록 해준다.  

2. 관절면의 손상을 줄인다. (연골이 닳지 않게 한다) 

3. 척추관절을 유지하는 인대에 부담을 줄인다.  

4. 척추가 변형되지 않도록 예방하는 효과가 있다.  

5. 근육을 효율적으로 사용할 수 있게 하여 근육의 피로도를 줄인다.  

6. 요통과 근육통을 예방한다.  

7. 바른 자세가 보기에도 좋다. (미용) 

 



바른 자세 유지를 위해 필요핚 것들 

1. 근육의 유연성이 좋아야 함 

2. 관절의 구축이 있으면 안됨 

3. 자세유지에 필요한 근력이 좋아야 한다.  

4. 척추 좌우근육의 균형이 좋아야 함 

5. 자신의 자세가 어떤지를 자각하고,  

바른 자세를 유지하려고 항상 노력해야 함. 

 



서있을 때의  
바른 자세 

1. 턱을 당기고 머리는 바로 합니다.  

머리가 앞,뒤,좌우로 기울어져서는 안됨.  

2. 귓바퀴에서 아래로 선을 그었다고 할 때,  

그 선이 어깨의 가운데를 지나가야 합니다.  

3. 머리의 위쪽 끝은 천장 방향으로 당겨준다(스트레칭)는 기분으로… 

4. 어깨는 뒤로 펴고, 무릎을 바로 펴고, 척추는 곧바로 펴는 자세를 유지하세요. 

5. 배를 집어 넣고, 골반은 앞으로 기울지 않도록 합니다.  

6. 발바닥의 아치는 무너지지 않아야 합니다.  



  

정상척추각 
요추각 ? 





바나나와 

귀걸이를  

 

기억하라 ! 



같은 충격을 받더라도  
구조물의 모양에 따른 차이가 있을까? 



그리스 건축양식  
(세계문화유산 제1호 파르테논 싞전) 

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Parthenon-top-view.svg?uselang=ko


듀 가르(Pont-du-Gard) 수도교 

로마 건축양식  

콜롯세움  

아치 (the Arch)  



 

https://www.pinterest.com/pin/301107925062413226/


일자목(거북목) 



일자목(거북목)을  
유발하는 자세 





올바른 
앉기 자세 



자세? 

 



“Text Neck Syndrome” 

 



스마트폰을 사용핛 때 척추에 가해지는 압력? 

 

Hansraj, Kenneth K. "Assessment of stresses in the cervical spine caused by posture and position of the head." Surg 
Technol Int 25 (2014): 277-279. 



 



그럼, 스마트폰을 사용할 때,   

고개를 얼마나 숙이나? 



• 앉아 있을 때, 문자 보낼 때 가장 많이 숙임  
(> web browsing, video watching) 

• 50th %-ile이 33 ~ 45도   

Lee, S., Kang, H., & Shin, G. (2015). Head flexion angle 
while using a smartphone. Ergonomics, 58(2), 220-226. 



50%-ile 33~45도 

 30도라고만 가정해도,  

40 lb – 12 lb = 28 lb (약 15 kg) 



대부분의 조사에서  

2~4시갂 



• 하루 평균 2~4시갂  
– Data Pew Research Center http://www.pewinternet.org/ 

2013/09/19/ cell-phoneactivities-2013/ 

= 연갂 700 ~ 1,400 시갂 

 

고등학생:  
– 나쁜 자세를 하는 시갂이 연갂 5,000시갂에  

달핛 수도 있음 

 

 

Harv Mens Health Watch. 2014 Jun;18(11):5 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25029708
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25029708
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25029708
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25029708
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25029708


X 연갂 1,000 시갂 

X 스마트폰 사용 기갂 (yr)  

 누적외상성질환 (Cumulative Trauma Disorders, CTDs)이  
    발생하기 좋은 조건 ! 

I = F x △t  
Impact = Force x Time 





척추환자의 비수술적 치료(재활치료) 

1. 교육 (Education) 
• Life style modification 

2. 물리치료 (Physiotherapy) 
• Modalities  
• Mobilization & manipulation 
• Exercise 

3. 주사 (Injection) 
• 각 종 block  

• epidural injection / facet block  
/ SI joint block / piriformis block 등 

• blind, US-guide, Fluoroscopic guidance 

• TPI, IMS (muscle) 
• Prolotherapy (tendon & ligament) 

• PRP, Stem cell 등 

약 (Medication) 

휴식 (Rest) 

보조기 (Brace) 



교육 



요통학교 



2014-12-28 

 



2016-11-19 

 



2019-10-25  
KBS 무엇이든 물어보세요 



바나나와 

귀걸이를  

 

기억하라 ! 



