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논문 개요

본 연구는 근막마사지가 목주름 완화에 미치는 영향을 알아보고자 시도 되었

다.

연구대상자는 30대에서 50대의 여성 15명을 대상으로 2011년 12월부터 2012

년 1월까지 한쪽은 근막마사지를 실행한 실험부위,반대쪽은 근막마사지에 필

요한 크림만 바른 대조부위로 주 2회 관리하여 5주 동안 10회 관리를 실시하

였다.

실험을 통하여 얻어진 자료의 통계적 분석처리는 SPSS(StatisticalPackage

fortheSocialScience-ver3.0)program으로 공변량을 포함하여 분석하였고,

연구결과는 다음과 같다.

첫째,연구대상자의 일반적 특징은 평균 나이가 39.1세이고 체중은 57kg,키의

평균은 160.9cm이며 기혼자 10명(66.6%)과 미혼자 5명(33.3%)으로 구성되었

다.이들의 최종학력은 고졸이 46%,대졸이 53%이고,일반 회사원과 주부,자

영업 종사자가 각 13%,전문직종이 60%이며 월 소득은 주부인 2명이 월 100

만원 이하이고 100~200만원과 300만원 이상이 각 26%,200~300만원의 소득을

내는 사람이 33%로 나타났다.건강상태 및 생활습관을 살펴보면 40%가 5~6

시간은 수면하고 60%가 6~7시간을 수면하는 것으로 나타났으며,규칙적인 식

사는 13%만이 그렇다고 답하였고 60%는 보통이다,26%가 불규칙한 식사를

하고 있음을 알 수 있다.소화기능에서는 보통인 사람이 53%,가끔 안좋다라

고 대답한 사람은 46%이고 배변기능은 33%가 규칙적이고 60%는 보통,6%는
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불규칙적이라 답하였다.월경주기는 46%가 규칙적이라 답하였고 40%는 불규

칙적이라 답하였으며,높은 연령대가 있으므로 폐경인 분도 2명으로 13% 나

타났다.하루 물 섭취는 일반적 200ml잔을 기준으로 2~3잔 섭취하는 사람이

20%,4~5잔은 46%,6~7잔은 26%,8잔 이상 마시거나 2잔 이하로 마시는 사람

이 1명씩으로 6%로 나타났다.하루 흡연량은 비흡연자가 40%,흡연자 중 5개

피 미만은 46%,반 갑에서 한 갑 흡연자는 13%로 나타났고,한 달 평균 음주

는 전혀 안 마시는 사람이 13%,한 달 1회 정도 마시는 사람이 46%,33%가

한 달 2~3회의 음주를 하며,주 2~3회 술을 마시는 사람도 6%가 나왔다.자주

마시는 술의 종류는 소주가 46%,맥주가 40%,막걸리도 13%였으며 음주량은

반 병에서 한 병이 66%로 가장 많았고,한 잔에서 세 잔이 20%,2병에서 3병

마시는 사람도 13%였다.

이들은 20%는 전혀 운동을 하지 않고 월 1회와 2~3회 운동을 하는 사람은 각

13%씩,46%는 주 1회씩 운동하며 6%는 거의 매일 운동하는 것으로 나타났

다.

피부관리 습관에 관한 조사 결과를 살펴보면,사용하는 기초화장품의 종류는

기능성화장품이 66%,일반화장품이 13%,천연화장품이 20%였으며,사용의 빈

도수는 하루 두 번 이상 바르는 사람이 66%로 가장 많았고 가끔 사용한다가

20%,아침에만 바른다가 13%나왔다.한 달 평균 피부관리 시 사용금액에 대

해 조사한 결과 30~49만원이 53%,10만원 미만이 33%,10~29만원이 13%로

나타났다.피부관리 시 주로 하는 케어는 탄력이 40%로 가장 많고 다음은 주

름과 보습이 각 20%,미백이 13%,피지가 6%로 나타났다.

목 크림 사용 여부에 대한 결과는 53%는 사용하지 않고 46%는 사용하는 것
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으로 나타났으며,하루 두 번 이상 바르는 사람과 항상 저녁에만 바르는 사람

이 각 33%로 나왔고 가끔 바르는 사람이 20%,13%는 항상 아침에만 바르는

것으로 나타났다.목 크림의 사용기간은 1년에서 2년 사용한 사람이 46%,2~3

년 사용한 사람이 26%,1년 미만과 3년 이상 사용한 사람이 각 13%로 나타났

다.

둘째,근막 마사지 크림만 바른 대조부위의 수분도는 관리 전 33.80±4.280에서

10주 관리 후 37.13±4.486으로 관리 전보다 3.33이 증가하였고,근막 마사지를

실시한 실험부위의 수분도는 관리 전32.73±4.074에서 10주 관리 후

39.07±4.114으로 관리 전보다 6.34가 증가하였다.대조군과 실험군의 수분량은

모두 약간씩 증가하였고,대조군보다 실험군의 수분량이 3.01더 증가하였으나

두 그룹 모두 통계적으로 유의한 차이가 나타나지는 않았다.

유분도의 결과를 보면,대조부위는 관리 전10.40±2.613에서 10주 관리 후

11.47±2.748으로 관리 전보다 1.07이 증가하였고, 실험부위는 관리 전

8.93±2.939에서 10주 관리 후 11.93±3.127으로 관리 전보다 3이 증가하였다.대

조군과 실험군의 유분량은 모두 약간씩 증가하였고,대조군보다 실험군의 유

분량이 1.93더 증가하였으나 두 그룹 모두 통계적으로 유의한 차이가 나타나

지는 않았다.

거칠기의 결과에서 대조부위는 관리 전 12.73±1.792에서 10주 관리 후

11.07±1.580으로 관리 전보다 1.66이 감소하였고, 실험부위는 관리 전

14.47±3.889에서 10주 관리 후 10.87±2.326으로 관리 전보다 3.6이 감소하였다.

대조군과 실험군의 거칠기는 모두 약간씩 감소하였고,대조군보다 실험군의

거칠기가 1.94더 감소하였으나 두 그룹 모두 통계적으로 유의한 차이가 나타
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나지는 않았다.

주름도의 결과에서 대조부위는 관리 전 13.80±3.489에서 10주 관리 후

12.00±2.360으로 관리 전보다 1.8이 감소하였고, 실험부위는 관리 전

12.40±3.019에서 10주 관리 후 9.73±2.549으로 관리 전보다 2.67이 감소하였다.

대조군과 실험군의 주름도는 모두 약간씩 감소하였고,대조군보다 실험군의

거칠기가 0.87더 감소하였으며 유의한 차이가 있었다.

색소침착도의 결과에서 대조부위는 관리 전 44.47±8.149에서 10주 관리 후

41.20±6.70으로 관리 전보다 3.27이 감소하였고, 실험부위는 관리 전

46.13±7.511에서 10주 관리 후 40.13±5.866으로 관리 전보다 6이 감소하였다.

대조군과 실험군의 색소량은 모두 약간씩 증가하였고,대조군보다 실험군의

색소량이 2.73더 감소하였으나 두 그룹 모두 통계적으로 유의한 차이가 나타

나지는 않았다.그러나 공변량 분석에서는 유의한 차이가 있었음을 알 수 있

었다(p<0.001).

셋째,실험 종료 후 만족도에 관한 설문결과를 보면,관리 중 부작용이나 불편

에 관해 따가움을 느꼈다는 부분이 20%,화끈거리고 붉음증,뾰루지가 났다고

한 사람이 각 1명 씩으로 6%나타났으며,나머지 60%는 부작용이나 불편을 느

끼지 못했다고 설문에 답하였다.관리 만족도에 대해서는 86%가 만족하였으

며 보통이다라고 답한 사람이 13%,목관리의 필요성을 느끼는지에 대한 설문

에는 느낀다가 73%,보통이다가 26%로 나타났다.

마지막으로 관리 전,후 자가테스트를 통한 스트레스지수를 확인한 결과 15명

의 총 점은 489점으로 평균 32.6의 결과가 나왔으나,관리 후 스트레스 테스트

결과는 442점으로 평균 29.46으로 47점 낮아졌으며 평균 3.14점 낮아진 결과를
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보여 근막 마사지로 인한 목 피부 개선이 스트레스지수 또한 낮게 만든 결과

를 볼 수 있었다.

이상과 같이 5주간의 목주름 관리 결과 근막 마사지를 한 실험부위에서 수분

도,유분도,주름도,거칠기,색소침착도가 더 개선되는 것을 증명하였고,목주

름 근막 마사지가 목 피부를 개선시킴과 동시에 스트레스 감소에도 효과적인

것으로 나타났다.이로써 근막 마사지가 정신적,육체적 스트레스의 감소에 도

움이 되는 대체요법으로 적절한 관리임을 입증한 것으로 사료된다.
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                      Ⅰ.서 론

1.연구의 필요성 및 목적

현대사회는 생활수준이 향상되고 여성의 사회진출이 많아짐으로 인해 외모에

대한 관심이 집중되며 외모는 인간관계 속에서 개인을 나타내는 중요한 부분

으로써 자신을 평가하는 요소로 작용하고 있다.현대인은 많은 대인관계에서

좋은 인상과 깨끗한 외모를 나타내려고 노력하고 있으며 아름다움에 대한 욕

망은 어느 시대보다도 개인의 최대 관심사로 대두되고 있다(류화라,2004).

