
- 1 -

라운드숄더 개선운동

1. 라운드숄더 란?

어깨가 전방으로 과도하게 말려 위치한 상태를 말하는데 치료적으로 설, 
명하자면 가슴근육과 승모근의 긴장도와 목의 내재근 중 하부 승모근, , 
의 약화로 인해 체형이 무너지는 증상을 말합니다.

어깨와 등이 굽어진 자세를 오래 유지하게 되면 체형이 변화와 통증 손 , 
저림 등 다양한 증상이 나타날 수 있습니다.

우리는 일상생활 중 대부분을 앉아서 생활하는 경우가 많은데 바르지 , 
못한 자세를 계속 지속하게 되면 거북목이나 굽은 등 디스크 등 다양한 , 
질환이 생길 수 있어 초기에 교정하는 것이 좋습니다.



- 2 -

요인2. 

라운드 숄더의 많은 요인 중 하나로 대표적으로 짧아지는 근육으로 소흉
근 약해지는 근육인 하부 승모근이 될 수 있습니다 물론 다른 근육들, . (
도 원인이 될 수 있습니다.)

소흉근이 단축되면 어깨가 하방회전과 전방기울임이 만들어지는데 소흉, 
근을 이완하고 스트레칭만으로는 문제해결이 어렵습니다, .

그래서 반대로 상방회전과 후방 기울임을 시키는 하부 승모근을 상화시
켜서 어깨를 중립적인 위치로 바꿔야 합니다.

아래에서 도움을 줄 수 있는 가지 동작을 배워보도록 하겠습니다2 .

슬라이드3. wall Y-

- 시작자세는 벽 앞에 서서 팔을 자로 만든 후 손목만 벽에 붙은 상태W
에서 자세를 잡는다 척추중립 유지하기. ( )
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- 준비자세에서 손목이 벽에서 떨어지지 않게 자에서 자 자세로 만W Y
들어줍니다 어깨가 위로 올라가지 않게 주의하기. ( )

- 자 자세에서 호흡을 내쉬며 팔을 뒤쪽으로 당겨준다Y . 
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- 천천히 역순으로 돌아온다 고개가 들리지 않게 턱을 당겨준다 . ( .)

폼롤러를 이용한 라운드 숄더 개선 운동4. 

- 무릎을 댄 자세에서 폼롤러에 손목을 올려놓는다. 
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힘을 아래로 누르며 폼롤러를 밀어준다 어깨가 불편하면 중단한다- . ( .)

- 가슴을 아래로 넣는다는 느낌으로 진행을 해준다. 

- 천천히 역순으로 돌아온다.

위에 있는 동작들을 회 정도 매일 진행해주는 3set 10~15
것이 좋습니다.

요즘 사람들은 대부분 장시간 의자에 앉아서
업무 혹은 공부를 하면서 자연스럽게  

어깨말림 증상이 
잦아지고 있습니다.

바쁜 일상생활 속에서 하루에 
분만 투자하여 우리의 몸을 지키도록 30

노력합시다.

1. 자료출처 과천시민회관 헬스장           : 
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