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거북목 증후군이 있는 사람은 거북등 증후군으로 이어질 가능성이 높다.

거북등 증후군이란 등 근육이 딱딱하게 굳어 통증을 유발하는 상태다. 거북목 증후군을 가진 사람은 대개 컴퓨터 작업시 구부정하게 앉아 있는 경우가 많다. 이런 자세는 S자형의 척추상태를 일자로 만들고, 이런 변형을 원상태로 되돌리기 위해 등 근육과 허리 근육은 딱딱하게 된다. 거북목 증후군과 같은 현상이 허리에도 일어나는 셈이다.

특히 양쪽 어깨로 퍼져 있는 승모근과 날개뼈 부위의 능형근, 어깨 뒤의 후면삼각근 부위는 목 주변 근육과도 연결돼 있는데, 거북목으로 인해 목뒤 근육이 비정상적으로 당겨지면 이 부위의 근육들도 모두 당겨져서 딱딱하게 변한다.

이렇게 상부 척추 주위에 분포된 승모근이  경직되면 척추를 정상적으로 유지하는 데도 문제가 생기게 된다. 항상 등이 불편하고 딱딱하다고 느껴지는 사람, 특히 어깨와 목 근육이 함께 당긴다면 거북등 증후군을 의심해봐야 한다. 또 옆에서 보았을 때 척추가 S자를 이루지 않고 꼿꼿하게 서 있거나 허리를 뒤로 젖히기 힘들 경우, 똑바로 누웠을 때 허리 아래에 손이 잘 들어가지 않을 경우 거북등 증후군뿐만 아니라 척추 후만증(일자 허리)으로 발전할 가능성이 높다. 
컴퓨터 작업 바른 자세가 왕도거북목 증후군을 예방하려면 평소 컴퓨터 앞에서 올바른 자세를 취해야 한다. 우선 컴퓨터 모니터를 눈높이까지 올려 목을 구부리지 않고도 바라볼 수 있도록 해야 한다. 이렇게 하면 보기 편할 뿐 아니라 목에 가해지는 압박도 크게 줄일 수 있다.

등을 구부리면 머리가 자꾸 앞으로 기울게 되므로 몸통을 바로 하는 것이 무엇보다 중요하다. 어깨를 뒤로 젖히고 가슴을 펴는 것이 처음에는 조금 불편하지만 적응이 되면 목과 척추가 바로 잡혀 각 부위의 스트레스가 크게 줄어든다. 한 시간에 한 번씩 일어나 5~10분 정도 서 있거나 가볍게 걷는 것도 목의 자세를 바로 잡고 피로를 해소하는 데 도움이 된다. 
을지대병원 재활의학과 이호 교수는 “틈틈이 간단한 스트레칭을 하는 것도 거북목 증후군 예방에 큰 도움이 된다”고 말했다.
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