급변하는 현대의 '미'의 관점도 성형이나 시술 등의 의술에 의존하는 사람들

도 있지만,점점 자연스럽게 교정하려는 사람들이 늘고 있는 추세이다.

화장품 연구사업도 하루하루 변화하고 있고 고급화,세분화,전문화되고 있으

며 제조기술과 미용기술이 발달함에 따라 그 범위가 넓어지고 있어 이에 따른

피부건강도 역시 적절히 관리되어야 한다(김복희,1994).

노화지연에 대한 관심은 질 높은 삶의 영위와 깊은 관심이 있지만,노화를

개선시키기 위한 아름다움의 대한 욕망이 자칫 잘못된 생각으로 변해가고 있

는 것도 우리 미용인들에게는 최대의 관심사 일 것이다.

노화는 시간이 흐르면서 인체가 겪는 필연적인 과정으로 매우 다양한 생리

적,병리적 변화를 말한다.최근에 우리나라도 전체인구의 노령화가 급속도로

심화되면서 인간수명의 연장 및 조절에 관한 관심이 높아져 노화의 기전과 인

체 내의 세포의 생리적 병리적 변화를 밝혀내고,또 항노화제를 개발하려는
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연구들이 활발히 진행되고 있다(김선희,2009).사람마다 추구하는 '미'의 관점

은 다를지라도 노화의 증거인 주름 또한 어느 누구에게나 감추고 싶고 완화되

길 바랄 것이다.

노화가 진행되면서 우리 몸은 유,수분을 빼앗긴다.수분은 탄력성과 유연성

을 유지하는데 가장 중요하며 10%의 수분을 잃게 되면 피부의 유연성이 떨어

져 주름이 발생하는 원인이 된다.또한 유분량도 마찬가지로 유분을 잃게 되

면,더 많은 수분손실로 인해 악건성 및 노화의 원인이 되는 것이다.또한 노

화된 피부에서는 콜라겐 섬유의 양이 감소하며 MMPs효소의 작용으로 인하

여 콜라겐 섬유의 길이와 분포에 손상을 초래하게 되며,그 결과로 피부주름

살,탄력감소 등의 증상이 나타나는 원인이 된다(김선희,2009).

현재의 미용분야의 병원 또는 관리실은 목주름보다는 얼굴위주의 관리가 많

은 비중을 차지한다.개인의 따라 주름의 형태 및 모양은 다르겠지만,크게 보

아 주름 발생의 원인을 유,수분의 손실과 콜라겐 합성의 저하로 보고 특정

제품과 목 부분 근막마사지를 통해 유,수분의 보충과 콜라겐세포의 활성화가

목주름 개선에 어떠한 영향을 미치는지 연구하고자 한다.이로 인하여 노화의

흐름인 주름을 수술,시술 등의 의술에 의존하지 않는 방법으로 안전하게 관

리하여 올바른 미용 건강관리 산업에 도움이 되도록 기초 자료를 제공하는데

목적을 두고 있다.

고주파관리와 콜라겐 섭취를 통한 목 피부 개선(전영선,2009)논문으로 얼굴

피부 뿐 아니라 목 피부 또한 유,수분,주름,탄력 등의 개선이 되었던 임상

을 바탕으로 식이섭취를 포함하지 않은 마사지 방법만으로 목 피부 개선에 영

향이 있을 것이라 보고 실험하고자 한다.
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얼굴에 비해 잡아주는 근육이 거의 없는 목은 노화의 진행과 나쁜 자세로 잠

자는 것에 큰 영향을 받는 주름이다.한번 생긴 목주름은 얼굴 주름에 비해

다시 나아지기 어려우며,성형을 통한 방법으로도 시술할 수 있는 병원수가

많지 않고 고가의 비용과 목이 잘 안돌아가는 등의 부작용도 많은 실정이다.

또한 필러와 실을 넣어 당기는 시술도 있지만 일시적인 작용이라는 점에서 단

점이 된다.하지만 메디컬스킨케어와 에스테틱 분야의 목주름을 완화시키기

위한 연구는 계속되고 있다.

피부관리는 여성들에게 다양한 방법으로 관심받고 있으며,점점 부드러운 마

사지를 선호하는 추세이다.근막이완 마사지는 근섬유들을 싸고 있는 근막을

부드럽게 터치하는 classiceasthetic마사지에 더욱 근접한 기법이라고 할 수

있다(박영은,2006).

여기에 마사지 크림을 사용하여 sticky동작을 실시 할 수 있는데,'잡아당기

다'라는 뜻의 sticky요법은 혈액순환이 잘되게 해주며 신체조직에 축적된 독

소를 제거하는 방법으로 본 연구에 사용할 것이다.

목 근막 마사지 요법은 제품과 마사지를 통해 안전하고 기분좋게 관리 할 수

있고 메디컬의 시술처럼 한 번에 좋아지는 효과는 볼 수 없지만,노화가 진행

되는 순간에도 시간의 흐름을 늦출 수 있는 관리라고 생각한다.안전하게 관

리하여 올바른 미용 건강관리 사업에 도움이 되도록 기초 자료를 제공하는데

목적을 두고 있다.



- 4 -

2.연구의 가설

본 연구는 30~50대의 여성 15명의 목 부위 피부를 좌,우를 나누어 실험부위,

대조부위로 관리하였으며 사전에 피부 유분도,수분도,주름,거칠기,색소를

측정하여 동질성있게 무작위로 나눠 실험에 임한다.실험부위와 대조부위 모

두 퍼밍 메타볼릭 엑터베이터 세럼과 스티키 마사지 크림,엑티브 마스크를

사용하였으며,1회 관리시간은 근막방향을 이용한 마사지 15분,팩15분,총 30

분 동안 실시한다.대조부위는 마사지를 하지 않고 제품을 도포만 한다.피부

유,수분 측정기를 이용하여 갑상연골의 중간에서 흉쇄유돌근이 만나는 부분

을 측정하며,피부측정은 관리전과 관리 5회 후,마지막 관리 10회 후,총 3회

에 걸쳐 실시하였을 때 근막이완 마사지가 피부의 유분도,수분도,주름,거칠

기,색소 향상에 효과적인 방법임을 나타낼 것이다.

첫째,근막이완 마사지가 목 피부의 유분 변화에 영향을 미칠 것이다.

둘째,근막이완 마사지가 목 피부의 수분 변화에 영향을 미칠 것이다.

셋째,근막이완 마사지가 목 피부의 주름도 변화에 영향을 미칠 것이다.

넷째,근막이완 마사지가 목 피부의 거칠기 변화에 영향을 미칠 것이다.

다섯째,근막이완 마사지가 목 피부의 색소침착도에 영향을 미칠 것이다.
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Ⅱ.이론적 배경

1.마사지의 개념 및 목적

어원도 고대 그리스어의 masso,massen(주무르다.쓰다듬다)'라는 단어에서

유래되었다(김기연,1997).마사지는 피부나 근육을 손으로 주무르고,문지르

고,두드리고,떨어주는 것을 말한다.마사지는 예부터 일종의 치료법으로 쓰

여졌다.어렸을 때 배가 아프다고 하면 엄마가 아픈 배를 살살 쓸어주는 것만

으로도 배가 낫곤 했던 경험이 있을 것이다.이것은 문질러서 아픔을 가라앉

히고 정신을 안정시키기 때문이다.마사지는 손놀림의 강도와 어느 조직에 주

로 마사지를 하느냐에 따라 효과가 달라진다.

마사지의 목적에 따라 일반 마사지,안티스트레스 마사지(부드럽게 쓰다듬는

동작으로 긴장을 이완시켜준다).결체조직 마사지(진피조직을 주로 주무른다).

림프마사지(체내의 노폐물을 담당하고 있는 림프의 흐름을 돕는다).경락 마사

지(동양의학에 기본을 두고 경락을 따라 마사지한다)등으로 여러 가지의 방법

이 있다.마사지는 혈액순환과 림프 배액이 잘 되게 함으로써 피부에 영양을

공급하고 노폐물을 청소하는 작용을 강화해 피부를 탄력있게 하고 노화를 예

방한다.마사지로 인해 묵은 각질과 모공에 노폐물이나 피지를 제거하며 피가

맑고 깨끗해진다.또한 얼굴의 근육이 긴장된 것을 풀어주므로 표정이 부드럽

고 아름다워진다.

마사지할 때의 주변 환경은 조용하고 깨끗해야 한다,마사지 동작은 올바른

방법으로 밀착감을 갖고 리듬을 타야 본래의 효과를 가져 올 수 있다.마사지
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의 동작이 너무 빠르면 표면적 효과만 있을 뿐 안정감과 휴식의 효과가 나타

나지 않는다.마사지동작이 너무 강하게 시행되면 섬유격막이 손상될 수 있다.

마사지의 동작이 너무 강하면 미세한 모세혈관이나 림프관이 파손될 수 있다.