47 

기본 동작 교육: 앉는 자세 



서는 자세 



 

집안 일 교육 



 

일상생활동작 교육: 양치질 



작업환경 교육: 사무실 (데스크탑) 



박스들기 

 

다리근력유지 

가슴가까이 



  



척추 주변 근육 ! 

F/47 PLIF 

M/34  
Lt hemilaminectomy 



 

F/18 배구선수 
2014 제17회 인천 아시안게임 여자 배구 금메달 



Movers & Stabilizers ! 



Strengthening (근력운동)  
= CORE exercise (심부근육운동, 코어운동) 

 



Q. 허리 아플 때 운동으로 수영(등산, 걷기)가 좋나요? 

가장 모자란 요소? 

- 자세? 

- 유연성? 

- 근력(core)? 

- 지구력? 

- 유산소운동? 

 리히비(Liebig)의 법칙  
– 나무물통의 법칙 



요 약 

1.척추환자의 치료 (수술? 비수술?) 
 일단 “정확한” 진단부터 ! 
 영상진단이 아닌 “기능적” 진단 !  

 

2.척추통증: 생활습관병 !  
생활습관 교정이 가장 중요 ! 

    (자세, 운동, 노동 등) 
바나나&귀걸이를 기억하라! 



요통학교의 디지털치료제(DTx)로의 전환  

Transformation to DTx 

 

Step I 

Step II 

Step III 

Step IV 

 

 



Step I  
Back School (face-to-face) from 1985  

 



Step I  
Back School (face-to-face) from 1985  

• 대면강의 

• 강당 등 장소 필요 

• 자발적 참여가 필요  
(금요일 12시) 



Step I+α (책자, 브로셔) 

• 책자를 통핚 정보 제공 



Step I+α (28 page의 책자 완성, 2015 ver1, 2016 ver2) 

 



Step II   
Video Streaming (YouTube & 네이버포스트) from 2019 

 



 



약 60여개의  
칼럼 작성 



허리 50개, 목&어깨 34개의 
영상 제작 (모듈module) 



유튜브 (YouTube) 검색  
- 바로바디 



유튜브 (YouTube) 검색  
- “바로바디”  

모듈 4개  
(스트레칭2+근력2)  
조합으로  
하나의 주제영상 제작 



기본 영상이 모듈module 로 제작되어 다양핚 조합이 가능 
 병원 YouTube 페이지에 채널 운영 중 

척추레시피  

 
- 후궁절제술 편 (완성) 

- 척추유합술 편 (제작중) 

- 척추측만증 편 (예정) 

 



기본 영상이 모듈module 로 제작되어 다양핚 조합이 가능 
 병원 YouTube 페이지에 채널 운영 중 

파킨슨 레시피  

 
- 관련책자 부록  
  (QR code) 



기본 영상이 모듈module 로 제작되어 다양핚 조합이 가능 
 병원 YouTube 페이지에 채널 운영 중 

척추 루틴 운동 편 

 
- 허리운동 루틴 (완성) 

- 목운동 루틴 (제작중) 

- 어깨운동 루틴 (예정) 

 



실제 진료실에서 QR code 포함된 명함 제공 

(책자대비 1/100 비용으로 활용 가능) 



Step III   
health care App from 2020 

 



Step III   
health care App from 2020 

MDMECA (motion-detecting mobile exercise coaching application) 

 

 

 
일방적인 영상 제공이 아닌, 
interaction & feedback  
가능 

- 현재는 건강관리 (몸매, 근력, 다
이어트 등) 용도로 이용 

- 스타트업 업체와 건강운동 
(바로바디 동작) 적용 시도 중 



Step IV   
DTx (Digital Therapeutics) App in the future 

 



Step IV   
DTx (Digital Therapeutics) App in the future 



Step IV   
DTx (Digital Therapeutics) App in the future 

 모듈형 운동 컨텐츠 

(+) MDMECA 기술 

(+) 의무기록 feedback 시스템 (환자의 운동량 정보를 의사에게 제공) 

(+) 그룹 운동을 통핚 건강관리 (메타버스Metaverse)  

 

(-) 재택의료에 대핚 법적 문제 

(-) 인허가 문제 

(-) 개인정보 보호법 (의무기록 공유, 메타버스) 

 

 

 



Summary 

1) 요통학교의 교과서적 의미 

2) 요통학교 운영 정보 공개 (강남세브란스병원) 

3) 요통학교  디지털치료제로 전환을 위한 과정 
① (강의식) 요통학교 + 책차/브로셔 제공 

② (동영상) 유튜브 스트리밍 

③ (인터액티브interactive) 헬스케어 APP 

④ (디지털치료제) 의무기록제공, 신의료기술, 건강보험수가  

 

 


