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요 약
오랜 시간 좌식생활은 혈당 수치나 심장병 위험을 높이고 잘못된 자세는 근골격과 건강에 치명적인 악영향을 미친다. 우리
나라성인의경우, 하루에앉아서보내는시간은하루평균 8.9시간으로점차늘어나고있다. 연구에따르면 30분마다 5분씩
걷기습관은혈당상승폭을 58% 줄일수있다. 또한, 혈압의경우 1시간마다 1분만걸어도효과가있다. 따라서본논문에서
는 사용자의 좌식 생활에 따른 부정적인 영향을 개선하기 위해 좌식생활 모니터링 시스템을 제안한다. 제안된 시스템은
사용자가 앉아있는 시간을 기준으로 1시간마다 한 번씩 알림을 주고 잘못된 자세로 있을 시 알림을 주어 올바른 자세를
유지하도록 유도한다.

Ⅰ. 서론

현대인의 일상 속에는 앉기가 생활화돼 있다. 최근 연구에 따르면 2020

년 19세 이상성인은하루평균앉아있는시간이 8.6시간에서 2021년은 평

균 8.9로 점차 늘어나는 것을볼 수 있다. 2021년 통계에 따르면 19세부터

29세까지 8시간에서 12시간 미만 평균 42.4%로 최고 높은 통계를 보여준

다. [1] 신체적 활동 없이 오랜 시간 동안 앉아있는 것은 심장병, 당뇨 체

중증가 등 부정적인 영향이 있다. 또한, 올바르지 않은 자세로 오래 앉아

있는 경우, 특정 신체 부위에 부담을 주어 근골격계 질환의 직접 접인 원

인이 된다. 즉, 척추 및 관절의 경직을 야기하고 피로도를 증가시켜 근골

격계 질환 발병 확률도 높아진다. [2] 이에 대한 예방법으로는 30분마다

5분간 걷기를 하면 혈당 상승 폭이 58% 줄며 근육이 제 역할을 할 수 있

게 한다. 또한, 혈압은 1시간마다 1분만 걸어도 효과가 있는 것으로 나타

났다. [3]

앞서 언급하였듯이, 앉아있는 시간과 올바른 자세는 현대인의 건강에 있

어 중요한 요소이다. 그러나이러한예방법이있음에도, 올바른자세와앉

아있는 시간을 같이 보조하는 시스템이 부족하다. 기존 애플리케이션은

타이머를 이용한 알림을 통해 사용자의 자세와 오래 앉은 좌식시간을 인

식하게 한다. 하지만 사용자가 앉아있지 않아도 지정된 시간마다 알림을

준다. 따라서 본 논문에서는 압력센서를 이용하여 앉아있는 시간과 잘못

된 자세를 교정하는 좌식생활 모니터링 시스템을 제안한다. 제안 방안은

1시간단위로 알림을 보내주고 만약사용자가의자에 벗어나면 타이머시

간을 초기화한다. 또한, 삐뚤어진 자세를 취하면 교정하라는 알림을 통하

여 사용자가 잘못된 자세와 오래 앉아있음을 인식시켜, 사용자가 올바른

좌식 생활을 할 수 있도록 유도한다.

Ⅱ. 본론

본장에서는기존시스템과 달리올바른자세와앉아있는 시간을 모니터

링하는 시스템을 제안한다.

2.1. 시스템 구성요소

본 절에서는 압력센서 기반 좌식생활 모니터링 시스템의 구성요소에 관

해 설명한다. 본 시스템은 다음과 같은 구성요소로 구성된다.

○ 압력 센서(FSR-406)

○ 블루투스 모듈 (HC-06)

2.2. 시스템 동작 과정

본절에서는압력센서기반 좌식생활 모니터링시스템의동작과정에 관

해 설명한다. 먼저, 동작 과정은 그림 1과 같이 간략히 표현될 수 있다.