또한 결체조직이 긴장감과 탄력감을 상실하게 되고 마사지 동작의 방향으로

주름이 형성된다,.마사지는 동작의 세기,속도,반복 및 매순간의 휴식에 따라

효과의 차이를 보인다.(박영은,2006)

2.근막이완 요법

1)근막

신체의 모든 근육은 근막초로 둘러 싸여 있으며 모든 섬유소는 근막에 의해

둘러 싸여 있고,모든 섬유소는 근막으로 둘러 싸여 있고 모든 미세섬유는 근

막으로 둘러 싸여 있는 세포지점으로 이어져있다.따라서,결국에는 근구성요

소의 길이와 기능을 결정짓는 것은 근막이다.
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근막은 머리에서 발끝까지 이어져 있는 세 겹의 강한 결합조직이다.근막을

제외한 모든 신체구조를 제거할 경우에도 신체는 그 모양을 유지하는 것으로

밝혀져 왔다.

Scott가 설명한 대로 근막은 신체의 정상적인 모양을 유지하는 것이 주요 목

적이며 주요기관들이 정확한 자세를 유지하도록 해 준다.

또한 신체가 안팎으로의 역학적 긴장에 대처하도록 해 준다.수천년에 걸쳐

근막은 일반적인 구조와 목적을 유지해 왔다.이러한 기능들은 다발성 세포조

직의 가장 초기단계에서 명백하며 둘 또는 그 이상의 세포들이 접촉해 있을

수 있으며 결합조직과 서로 연결되어 있고 결합조직을 지나가는 주변환경에

저항할 수 있다.(함용운,1999)

2)근막이완 요법의 정의

근막이완술(Myofascial)은 손으로 피부를 접촉하여 스트레칭과 마사지를 동

시에 하는 두 기술로,치료와 고통을 완화하는 대체치료행위이다.

Myofascial이라는 말은 근육을 뜻하는 라틴어 Myo와 막(band)을 뜻하는

Fascial의 합성어이며,Myofascial이라는 용어는 Travellqkr박사에 의해 1948

년에 처음 알려졌다.근막이완술이 유익하다는 점은 거의 모든 문화권에서 오

랫동안 인정되어 왔으며,중국과ㅓ 인도의 전통 의술에서 중요한 역할을 하고

있다.유럽의 근막 이완술은 현재 스웨덴 근막이 완술로 알려져 있다.근막 이

완술은 경락줄기와 연결된 장기의 기능을 활성화하여 음양의 평형상태를 유지

하여 인체의 내적 요인을 완화시켜주는 기법이 (김선희,2005.문미진,2007).

근막이완술은 근육을 이완시켜 주고,혈액 순환이 잘되게 해 주며,신체 조직
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에 축적된 독소를 제거해 주는 것으로 알려지고 있다.또한 샌드라 맥래너핸

박사는 질병의 80퍼센트는 스트레스 관련 질환인데,근막 이완술은 스트레스

를 완화시켜 준다고 말했다.기본원리는 중요 경락,경혈을 자극하여 자율신경

의 실조(失調)를 회복하고 자연치유력을 회복시킨다는 것이다(박성기 등,

2001).동양의학적 마사지는 근육이나 관절에 작용할 뿐만 아니라 우리 몸의

생명 에너지의 흐름을 좌우하는 기혈(기혈)까지 영향을 미치기 때문에 서양의

근막이완술 기법과 그 목적이나 방법이 다르다고 할 수 있다.운동선수들이

운동 후에 뭉친 근육을 풀기 위한 요법을 스포츠 마사지라 한다면,동양의학

적 근막 이완술이란,우리 몸을 흐르고 있는 기의 순행로가 할 수 있는 경락

을 자극하여 개개의 경락과 관계를 맺고 있는 장기에 보다 나은 영향을 주기

위해서 행해지는 기술이다.동양의학적 근막이완술은 경락,경혈 시스템을 통

하여 신체 내,외부의 특수한 위치에 손의 여러 부분을 사용하여 경혈 자리와

근육에 다양한 힘의 압력을 조절해 가면서 특수하게 누르기,문지르기,주무르

기,흔들기,늘리기,등의 기술을 사용하여 이루어진다.이러한 체계는 부족한

적은 강화하고 넘치는 것은 감소시켜 몸에 대한 기능을 조절해 줌으로써 혈액

순환을 촉진시키고 내장기능을 조절하여 몸 전체의 활력을 주어 질병의 예방

이나 개선을 기대할 수 있게 한다(최현미,2004).서양적인 관점으로 말초에서

중추로 즉,손끝이나 발끝에서 심장을 향해서 근막 이완술을 행함으로써 혈액

이나 림프의 흐름에 영향을 주고 신체의 각 조직에 영양소나 산소의 공급을

왕성하게 하며 또 노폐물은 조직에서 혈관으로 배출되어 조직의 영양상태 개

선,조직의 활성화를 하게 되며,저항력도 증진시킨다.또한 문지르기,누르기

등의 접촉과 압력은 피부나 근육 내의 신경을 통해서 신경 기능에 영향을 주
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며,고유 수용체 신경근촉진(PNF)등 이상 상태를 정돈하는 효과가 있다.또

호르몬 분비에 영향을 줌으로써 신체에 밸런스를 갖추는 작용이 있으며 정신

적으로 긴장을 이완시켜 상쾌함을 줌으로써 정서적 안정화를 꾀할 수가 있다

(정순조,2009).

3)근막의 구조

신체의 모든 근육은 근막으로 둘러싸여있다.근막은 어느 한 쪽이 당겨지면

다른 한 쪽이 끌려가 균형을 이루게 한다.기능적으로 방해를 받거나 중단되

지 않고 머리끝에서 발끝까지 삼차원의 거미줄 망으로 전신에 펼쳐져 있는 강

인한 결합조직으로 되어있다.

근막은 세포수준으로 관찰 시 근육,뼈,신경,내장과 혈관들의 조직으로 둘

러싸여 있다.근막은 일반적으로 천층,심층,최심층으로 분류된다.천층은 진

피 밑에 놓여 있다.심층은 근육,뼈,신경,혈관과 내장 등을 세포수준에까지

둘러싸고 있다.최심층은 뇌와 중추신경계를 포함한 두 개천골계의 경막을 의

미한다(박영은,2006).

4)근막의 성분

근막을 이루는 물질은 교원섬유,탄력섬유,망상섬유이며,교원섬유는 인체에

서 가장 흔한 단백질 성분은 근막체계에서도 우위를 차지하고 있어 인체의 어

떤 부위를 절개하더라도 쉽게 볼 수 있다.또한 교원섬유는 근막조직을 강력

하게 만들고 지나치게 늘어나는 것을 보호한다.탄력섬유는 고무처럼 되어 있

으며,피부나 동맥과 같이 탄력이 요구되는 곳에서 더 긴 길이의 교원섬유와
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나란히 놓여 있다.망상섬유는 아직 성숙되지 않는 미세한 교원섬유의 일종이

다.이러한 구조가 장력을 흡수하고 교원질과 탄력소는 적절한 힘을 발휘하게

되는 상황이 된다.기질과 다당류교질 복합체는 섬유들 사이의 공간을 채우고

교원섬유,탄력섬유와 근섬유가 최소한의 마찰과 서로 미끄러질 수 있도록 윤

활작용을 한다.이 기질과 다당류의 교질복합체인 겔은 운동 시의 압력을 흡

수하고 충력을 흡수하여 전신을 보호해준다(정형국 외,2006).

5)근막의 기능

근막의 조직은 인체의 틀을 형성할 뿐 아니라 인체의 형태구성 조직들을 결

합시켜 하나의 연속체로서 조직과 기관사이의 운동과 영양 공급 과정에서 윤

활작용을 한다.지나친 근육 긴장과 피로는 근육 섬유를 경직시키는데 근육의

경직은 혈액과 림프액의 순환을 지영시켜 충분한 영양 공급을 방해한다.근막

은 발생학적 조직으로 신체에 가해지는 장력의 선을 따라 재편성되며 외부의

압력으로부터 개체를 방어하기 위하여 증강되어 잘못된 배영이나 수축이 일어

나지 않도록 우리 몸을 지탱한다(대한 M.F.R.학회,근막이완치료법,2001).

느슨해진 근막은 인접해 있는 구조 사이의 운동을 가능하게 한다.그러한 운
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동들은 활액낭으로 인해 마찰이 생기지 않는다.더군다나,느슨해진 조직은 다

른 조직,혈관과 임파의 세포구성요서에 대한 전달매개체 역할을 하는 수액을

포함한다.이러한 방식으로 근막은 또한 영양학적기능을 하기도 한다.구조적

으로 결합조직층은 근막으로부터 파조직(debris)과 외부물질을 제거해 준다.

더군다나,결합조기은 생리학적 상태에서 생성된 내인성 물질과 신체 외부로

부터 들어온 외인성 물질의 독소를 모두 해소해 주거나 경감시킨다.결국,섬

유성형성물질은 교원섬유(상혼조직)를 침착시킴으로서 손상을 치유시키는 데

도움을 준다(함용운,1999).

