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	26-3월 교육자료(근골격계 질환 예방지침)
	개요
	(내용없음)
	가. 
	1) 
	2) 
	3) 


	2. 스트레칭은 예기치 못한 상황에서 발생할 수 있는 근골격계 질환을 예방하기 위해 권장하고 있으며 수축된 근육을 펴주고 탄력성을 회복시키는 데 효과가 있다. 종사자는 반복적 작업이 많은 관계로 오랜 시간 허리를 반복적으로 사용하다 보면, 척추나 고관절에 무리가 오고 잘못된 자세에 익숙해져 질환을 더욱 악화시키는 결과를 초래할 수 있다. 따라서 허리 주위 근육을 강화시켜 근골격계 질환을 예방하는 스트레칭을 생활화 하는 것이 필요하다.
	(내용없음)
	1) 

	나. ① 일상생활을 통한 예방
	1) 1. 규칙적인 식생활 
	2) 2. 충분한 휴식과 수면 : 
	가) 가. 가볍게 시작하여 점진적으로 강도와 시간을 늘려간다. 
	나) 나. 일주일에 3~4일 이상, 30분~ 1시간/회, 
	다) 다. 숨이 약간 차고 땀도 약간 나면서 몸이 후끈거리는 정도로 한다. 
	라) 라. 충분한 준비운동과 
	마) 마. 정리운동으로 운동의 효과를 극대화 한다. 
	바) 


	다. ② 스트레칭
	1) 1. 스트레칭을 하는 목적
	가) 가. 근육의 긴장을 완화하고 작업이나 운동 시에 따른 부상을 예방 한다.
	나) 나. 유연성을 증진시켜 관절의 가동 범위를 넓힌다.
	다) 다. 혈액순환을 촉진 시킨다.

	2) 2. 스트레칭 요령
	가) 가. 같은 동작은 2~3회 반복하고 동작과 동작 사이에 5~10초 정도 쉰다.
	나) 나. 천천히 안정되게 한다.
	다) 다. 통증을 느끼지 않고 시원하다는 느낌이 드는 범위에서 해야 한다.
	라) 라. 스트레칭 된 자세로 10~15초 정도 유지해야 근섬유가 충분히 늘어나 효과를 볼 수 있다.
	마) 마. 상, 하, 좌, 우 균형 있게 교대로 하며, 호흡은 편안하고 자연스럽게 한다.
	바) 


	라. ③ 근골격계 질환의 예방운동운동은 근골격계 질환이나 질환을 치료하기 위한 수술 후에 근육이 감소하는 것을 회복하는데 도움을 주며, 근력 · 운동성 · 일상생활에서의 기능을 향상시키고 통증과 부종을 감소시켜 준다. 현재 자신의 상태를 파악하고 운동의 구체적인 목표가 무엇인지 설정하는 일이 우선시 되어야 한다.
	라. ③ 근골격계 질환의 예방운동운동은 근골격계 질환이나 질환을 치료하기 위한 수술 후에 근육이 감소하는 것을 회복하는데 도움을 주며, 근력 · 운동성 · 일상생활에서의 기능을 향상시키고 통증과 부종을 감소시켜 준다. 현재 자신의 상태를 파악하고 운동의 구체적인 목표가 무엇인지 설정하는 일이 우선시 되어야 한다.
	1) 1. 운동을 제한하는 요인근골격계 질환을 예방 및 치료하기 위한 운동을 시행하기에 앞서, 다음의 경우에 해당할 때에는 운동이 오히려 독이 될 수 있으므로, 전문가의 진단과 처방을 받은 후에 운동을 실시해야 한다.
	가) 가. 통증이 있는 경우운동은 반드시 통증이 없는 범위에서 이루어져야 한다. 만약 통증의 정도가 점차 심해거나, 통증의 위치가 점차 광범위해지거나, 자다가 통증으로 잠에서 깨거나, 아침에 통증과 강직이 있거나, 통증이 기침 · 재채기 등에 의해 악화되는 경우에는 반드시 의사의 진단과 처방을 받은 후에 운동을 실시해야 한다.
	나) 나. 관절 범위에 제한이 있는 경우관절 자체의 문제, 근육이나 인대의 구축에 의한 이차적 현상, 근육이나 인대의 악화, 근육병, 심한 강직, 골절, 수술 후 관절 범위 제한 등에 의해 운동이 제한될 수 있다.