본 시스템은압력센서를이용하여압력을탐지, 결과에따라사용자의착

석여부를판단하며, 블루투스에기반을둔스마트폰을통해 1시간을주기

로알림을 부분으로 나뉜다. 또한, 3개의 센서를 통해 잘못된 자세를 취하

면 경고를 통해 현재 자세가 올바르지 않음을 사용자에게 알린다.

그림 1. 시스템 동작 과정



그림 2. 앉아있는 상태 그림 3. 서 있는 상태

먼저, 압력센서를 통해 사용자가 앉아있는 상태인지 아닌지를 판단한다.

그림 2와 같이 모든 압력센서에 값이 있다면 “You are sitting”을 통하여

좋은 자세에 있음을 알려준다. 좌식 타이머를 통해 1시간이 지나면 알림

메시지를 앱을 통하여 전달한다. 서 있는 상태에는 압력센서에 값이 없으

며 타이머가 0으로 초기화된다. 그림 3처럼 서 있는 상태일 때는 센서에

값이 없으므로 모든 영역에서 기울어져 있다 표기되고 입식 상태임을 알

려주는 “You are not siiting”을 통하여 좌식생활이 아님을 표기하였다.

만약, 여러 개의 센서 중 하나의 압력센서에 값이 있다면 앉아있다는 것

으로 판단 되기에 타이머를 초기화하지않는다. 또한, 사용자가올바른자

세가아닌 몸이 좌측, 우측, 앞으로 기울어져 있다면 “Your bdoy is leanig

left, right, forward”로 어느 방향으로 잘못 앉아 있는지 인식 시킨다. 좌

식인 상태에서 1시간을 주기로 알림을주는데일차적으로소리 알림을통

하여 청각적으로 인식하게 한다. 직장 또는 학교생활을 하면 무음인 상태

가 대부분이기 때문에 이차적으로 경고 메시지 알림을 통하여 오랜 좌식

상태를 인식하고 걷기를 통하여 만성질환을 예방한다.

3. 테스트베드 구축 결과

본 장에서는 제안 방안에 대한 성능평가 결과를 나타낸다. 압력센서는

각각 left gluteal region, right gluteal region, back에 부착하여 신호를측

정하였다.

그림 4. 압력센서 배치 그림 5.앞으로 기울어진 상태

그림 6.오른쪽으로 기울어진 상태 그림 7.왼쪽으로 기울어진 상태

그림 4와 같이 센서를 부착하였으며, 각각 압력이 정상적인 경우와 정

상적이지 않은 경우를 보여주고 있다. 그림 5, 6, 7과 같이 잘못된 자세로

앉게 된다면어느자세로 몸이 기울어져 있는지확인할 수 있으며 올바른

자세로 앉아있다면 그림 2와 같이 보여준다.

그림 8. 압력이 없는 상태 그림 9. 1시간이 지난 상태

그림 8은 사용자가 입식인 상태를 나타내며 센서값이 없으며 타이머 또

한 가동되지 않는다. 그림 9는 한 개의 센서라도 값이 있다면 “압력인지”

상태로 진입하며 1시간이 지나면 타이머는 0으로 초기화된다.

위 실험을 통하여 자세로 인한 문제와 오랜 좌식생활을 하는 경우, 사용

자에게 인식시켜, 상황에 맞게 대처를 할 수 있도록 함을 확인할 수 있다.

Ⅲ. 결론

본 논문에서는 좌식생활이 미치는 악영향과 올바르지 않은 자세로 인한

부정적인영향을 개선하고자 좌식생활모니터링 시스템을제안한다. 제안

방안은압력센서를이용하여 올바르지않은자세와좌식생활 시간을측정

하는 경우와 이에 따른 알림 부분으로 나뉜다. 잘못된 자세를 할 때 다양

한 경고 메시지를 통해 인식시킨다. 오래 앉아있는 경우 일차적으로 소리

알림을 통하여 청각적으로 인식시키고, 이차적으로 경고 메시지 알림을

통해 사용자에게 오랜 좌식생활을 알린다. 테스트베드 구축 결과, 다양한

상황에서 사용자가 인식하여 대응할 수 있도록 확인하였다.
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