6)근막이완 마사지

근막은 결합조직 중 콜라겐의 성질과 유사성을 띠고 있다.콜라겐의 어원은

그리스어에서 유래하여 "아교를 만드는 물질"이라는 뜻을 지니고 있다.아교는

조건에 따라 녹녹해지기도 하고 딱딱하게 굳기도 한다(대한 M.F.R.학회,근막

이완치료법,2001).그러므로 인체도 피로하거나 이상이 있을 때는 굳게 되는

것이고 잘 풀어주면 다시 부드러워지는 것이다.,이렇게 근막마사지의 기본은

바로 이 아교를 늘리는 느낌과 같다고 할 수 있다(박영은,2006).그것은 예민

한 손 끝에 의해 시술되는 것으로 굳은 근막을 마사지 하는 것이고 숙련된 전

문가로부터 부드러운 동작으로 처음부터 마칠 때 까지 시행한다.또한 압력을

강하게 가하지 않는다.피부조직과 근막조직의 개인차를 고려하여 시행하는

감각마사지이기 때문이다.이렇게 콜라겐 섬유를 자극하여 순환과 재상을 시

켜주고 마사지를 통하여 에너지를 불어넣어 균형 잡힌 몸과 부드러운 피부로

다듬어지게 된다.
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Ⅲ.연구방법

1.연구대상

본 연구는 연구자의 서울에 거주하는 여성들로 피부노화가 진행되고 있는

30~50대 여성 20명으로 시작하였으나,관리 중,여러 변수에 의해 실험에 적합

하지 않은 5명이 제외되고 15명으로 실험이 종료되었다. 최근 1년 이내에 피

부 관리실을 다니지 않은 피험자들로 실험부위 오른쪽 부분과,대조부위는 왼

쪽 부분으로 하였으며 사전에 피부 유분도와 수분도,주름,거칠기,색소를 측

정하여 실험에 임하였다.또한 연구목적과 내용 등에 관하여 충분히 설명을

듣고 동의한 자로써,종료 후 피부 개선 효과를 비교,분석하였다.

2.연구 기간

2011년 12월 2일부터 2012년 1월 8일까지 주 2회로 5주 동안 총 10회 진행하

였으며,1회 관리 시간은 마사지 15분(대조부위는 세럼,마사지 크림과 팩 도

포만 시행),팩 15분으로 총 30분 동안 실시하였다.

3.연구 재료

본 연구에서 근막이완 마사지의 효과를 검증하기 위해 S0SKIN사의 shilly

shally제품을 사용하여 실험부위,대조부위 모두 동일하게 사용하였다.
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S0SKIN사의 shillyshally제품은 다음과 같다

<참고사이트>:http://www.soskin.co.kr/

▷퍼밍메타볼릭 엑터베이터 세럼

<효과>

비타민,천연 호르몬 성분과 센텔라 아시아티카 성분이 피부 밸런스를 맞추

고 스테롤과 단백질 생산을 촉진하여 탄력증가,건조한 피부와 주름을 개선한

다.

<성분>

-teatree:면역력 강화,살균,소독

-GinsengExt.:인삼추출물에 다량 함유된 비타민,천연 호르몬 성분이 탄력,

신진대사 촉진

-CentellaAsiatica:피부 발란스 조절,스테롤,단백질 생산촉진,탄력,제셍,순

환

-Yeast:활성작용

-Chitosan:노화억제,보습

▷스티키 마사지 크림

<효과>

단백질 호르몬 세포 전달자인 soya& rice(콩과 쌀)성분이 피부의 결합조직

속으로 깊숙이 침투하여 진피섬유아세포를 자극시키고 콜라겐,엘라스틴 결합

을 더욱 강하게 만든다.
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<성분>

-SoyaProtein,RiceExt.:단백질성분,호르몬 전달자 역할(섬유아세포 자극)

-CentellaAsiatica:피부발란스 조절,스테롤,단백질 생산촉진,탄력,재생,순

환

-Sucrose:보습제

▷엑티브 마스크 팩

<효과>

마사지 후 피부를 진정시키고 콜라겐과 엘라스틴 당단백질의 합성을 촉진한

다.충분한 영양과 수분공급,탄력있는 라인을 만들어준다.

<성분>

-SoyaProtein,RiceExt.:단백질성분

-CentellaAsiatica:피부발란스 조절,스테롤,단백질 생산촉진,탄력,재생,순

환

-Kaolin:피지조절

-Chitosan:노화억제,보습

4.연구도구 및 실험방법

(1)자가 설문지

설문지는 자기기입방식으로,실험전과 실험후 설문으로 나누어 실시하였으며,

피부상태 설문은 시술자가 직접 문진과 시진을 통해 피부상태를 확인하였다.

여러 선행연구를 바탕으로 본 연구의 목적에 맞게 수정,보완하여 작성하였다.
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관리 전 설문은 연구대상자의 동질성 검증을 위한 일반적 사항에 대한 질문

8문항,건강상태 및 생활습관에 관한 질문 12문항,피부관리 습관에 관한 질문

4문항,자가 목 피부 상태에 관한 질문(시술자와 함께 작성)6문항,스트레스

지수 자가 진단 테스트 10문항으로 구성하였다.

관리 후 설문은 관리대상자의 만족도에 관한 질문12문항과 관리 전 스트레스

지수 자가 테스트문항과 동일한 질문으로 10문항으로 구성하였다.

각 문항 중 만족도에 관한 질문 9문항과 스트레스 지수 자가 테스트 문항,10

항목은 Likert형 5점 척도로 조사하였다.

(2)피부상태 측정

목 주름의 상태는 목 부위 피부의 유분,수분,주름,거칠기,색소 등의 상태

들을 의미하며 과학적 피부분석 시스템인 SMSpremier3.0프로그램과 KC테

크놀로지 기기를 사용하여,모든 데이터는 3회를 반복 측정한 수치의 평균값

으로 측정했으며 관리 전 1회,관리 5회 후,관리 10회 완료 후 측정하여 총 3

회에 걸쳐 실시 하였다.측정장소는 각 대상자마다 3회 모두 같은 장소로 실

내온도와 습도를 같게 유지하였다.

(3)실험방법

본 연구는 서울에 거주하는 여성으로 피부노화가 진행되고 있는 30~50대 여

성 20명으로 시작하였으나,관리 중,여러 변수에 의해 실험에 적합하지 않은

5명이 제외되고 15명으로 실험이 종료되었다.15명의 목 부위 피부를 좌,우를

나누어 실험부위,대조부위로 관리하였으며 사전에 피부 유분도,수분도,주름,
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거칠기,색소를 측정하여 동질성있게 무작위로 나눠 실험에 임하였다.구체적

인 관리 방법으로는 어깨,쇄골 밑,승모근까지 클렌징 후,퍼밍 메타볼릭 엑

터베이터 세럼을 바른 후,스티키 마사지 크림을 도포한다.오른쪽 왼쪽으로

나누어 실험할 부위 쪽만 STICKY마사지를 한다.마사지 방법은 근막의 방향

과 경락,혈점을 기준으로 해서 아래와 같은 순서로 실행했다.

*STICKY란?마사지 크림에 의해 손과 피부에 끈적임이 생겨,피부를 잡아당

겨 마사지하는 방법이다.

(1)쇄골을 중심으로 아랫부분,윗부분을 각각 STICKY한다.

(이 때,쇄골은 건드리지 않도록 주의한다.)

(2)승모근을 직각으로 STICKY한다.

(3)어깨와 예풍(귀 밑)을 최대 신장시킨 다음 예풍 부위만 STICKY한다.

(4)예풍에 신장을 유지한 채 신장한 라인을 따라 예풍부터 어깨까지 부드럽게

STICKY한다.

(5)청궁(귀 앞에 쏙 들어간 곳)과 예풍,귀 주변을 STICKY한다.

(6)턱 라인 전체를 잡아 부드럽게 STICKY한다.

(7)고개를 옆으로 돌린 후,헤어라인부터 시작해 두판상근,승모근,흉쇄유돌

근,하악,목 전체를 바깥에서 안쪽으로 STICKY한다.림프절(터미누스)를 손

가락 2,3지를 이용해 가볍게 STICKY한 다음 액와 방향으로 STICKY한다.(3

회 이상 반복)

(8)마사지 크림을 닦지 않고 그 위에 바로 손을 이용해 팩을 올려준다.

(위로 끌어 올리듯 팩을 발라준다.)

(9)15분 후 잔여물이 남지 않게 닦아준 후 마무리 한다.
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(소스킨 코리아 자료 참조)

1회 관리시간은 근막방향을 이용한 STICKY마사지 15분,팩15분,총 30분 동

안 실시하였다.대조부위는 마사지를 하지 않고 제품을 도포만 하였다.측정부

위는 피부 유,수분 측정기를 이용하여 갑상연골의 중간에서 흉쇄유돌근이 만

나는 부분을 측정하며,피부측정은 관리전과 관리 5회 후,마지막 관리 10회

후,총 3회에 걸쳐 실시하였다.

5.자료처리 및 분석방법

본 연구의 결과는 SPSS(StatisticalPackagefortheSocialScience-ver3.0)

program을 이용하여 분석하였다.실험군과 대조군의 관리 전 데이터에 대한

동질성 검정 및 실험 후의 변화량에 대한 비교는 t-test를 이용하여 분석하였

고,공변량 분석과 함께 분석에 대한 통계적 유의성은 p<0.5,p<0.01,p<0.001

수준에서 검정하였다.
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연구 대상자의 특성 평균 범위

연령 39.1 31~51

체중 57 48~64

키 160.9 157~168

N %

결혼여부 기혼 10 66.6

미혼 5 33.3

자녀 수 1명 4 26.6

2명 6 40

최종학력 고졸 7 46.6

대졸 8 53.3

직업 주부 2 13.3

전문직 9 60

                       Ⅳ.연구결과

1.연구대상자의 일반적 특성

실험에 참가한 연구 대상자의 일반적 특성은 아래와 같다<표 1><표 2>

<표 1>연구대상자의 일반사항 1

<표 2>연구대상자의 일반사항 2
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자영업 2 13.3

월평균 소득 100만원 이상 2 13.3

100~200만원 이상 4 26.6

200~300만원 이상 5 33.3

300만원 이상 4 26.6

N %

수면시간 5시간 미만 6 40

5~6시간 미만 9 60

규칙적 식사여부 그렇다 2 13.3

보통이다 9 60

그렇지 않다 4 26.6

소화기능 가끔 안 좋음 7 46.6

보통 8 53.3

배변기능 규칙적 5 33.3

본 연구에 참여한 30~50대 여성의 일반적 특징은 다음과 같다.

