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요       약 

본 연구에서는 스마트폰 사용 증가로 인한 잘못된 자세와 시선 거리 문제로 발생하는 건강상의 
위험을 해결하기 위해, 별도의 웨어러블 기기나 외부 센서 없이 스마트폰 내장 전면 카메라만 이용

하여 사용자와 화면 간 거리 및 목 자세를 실시간으로 예측할 수 있는 인공지능 기반 앱을 제안한

다. 
 

1. 서론 

최근 현대 사회에서 스마트폰은 필수적인 도구로 
자리 잡았으나, 잘못된 사용 자세는 건강에 부정적 
영향을 미친다는 연구 결과가 지속적으로 보고되고 
있다. 특히 고개를 숙이는 자세는 경추에 과도한 하
중을 유발하여 거북목 증후군(Text Neck Syndrome)으로 
이어질 수 있으며, Hansraj[1]에 따르면 약 60 도 숙였
을 때 경추에는 약 27kg 에 달하는 하중이 가해지는 
것으로 나타났다. 또한 눈과 화면 간 거리가 지나치
게 가까울 경우 시각적 피로, 안구건조증, 근시 진행
을 초래할 수 있다는 결과도 보고되었다[2]. 기존의 
시선 거리 및 자세 측정 연구[3, 4]는 주로 웨어러블 
기기나 외부 센서를 활용하였으나, 착용 불편, 비용 
부담, 환경적 제약 등으로 인해 접근성과 일상적 활
용에 한계가 존재한다. 따라서 본 연구에서는 기존의 
한계를 극복하여 추가적인 장비 없이 스마트폰 내장 
전면 카메라만으로 자세를 분석하고, 나아가 지속적
인 자세 교정을 도울 수 있는 앱을 설계하고 구현하
였다. 

 
2. 제안 방법 

2.1 시스템 아키텍처 개요 

본 연구에서 개발한 앱은 스마트폰 전면 카메라를 
이용하여 사용자의 얼굴과 목의 위치를 실시간으로 
감지하고, 이를 기반으로 올바른 자세 여부를 분류하

는 기능을 제공한다. Teachable Machine을 통해 학습된 
TFLite 모델이 자세 상태를 판별하고, 결과 출력 모듈
에서 알림 팝업 또는 오버레이 형태로 사용자에게 즉
각적인 피드백을 제공한다.  

 
2.2 데이터셋 및 모델 설계 

모델 학습에는 Teachable Machine 을 활용하여 올바
른 자세와 잘못된 자세, 가까운 자세 3 가지 클래스로 
구분하여 학습하였다. 학습된 모델은 TensorFlow Lite 
포맷으로 변환하여 모바일 환경에서 실시간 추론이 
가능하도록 최적화하였다. 
 
2.3 앱 개발 환경 및 구현 

앱은 Android Studio를 기반으로 Kotlin 언어로 개발
하였다. 카메라 기능은 AndroidX CameraX 라이브러리
를 활용하여 구현하였으며, 실시간으로 캡처된 이미
지는 Bitmap 형태로 변환 후 모델의 입력으로 전달된
다. 모델 추론에는 TensorFlow Lite Interpreter API를 적
용하여 모바일 환경에서도 신속한 결과 산출이 가능
하도록 구현하였다. 추론 결과는 실시간으로 UI 에 반
영되며, 잘못된 자세가 감지될 경우 화면 상단에 오
버레이 가이드 또는 팝업 메시지를 통해 사용자에게 
교정 동작을 유도한다. 또한 본 시스템은 백그라운드 
환경에서도 구동되도록 설계되어, 사용자가 어떠한 
앱을 이용하더라도 올바른 자세를 유지할 수 있도록 
지원한다. 
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2.4 기존 유사 앱과의 비교 

본 앱의 실용성과 차별성을 평가하기 위해 기존 출
시된 유사 앱들과 비교 분석을 실시하였다(표 1 참조). 

 
<표 1> 기존 유사 앱과의 비교 

 

  
3. 실험 결과 

3.1 앱 화면 

그림 1 (a)는 실시간 자세 측정이 이루어지며 측정 
결과는 팝업 형태의 경고 알림으로 제공된다. 그림 1 
(b)는 백그라운드 알림 기능을 통해 다른 앱을 이용하
는 도중에도 카메라를 통해 자세를 측정하고, 별도의 
화면 전환 없이 현재 화면 위에 바른 자세에 대한 시
각적 안내와 알림을 표시한다. 그림 1 (c)는 날짜별 자
세 알림 기록을 색상 농도로 시각화하고 특정 날짜를 
선택하면 알림 내역을 확인할 수 있다. 

 

 
(a)             (b)              (c)  

(그림 1) (a)카메라 페이지, (b)백그라운드, (c)캘린더 페

이지 
 

3.2 성능 평가 

본 연구에서 개발한 앱 성능 평가는 자세 인식 정
확도, 거리 측정 정확도, 실시간 경고 반응 속도를 중
심으로 수행되었다. 자세 인식은 세 가지 클래스(바른 
자세, 잘못된 자세, 너무 가까움)를 대상으로 약 
89.75%의 정확도를 달성하였다. 거리 측정은 기준 거
리 이하에서 93.3%의 알림 정확도를 보였으며, 실시

간 경고의 평균 반응 속도는 0.96 초로 측정되어 사용
자가 스마트폰을 사용하는 과정에서 즉각적인 피드백 
제공이 가능함을 확인하였다(표 2 참조). 

 
<표 2> 성능 평가 

 
 

4. 결론 

본 연구에서는 스마트폰 전면 카메라와 Teachable 
Machine 기반 모델을 활용하여 별도의 외부 장비 없
이 실시간 자세 인식이 가능한 앱을 구현하였다. 제
안된 시스템은 백그라운드에서도 구동되어 사용자에
게 알림 및 오버레이 기능을 제공하며, 캘린더 및 그
래프 기반의 데이터 기록 기능을 통해 장기적인 자세 
습관 변화를 모니터링하고 개선할 수 있도록 지원한
다. 또한 마이페이지에 건강관리 콘텐츠를 추가함으

로써, 단순 경고를 넘어 실질적인 자세 개선 도구로 
활용 가능함을 확인하였다. 향후 연구에서는 다양한 
환경과 사용자 데이터를 반영하여 모델의 인식 정확

도를 향상시키고, 맞춤형 피드백과 추천 기능을 강화
하여 보다 효과적인 모바일 건강관리 솔루션으로 발
전시킬 예정이다. 나아가 본 연구에서 제안한 기능을 
단독 앱 형태로 제공하는 것을 넘어, 스마트폰 운영
체제 수준에서 기본 기능으로 내장할 경우, 사용자에
게 더욱 일관되고 지속적인 자세 관리 환경을 제공할 
수 있을 것으로 기대된다. 
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