평균 나이는 39.1세이고 체중은 57kg,키의 평균은 160.9이며 기혼자 10명과

미혼자 5명으로 구성되었다.이들의 최종학력은 고졸이 46%,대족이 53%이고,

이반회사원과 주부,자영업 종사자가 각 13%,전문직종이 60%이며 월 소득은

주부인 두 명이 월 100만원 이하이고 100~200만원과 300만원 이상이 각 26%,

200~300만원의 소득을 내는 사람이 33%로 확인되었다.

건강상태 및 생활습관은 <표 3>과 같다.

<표 3>건강 상태 및 생활습관
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보통 9 60

불규칙적 1 6.6

월경주기 규칙적 7 46.6

불규칙적 6 40

폐경 2 13.3

하루 물 섭취량 2잔 이하 1 6.6

(200ml컵 기준) 2~3잔 3 20

4~5잔 7 46.6

6~7잔 4 26.6

7잔 이상 1 6.6

하루 흡연량 비흡연 6 40

5개피 미만 7 46.6

반 갑~한 갑 2 13.3

한 달 평균 음주 전혀 안 마심 2 13.3

한 달 1회 7 46.6

한 달 2~3회 5 33.3

주 2~3회 1 6.6

자주 마시는 술종류 소주 7 46.6

맥주 6 40

막걸리 2 13.3

음주량 한 잔~세 잔 3 20

반 병~한 병 10 26.6

2~3병 2 13.3

운동량 전혀 안 함 3 20

월 1회 2 13.3

월 2~3회 2 13.3

주 1회 7 46.6

거의 매일 1 6.6

운동 종류 조깅 3 20
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헬스 4 26.6

요가 6 40

골프 2 13.3

건강상태 및 생활습관을 다음과 같다.

40%가 5~6시간은 수면하고 60%가 6~7시간을 수면하는 것으로 나타났으며,

규칙적인 식사는 13%만이 그렇다고 답하였고 60%는 보통이다,26%가 불규칙

한 식사를 하고 있음을 알 수 있다.소화기능에서는 보통인 사람이 53%,가끔

안 좋다라고 대답한 사람은 46%이고 배변기능은 33%가 규칙적이고 60%는

보통,6%는 불규칙적이라 답하였다.월경주기는 46%가 규칙적이라 답하였고

40%는 불규칙적이라 답하였으며,높은 설문 연령대가 있으므로 폐경인 분도

2명으로 13% 나타났다.

하루 물 섭취는 일반적 200ml잔을 기준으로 2~3잔 섭취하는 사람이 20%,4~5

잔은 46%,6~7잔은 26%,8잔 이상 마시거나 2잔 이하로 마시는 사람이 한 명

씩으로 6%로 나타났다.하루 흡연량은 비흡연자가 40%,흡연자 중 5개피 미

망은 46%,반 갑에서 한 갑 흡연자는 13%로 나타났고,한 달 평균 음주는 전

혀 안 마시는 사람이 13%,한 달 1회 정도 마시는 사람이 46%,33%가 한 달

2~3회의 음주를 하며,2ㅜ 2~3회 술을 마시는 사람도 6%가 나왔다.자주마시

는 술의 종류는 소주가 46%,맥주가 40%,막걸리도 13%였으며 음주량은 반

병에서 한 병이 66%로 가장 많았고,한 잔에서 세 잔이 20%,2병에서 3병 마

시는 사람도 13%였다.

이들은 20%는 전혀 운동을 하지 않고 월 1회와 2~3회 운동을 하는 사람은 각
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N %

사용하는 기초 화장품 기능성 10 66.6

일반 2 13.3

천연 3 20

주요 피부관리 보습 3 20

미백 2 13.3

주름 3 20

탄력 6 40

피지 1 6.6

기초화장품의 사용빈도 가끔 사용 3 20

항상 아침 2 13.3

하루 두 번 이상 10 66.6

한 달 평균 10만원 미만 5 33.3

피부관리 사용금액 10~29만원 2 13.3

30~49만원 8 53.3

13%씩,46%는 주 1회씩 운동하며 6%는 거의 매일 운동하는 것으로 나왔다.

실험자들의 피부관리 습관 사항은 <표 4>와 같다.

<표 4>피부관리 습관

피부관리 습관에 관한 설문 결과는 다음과 같다.

사용하는 기초화장품의 종류는 기능성화장품이 66%,일반화장품이 13%,천연

화장품이 20%였으며,사용의 빈도수는 하루 두 번 이상 바르는 사람이 66%로

가장 많았고 가끔 사용한다가 20%,아침에만 바른다가 13%나왔다.한 달 평

균 피부관리 시 사용금액에 대해 조사한 결과 30~49만원이 53%,10만원 미만
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N %

목크림 사용여부 예 7 46.6

아니오 8 54.4

목크림 사용빈도 가끔 3 20

항상 아침 2 13.3

항상 저녁 5 33.3

하루 2번 이상 5 33.3

목크림 사용기간 1년 미만 2 13.3

1~2년 미만 7 46.6

2~3년 미만 4 26.6

3년 이상 2 13.3

목크림 흡수정도 바로 흡수 7 46.6

보통 8 53.3

목의 탄력정도 만진 그대로 2 13.3

모양이 천천히 돌아옴 9 60

바로 돌아옴 4 26.6

목의 주름정도 전혀 2 13.3

잔주름만 9 60

굵은주름 약간+잔주름 4 26.6

이 33%,10~29만원이 13%로 나타났다.피부관리 시 주로 하는 케어는 탄력이

40%로 가장 많고 다음은 주름과 보습이 각 20%,미백이 13%,피지가 6%로

나왔다.

목 피부 상태에 관한 사항은 <표 5>와 같다.

<표 5>목 피부 상태

목크림 사용 여부에 대한 설문이다.53%는 사용하지 않고 46%는 사용하는
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N %

관리 중 부작용 따가움 3 20

       & 불편사항 화끈거림 1 6.6

붉음증 1 6.6

뾰루지 1 6.6

없음 9 60

관리 만족도 만족 13 86.6

보통 2 13.3

목관리의 필요성 느낀다 11 73.3

보통 4 26.6

5 4 3 2 1

N(%) N(%) N(%) N(%) N(%)

목 피부가 촉촉해졌다 - 10(6.6) 5(33.3) - -

것으로 나타났으며,하루 두 번이상 바르는 사람과 항상 저녁에만 바르는 사

람이 각 33%로 나왔고 가끔 바르는 사람이 20%,13%는 항상 아침에만 바르

는 것으로 나타났다.목크림의 사용기간은 1년에서 2년 사용한 사람이 46%,

2~3년 사용한 사람이 26%,1년 미만과 3년 이상 사용한 사람이 각 13%로 나

왔다.

실험 종료 후 만족도에 관한 설문결과는 <표 6>,<표 7>과 같다.

<표 6>실험 종료 후 만족도에 관한 설문

<표 7>Likert의 5점 척도를 이용한 만족도
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          윤기가 돈다 - 13(86.6) 2(13.3) - -

          탄력이 좋아졌다 6(40) 9(60) - - -

목주름 상태가 좋아졌다 6(40) 9(60) - - -

              매끄러워졌다 - 10(6.6) 5(33.3) - -

목 피부톤이 맑아졌다 - 10(6.6) 5(33.3) - -

주름에 대한 스트레스가 적어졌다 9(60) - - -

실험 종료 후 만족도에 관한 설문결과이다.

관리 중 부작용이나 불편에 관해 따가움을 느꼈다는 부분이 20%,화끈거리고

붉음증,뾰루지가 났다고 한 사람이 각 1명 씩으로 6%나타났으며,나머지

60%는 부작용이나 불편을 느끼지 못했다고 설문에 담하였다.관리 만족도에

대해서는 86%가 만족하였으며 보통이다라고 답한 사람이 13%,목관리의 필요

성을 느끼는지에 대한 설문에는 느낀다가 73%,보통이다가 26%로 나타났다.

마지막으로 관리 전,후 자가테스트를 통한 스트레스지수를 확인한 결과 15

명의 총 점은 489점으로 평균 32.6의 결과가 나왔으나,관리 후 스트레스 테스

트 결과는 442점으로 평균 29.46으로 47점 낮아졌으며 평균 3.14점 낮아진 결

과를 보여 근막 마사지로 인한 목 피부 개선이 스트레스지수 또한 낮게 만든

결과를 볼 수 있었다.

2.실험 전 대조부위와 실험부위의 피부상태

신체적으로 피부기능의 저하가 눈에 보이는 30대부터 호르몬변화 등으로 피

부노화의 진행이 빨라진 50대까지의 여성 15명을 대상으로 피부 유분,수분,

거칠기,색소,주름도를 알아보기 위하여 실험하였다.각각의 대상자들은 한쪽

부위를 실험부위로,다른 부위는 대조부위로 관리를 시작하였고,t-검증을 실
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변수
실험부위 대조부위

F P
Mean±SD Mean±SD

수분도 32.73±4.074 33.80±4.280  .699 .490

유분도 8.93±2.939 10.40±2.613 1.444 .160

거칠기 14.47±3.889 12.73±1.792 -1.568 .128

주름 12.40±3.019 13.80±3.489 1.175 .250

색소침착도 46.13±7.511 44.47±8.149 -.582 .565

시한 결과 <표 8>과 같으며 두 그룹이 유의적 차이가 나지 않아 연구 동질성

을 확인할 수 있었다.

<표 8>실험 전 실험부위와 대조부위의 피부상태

3.피부 수분도 비교

제품 도포를 한 대조부위와 근막을 이용한 STICKY마사지를 실시한 실험부

위의 실험 전,후 수분의 비교를 알아보기 위하여 대응표본 t-검증을 실시한

결과 <표 9><그림1>과 같다.대조부위는 관리 전33.80±4.280에서 10주 관리

후 37.13±4.486으로 관리 전보다 3.33이 증가하였고,실험부위는 관리 전

32.73±4.074에서 10주 관리 후 39.07±4.114으로 관리 전보다 6.34가 증가하였

다.대조군과 실험군의 수분량은 모두 약간씩 증가하였고,대조군보다 실험군

의 수분량이 3.01더 증가하였으나 두 그룹 모두 통계적으로 유의한 차이가

나타나지는 않았다.

김영리(2006)의 안면부 근막경선 관리용법이 피부상태에 미치는 영향의 연구

에 의하면 중년여성의 안면부 근막경선 마사지를 주 2회 관리로 12주 후 수분
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변수
실험 전 실험 5회 후 실험 10회 후

Mean±SD Mean±SD Mean±SD

실험부위 32.73±4.074 35.73±3.788 39.07±4.114

대조부위 33.80±4.280 35.80±4.178 37.13±4.486

F .046 -1.230

P .490   .229

도의 상승효과가 59.3%상승했음을 알 수 있으며,최정윤(2008)의 근막이완술

을 이용한 미용효과에서 볼 부위 2.24%,이마 부위 3.07%,콧등 부위 1.73%로

수분이 증가하였으며,본 연구와 비슷한 정순조(2009)의 근막이완마사지가 중

년여성의 피부에 미치는 영향에서도 6주 후 안면부위의 수분도가 13.49%증가

하였음을 나타냈다.수분의 상승에서도 선행연구와 본 연구가 일치함을 볼 수

있다.

<표 9>실험 전·후 피부 수분량 변화 비교

<그림 1>시술 전,중,후 수분도 비교
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4.피부 유분도 비교

제품 도포를 한 대조부위와 근막을 이용한 STICKY마사지를 실시한 실험부

위의 실험 전,후 유분의 비교를 알아보기 위하여 대응표본 t-검증을 실시한

결과 <표 10>와 그림<2>와 같다.대조부위는 관리 전10.40±2.613에서 10주

관리 후 11.47±2.748으로 관리 전보다 1.07이 증가하였고,실험부위는 관리 전

8.93±2.939에서 10주 관리 후 11.93±3.127으로 관리 전보다 3이 증가하였다.대

조군과 실험군의 유분량은 모두 약간씩 증가하였고,대조군보다 실험군의 유

분량이 1.93더 증가하였으나 두 그룹 모두 통계적으로 유의한 차이가 나타나

지는 않았다.

김영리(2006)의 선행연구에 의하면 중년여성의 안면부 근막경선 마사지를 주

2회 관리로 12주 후 유분도의 상승효과가 36.4% 상승했음을 알 수 있으며,정

순조(2009)의 근막이완마사지가 중년여성의 피부에 미치는 영향에서도 6주 후

안면부위의 유분도가 18.62%증가하였음을 나타냈다.유분의 상승에서도 선행

연구와 본 연구가 일치함을 볼 수 있다.

피부에서 피지는 피지막을 형성하여 피부의 유연성과 pH 등에 영향을 주며

피부 건조를 막아주는 동시에 피부를 촉촉하고 매끄럽게 해서 노화를 지연 시

켜준다.또한 알칼리를 중화하여 유해물질의 침입을 막으며,살균력을 가지고

있으므로 중년 여성들에게는 유분관리가 매우 중요하다(강호정,1993)
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실험 전 실험 5회 후 실험 10회 후

Mean±SD Mean±SD Mean±SD

실험부위 8.93±2.939 10.33±2.870 11.93±3.127

대조부위 10.40±2.613 10.87±2.825 11.47±2.748

F .513 -.434

P .612  .668

<표 10>실험 전·후 피부 유분량 변화 비교

<그림 2>시술 전,중,후 유분도 비교
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변수
실험 전 실험 5회 후 실험 10회 후

Mean±SD Mean±SD Mean±SD

실험부위 14.47±3.889 12.93±3.150 10.87±2.326

대조부위 12.73±1.792 11.80±1.612 11.07±1.580

F -1.240 .286

P   .225 .785

5.피부 거칠기 비교

제품 도포를 한 대조부위와 근막을 이용한 STICKY마사지를 실시한 실험부

위의 실험 전,후 거칠기를 비교를 알아보기 위하여 대응표본 t-검증을 실시

한 결과 <표 11>와 그림<3>와 같다.대조부위는 관리 전 12.73±1.792에서 10

주 관리 후 11.07±1.580으로 관리 전보다 1.66이 감소하였고,실험부위는 관리

전14.47±3.889에서 10주 관리 후 10.87±2.326으로 관리 전보다 3.6이 감소하였

다.대조군과 실험군의 거칠기는 모두 약간씩 감소하였고,대조군보다 실험군

의 거칠기가 1.94더 감소하였으나 두 그룹 모두 통계적으로 유의한 차이가

나타나지는 않았다.

<표 11>실험 전·후 피부 거칠기 변화 비교
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<그림 3>시술 전,중,후 거칠기 비교

6.피부 주름도 비교

제품 도포를 한 대조부위와 근막을 이용한 STICKY마사지를 실시한 실험부

위의 실험 전,후 주름도를 비교를 알아보기 위하여 대응표본 t-검증을 실시

한 결과 <표 12>와 그림<4>와 같다.대조부위는 관리 전 13.80±3.489에서 10

주 관리 후 12.00±2.360으로 관리 전보다 1.8이 감소하였고,실험부위는 관리

전12.40±3.019에서 10주 관리 후 9.73±2.549으로 관리 전보다 2.67이 감소하였

다.대조군과 실험군의 주름도는 모두 약간씩 감소하였고,대조군보다 실험군

의 거칠기가 0.87더 감소하였으며 유의한 차이가 있었다.
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실험 전 실험 5회 후 실험 10회 후

Mean±SD Mean±SD Mean±SD

실험부위 12.40±3.019 11.49±2.947 9.73±2.549

대조부위 13.80±3.489 13.00±3.094 12.00±2.360

F 1.450 2.527

P  .158  .017

<표 12>실험 전·후 피부 주름도 변화 비교

<그림 4>시술 전,중,후 주름도 비교
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7.피부 색소 비교

제품 도포를 한 대조부위와 근막을 이용한 STICKY마사지를 실시한 실험부

위의 실험 전,후 색소량을 비교를 알아보기 위하여 대응표본 t-검증을 실시

한 결과 <표 13>와 <그림 5>와 같다.대조부위는 관리 전 44.47±8.149에서

10주 관리 후 41.20±6.70으로 관리 전보다 3.27이 감소하였고,실험부위는 관

리 전46.13±7.511에서 10주 관리 후 40.13±5.866으로 관리 전보다 6이 감소하

였다.대조군과 실험군의 색소량은 모두 약간씩 증가하였고,대조군보다 실험

군의 색소량이 2.73더 감소하였으나 두 그룹 모두 통계적으로 유의한 차이가

나타나지는 않았다.

최정윤(2008)의 연구를 보면 고주파군에서 10회 관리 후 1%의 무의미한 감

소를 보인 반면,손 마사지군에서는 4.7%로 색소 감소를 보여 기기관리에 비

해 손 마사지군이 색소감소에 효과가 있는 것으로 나타났다.정순조(2009)의

근막이완마사지가 중년여성의 피부에 미치는 영향에서도 6주 후 안면부위의

색소가 33.5%감소하였음을 나타냈다.색소량에서도 선행연구와 본 연구가 일

치함을 볼 수 있다.

피부색을 경정하는 멜라닌의 기능은 자외선의 유해 작용으로부터 진피를 보호

하고 자외선에 의해 기저층의 세포가 손상되는 것을 막아준다.멜라닌은 대략

1개월 정도 피부에 머무르는 것으로 알려져 있다.

마사지를 규칙적으로 실시할 때 혈액순환과 신진대사의 활성과 함께 탈락 각

질세포를 정상 범위 내에서 관리를 해줄 수 있기 때문으로 사료된다.
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변수
실험 전 실험 5회 후 실험 10회 후

Mean±SD Mean±SD Mean±SD

실험부위 46.13±7.511 43.33±6.466 40.13±5.866

대조부위 44.47±8.149 42.87±7.698 41.20±6.700

F -.180 .464

P  .859 .646

<표 13>실험 전·후 피부 색소량 변화 비교

<그림 5>시술 전,중,후 색소량 비교
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Ⅴ.결론 및 제언

본 연구는 근막이완 마사지가 피부노화가 진행되고 있는 여성들의 목 피부상

태에 어떤 영향을 미치는지 알아보기 위하여 30대에서 50대의 여성 15명을 대

상으로 2011년 12월부터 2012년 1월까지 주 2회 관리로 5주 동안 10회 관리를

시작하였다.

실험은 근막이완 마사지를 이용한 STICKY(잡아당기다)마사지를 대상자 15

명의 목을 좌,우로 나누어 실험부위,대조부위로 정해 관리하였고,수분도,유

분도,거칠기,주름도,색소를 실험전,5회차,10회차로 총 3회 측정하여 개선

도를 알아보았다.

두 부위에 동일하게 사용한 shillyshally제품은 세럼을 바르고 바로 마사지

크림을 발라 약간의 시간이 지나면 접착성을 일으켜 근막을 살짝 들어올릴 수

있게 해준다.이렇게 하는 마사지가 STICKY(잡아당기다)마사지이며,실험부

위는 15분 STICKY마사지를 하고,대조부위는 마사지 크림만 바른 상태로 놔

두었다가 실험부위의 마사지가 끝나면 같이 팩을 도포하여 15분간 가만히 두

었다.측정결과는 다음과 같다.

첫째,근막마사지가 목 피부 수분도를 상승시킴을 알 수 있었다.대조부위는

10회 관리 후 3.33이 증가하였고,실험부위는 6.34가 증가하였다.

둘째,근막마사지가 목 피부 유분도를 상승시킴을 알 수 있었다.대조부위는

10회 관리 후 1.07이 증가하였고,실험부위는 3이 증가하였다.

셋째,근막마사지가 목 피부 거칠기를 감소시킴을 알 수 있었다.대조부위는

10회 관리 후 1.66이 감소하였고,실험부위는 3.6이 감소하였다.
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넷째,근막마사지가 목 피부 주름도를 감소시킴을 알 수 있었다.대조부위는

10회 관리 후 1.8이 감소하였고,실험부위는 2.67이 감소하였다.

다섯째,근막마사지가 목 피부 색소침착도를 감소시킴을 알 수 있었다.대조부

위는 10회 관리 후 3.27이 감소하였고,실험부위는 6이 감소하였다.

이러한 결과는 화장품을 바르기만 한 것보다 근막마사지를 시행하였을 때 피

부의 수분도,유분도,거칠기,주름도,색소침착도에 긍정적인 영향을 미칠 수

있음을 알 수 있었고,관리 회 차가 거듭될 수록 영향이 커졌으므로 마사지의

지속력이 길어질수록 더 큰 영향을 볼 수 있을 것이라 사료된다.

얼굴주름과 목주름은 나이를 가늠하게 하는 지표가 된다.요즘은 중년여성들

뿐 아니라 젊은 여성들도 목주름에 큰 관심을 보이는데,젊음을 시술에 의존

하는 트렌드에서 안전하고 바른 피부관리 방법으로 활용될 수 있을 것으로 기

대한다.

이와 같이 선행논문을 토대로 향후 연구에서는 폭넓은 분석 대상과 주름 외에

도 더 많은 피부병변과 더불어 보다 장기간에 결처 피부상태 변화를 관찰하여

신뢰성을 확보하는 것이 필요할 것이다.이러한 연구들은 다양한 피부상태에

대한 체계적인 측정과 피부상태 개선을 시도하는 노력의 효과를 증대시키는데

기여할 것으로 사료된다.
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              설  문  지

안녕하십니까? 성신여자대학교 생애복지대학원 피부비만학과 이진경입니다.

본 설문지는 석사학위 논문 작성을 위한 것으로 "STICKY를 이용한 근막 마사지가 

목 주름 완화에 미치는 영향"에 대한 기본 자료입니다.

작성해 주신 정보는 학술연구로만 사용되오니 성실한 답변 부탁드립니다..

감사합니다!

<일반적 사항>

1. 나이            (           )

2. 키              (           )

3. 체중            (           )

4. 결혼여부        

①기혼        ②미혼         ③기타(          )

5. 자녀수         

①없음        ②1명          ③2명          ④3명 이상

6. 최종학력        

①중졸        ②고졸         ③대졸         ④대학원졸 

7. 월소득         

①100만원 이하        ②100~200만원 이하     ③200~300만원 이하

④300~400만원 이하   ⑤400만원 이상
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<건강상태 및 생활습관>

1. 수면시간 

①5시간 미만  ②5~6시간 미만 ③6~7시간 미만 ④7~8시간 미만 ⑤8시간 이상

2. 규칙적식사 

①그렇다      ②보통이다      ③그렇지 않다

3. 소화기능  

①매우 좋음   ②가끔 안 좋음  ③보통          ④가끔 좋음     ⑤매우 안 좋음

4. 배변기능   

①규칙적      ②보통          ③불규칙적

5. 월경주기   

①규칙적      ②불규칙적      ③폐경

6. 하루 물 섭취   

①2잔 이하    ②2~3잔 이하   ③3~4잔 이하   ④4~5잔 이하   ⑤5잔 이상

7. 하루 흡연량  

①비흡연      ②5개피 미만    ③5~10개피     ④반 갑~한 갑  ⑤한 갑 이상

8. 한 달 평균 음주  

①전혀        ②한 달 1회     ③한 달 2~3회  

④주 1회      ⑤주 2~3회     ⑥거의 매일

9. 자주 드시는 술 종류   

①소주        ②맥주          ③와인          ④막걸리        ⑤기타(        )
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내  용
항상 

그렇다

자주 

그렇다

가끔 

그렇다

거의 그렇

지 않다

자꾸 슬퍼진다

일상생활에서 만족하지 못한다.

나는 갑자기 울고 싶을 때가 있다.

다른 사람보다 못하다는 생각이 

들 때가 많다.

평소보다 화를 더 많이 낸다.

다른 사람들에게 관심이 없다

내 모습이 추하게 느껴진다.

일할 의욕이 없다.

평소에 잠을 잘 못 이룬다.

건강에 자신감이 없다.

10. 1회 음주시 음주량   

①한 잔 ~세 잔     ②1/2병~1병        ③2~3병

11. 하시는 운동 종류   

①에어로빅     ②조깅          ③헬스          ④요가          ⑤골프

12. 운동량   

①전혀         ②월 1회        ③월 2~3회     ④주 1회        ⑤거의 매일

13. 스트레스 지수 자가 테스트 
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<피부관리 습관>

1. 사용하는 기초화장품의 종류   

①기능성       ②일반          ③천연           ④바르지 않음

2. 주요 피부관리

①보습         ②미백          ③주름           ④탄력           ⑤피지

3. 기초화장품의 빈도수

①가끔 사용    ②항상 아침     ③항상 저녁      ④하루 2번 이상

4. 한 달 평균 피부관리 사용금액

①10만원 미만  ②10~19만원   ③20~29만원    ④30~39만원

<목 피부 상태>-관리자와 함께 작성

1. 목 크림 사용여부

①예                ②아니오

2. 목 크림 사용빈도수

①가끔 사용      ②항상 아침     ③항상 저녁     ④하루 2번 이상

3. 목 크림 사용기간

①1년 미만       ②1~2년        ③3~4년        ④4년 이상

4. 목 피부의 수분상태(수분화장품을 발랐을 때)

①바로 흡수      ②보통          ③촉촉          ④전혀 흡수 안됨
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⑤

매우 그렇다

④

그렇다

③

보통

②

그렇지 

않다

①

전혀 그렇지 

않다

목 피부가 촉촉해졌다

목 피부에 윤기가 돈다  

목 피부의 탄력이 좋아졌다

목 주름 상태가 좋아졌다

5. 목 피부의 탄력정도

①만진 그대로      ②모양이 천천히 돌아옴    ③바로 돌아옴

6. 목의 주름정도

①전혀 없음       ②잔주름만        ③굵은 주름 약간+잔주름

④굵은 주름만     ⑤굵은 주름, 잔주름이 매우 많음

 

=실험 종료 후=

<만족도>

1. 관리 중 부작용이나 불편사항

①가려움        ②따가움        ③화끈          ④붉음증

⑤뾰루지        ⑥통증          ⑦없음

2. 관리 만족도

①만족          ②보통          ③모르겠다

3. 목 관리의 필요성을 느끼는가?

①느낀다        ②보통          ③모르겠다

4. 목 피부 자가 테스트
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목 피부가 매끄러워졌다

목 피부톤이 맑아졌다

목 둘레가 감소된 것 같다

주름에 대한 스트레스가 적어졌

다

내  용
④항상 

그렇다

③자주 

그렇다

②가끔 

그렇다

①거의 그

렇지 않다

자꾸 슬퍼진다

일상생활에서 만족하지 못한다.

나는 갑자기 울고 싶을 때가 있다.

다른 사람보다 못하다는 생각이 

들 때가 많다.

평소보다 화를 더 많이 낸다.

다른 사람들에게 관심이 없다

내 모습이 추하게 느껴진다.

일할 의욕이 없다.

평소에 잠을 잘 못 이룬다.

건강에 자신감이 없다.

5. 스트레스 지수 자가 테스트
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Abstract

MyofascialMassageEffecttorelievetheneckwrinkles

Supervicedbyprof.BaeHyunSook

ThisThesisisforMaster'sDegree

GraduateSchoolofLifetimeWelfare

SungshinWeman'sUniversity

MajorinSkin& ObesityMethodology

LeeJinKyung

Presentstudywasattemptedtoinvestigatethemyofascialmassageeffect

torelievetheneckwrinkles.

Thestudysubjectswere15womenfrom 30-iesto50-tiesinage. Their

neckwasclassifiedintoparts-theoneistestpartwherefasciamassage

hasbeentreated,andtheotheristhecontrolpartontheoppositeside

whereonly cream necessary forthefasciamassagewastreated. For

them from December2011toJanuary2012, -19210timesoftreatment

forthefiveweekshasbeenperformed.

Statisticalanalysisprocessing of dataobtained by experiments was
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donebyusingtheSPSS(StatisticalPackagefortheSocialScience-ver3.0)

program,includingacovariate.Thefindingsareasfollows:

- First,thegeneralcharacteristicsofsubjectswerewithameanageof

39.1 years old,weight57kg,and averageheightof160.9.They were

consisted of10 married and five singles.In education high school

graduateswere46%,and53% wascollegegraduates,andinoccupation

generalofficeworkers,housewives,andself-employedworkerswere13

percenteach,andworkersinprofessionalfieldswere60%.Inthemonthly

income2housekeepershaveearnedlessthan1millionwonpermonth,for

peoplewith incomeof100-2000000 won and thosewith morethan 3

millionwonwere26% respectively,andthosewiththeincomefrom 200to

3,000,000wonwas33%.Lookingatthehealthstatusandlifestylehabits

40% sleeps5-6hours,60% has6-7hoursofsleep.Amongthem only13%

hasansweredyestothequestionofhavingregularmeals,60% answered

usually,whereas 26% hadirregularmeals. Inthedigestivefunction53%

hasnormalmoderatefunction,46% answeredsometimestheyfeelnotgood

bowelfunction.In bowelfunction 33% hasregularrules,60% hasthe

normalrules,and6% answeredtheyhaveirregularrules.46% hasthe

regularmenstrualcycle,40% hasirregularcycle,andtwopeople–13%-

wereintheirmenopausebecauseofhigherages.Bythestandardof200ml

glassofwaterintakeperday, 20% drinks2-3glasses,46% 4-5glasses,

6-7glassesof26percent,8glassesofdrinkormoreortwoglassesor
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lessdrink wereonepersoneachwhichcorrespondto6%. Intheamount

ofsmoking perday,nonsmokers were 40%,smokers ofless than 5

cigarettes perday were 46%,13% was smokers with the amountof

smoking from halfapacktoapackperday.Inaveragedrinking per

month,peoplewhodonotdrinkalcoholatallwere13%,aboutonceper

month drinkingpeople46%,33% hastwotothreemeetingsamonthto

drink,and6% drinks2-3timesaweek.Inparticularoftendrinkingtype

ofalcohol, sojuwas46%,beer40%,andricewinewas13%.Inthe

drinkingamount66% withhalfabottletoabottleofdrinking wasthe

mostcommon,20% waswithaglasstothreeglasses,andpeoplewith

twoto threebottlesofdrinkingwere 13percent.

Amongthem 20% donotexerciseatall,peoplewhoexerciseonceand

2-3timespermonth13% each,46% onceaweek,and6% exercises

almosteveryday.

Theresultsofsurveyonskincarehabitsshow thatinthekindofbasic

cosmeticstouse,functionalcosmeticswere66%,13% generalcosmetics,

andnaturalcosmetics20%,respectively,andinthefrequencyofuseat

leasttwiceadaywasthemostcommon66%,sometimesusedby20%,

and13% usedonlyinthemorning.Intheamountusedinskincareper

month, from 300to490thousand wonwas53%,lessthan100,000won

was33%,andfrom 100to290thousandwonwas13%,respectively.In

themostcommonskincare,themostwasforresilience– 40%, then
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20% ofthewrinkleandmoisturizingeach,whitening13%,sebum clear6%

respectively.

Theresultsabouttheuseofneckcream showedthat53% withoutusing,

and46% withuse,33% foreachofpeoplewhouseatleasttwiceaday

anduseateveryevening, peoplewhosometimesusewere20%,13%

wasalwaysapplying onlyinthemorning.Intheusedurationofneck

cream, peoplewith1-2years’usewere46%,with2-3years26%,with

lessthanoneyearandwhousedmorethan3yearswere13% each.

Second,themoisturecontentinthecontrolpartwhereonlyappliedcream

for fascia massage was changed from 33.80 ± 4.280 before the

administrationto37.13±4.486after10weeks’administration,i.e.3.33%

increasedthanbefore,andthemoisturecontentintheexperimentalpart

whereconductedmyofascialmassage,increasedfrom 32.73±4.074before

administrationto39.07± 4.114after10weeks’administrationby6.34%.

Both in controland experimentalgroup slightly increased themoisture

content,themoisture contentoftheexperimentalgroup increased3.01%

morethanthecontrolgroup,but inbothgroupsthedifferencewasnot

significant.However,thattherewassignificantdifferencein covariates

analysis.(P<0.001)

Theresultsofoilcontentshow thatinthecontrolpart,theoilcontent

hasincreasedby1.07% from 10.40±2.613beforeadministrationto1.47±

2.748after10weeks’administration,andintheexperimentalpart,theoil
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contenthasincreasedby3% from 8.93± 2.939beforeadministrationto

11.93 ± 3.127 after10 weeks’administration.The oilcontentslightly

increasedboth intheexperimentalpartandthecontrolpart,andtheoil

contentinexperimentalpartincreased1.93% morethanincontrolpart,but

bothofthegroupshadnotshownthe significantdifference.However,

therewas significantdifferenceincovariatesanalysis.(P<0.001)

The results ofroughness showed thatin thecontrolpartroughness

decreasedby1.66from 12.73±1.792beforetheadministrationto 11.07±

1.580 after10 weeks’administration,and in theexperimentalarea it

decreasedby3.6% from 14.47±3.889beforetheadministrationto10.87±

2.326after10weeks’administration. Roughnessslightlydecreasedboth

the in the experimentalgroup and the controlgroup,and in the

experimentalgroupdecreasedby1.94% morethanthecontrolgroup.But

inbothgroupsthedifferencewasnotsignificant.However,thattherewas

significantdifferenceincovariates.(P<0.001)

Intheresultofwrinkles,inthecontrolparttheydecreasedby1.8% from

13.80±3.489beforetheadministrationto12.00±2.360after10weeks’

administration,andin theexperimentalpartdecreased by 2.67% from

12.40± 3.019beforetheadministrationto9.73± 2.549after10weeks’

administration.Both controland experimentalgroups showed slightly

decreasedwrinkles,thewrinklesoftheexperimentalgroupdecreased0.87%

morethanthecontrolgroup,sotherewas significantdifference.There
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wasalsosignificantdifferenceincovariatesanalysis.(P<0.001)

Theresultofpigmentationshowsthatinthecontrolpartpigmentation

decreasedby3.27% from 44.47±8.149beforetheadministrationto41.20±

6.70 after10 weeks’administration,and in the experimentalpartit

decreasedby6% from 46.13±7.511beforetheadministrationto 40.13±

5.866 after10 weeks’administration.Both in controland experimental

groupslightlydecreasedtheamountofpigment,andthepigmentinthe

experimentalgroupdecreased2.73% morethaninthecontrolgroup,butin

both groups itdid notdiffer significantly.However,thatthere was

significantdifferenceincovariatesanalysis.(P<0.001)

Third,theresultsofsurveyabouttheirsatisfactionaftertheexperiment

show thatinthesideeffectsordiscomfortduringtreatment20% answered

thattheyfelttheirritationoftheparts,burning,becomingred,pimple’s

comingoutwereonepersoneach-6%,respectivelyandtheremaining

60% didnotfeelthesideeffectsordiscomfort.Inoverallsatisfactionfor

treatment,86% weresatisfiedand13% feltusual.Aboutthenecessityof

caringneck73% answeredtheyfeeltheneed,26% saidtheyfeeltheusual

necessity,respectively.

Finally,stresstestresultsthroughself-testbeforeandafterthetreatment

confirm thatthetotalfigureof15peoplewas489 points,average32.6

points before administration,butthe results showed thatafter being

administered stresstestresultswas442pointsaverage29.46point.It
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meansthatintotalscore47pointsweredecreased,andinaverage3.14

pointsbecamelowerthanbeforeadministration.Itshowsthatneckskin

improvementduetofasciamassagealsoreducedthestressindex.

Astheforegoingresultsshow, theresultof wrinkletreatmentforfive

weeksintheexperimentalpartwheremyofascialmassagewasapplied,the

moisture content, the oil content, wrinkles, roughness, pigmentation

demonstratedtheimprovement,andmyofascialmassageforneckwrinkles

improvedneckskin,andatthesametimewaseffectiveinreducingstress.

This shows that the fascia massage is considered as appropriate

replacementtherapywhichhelpsmentalandphysicalstressreduction.
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