
근골격계 질환 예방지침
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예방수칙



 

 1 【 】
              , 

         .

 2 【 】
           “ ” , , , , 

             , , , , , 
            , , , , , , 

  .

   3 【 】
             1. ( , ) 

          , , .

 
         , , ,
 

     , ( , , , )

     2. 
              4① 
              2 , , , ② 
                   2 , ③ 

             
                    2④ 

          
             2⑤ 

   ⑥                  2 1kg 2kg
             

   ⑦             2 4.5kg   
         10 25kg⑧ 
                  25 10kg⑨ 
            2 , 2 4.5kg⑩ 
                2 , 10⑪ 



   4 【 】
            , , , 

               , . , 
                  1

     .

    1. 

 

 • 

 • 

 • 

  • 

 , , • 

  , • 

 

 • 

 • 

 • 

   • 

   • 
  , • 

   • 

      • 
   

   • 

   , , • 

    • 

 
•       

• 

   • 

•      

  2. 

1

   , • 
   • 

   • 
     • 

2

  • 
    • 
   • 

  • 

   

3

    , • 
  • 

   • 
     • 

   



   5 【 】

      ‘ ’ .
        , 

         ‘ ’
  .
      , . , 
     ,

         .

( )

       , , , , 
  .

           ‘ ’
         , 

       . .

          . 
      , .

 

          
       , 
        . 

 .
        , .
        , 

   
      .

 

         
         
 .

   
     , , , 

    6 【 】
           , , , , 24~72 .

1. 
              , .① 

2. 
         .① 

         2 20~30 .② 
          2~3 .③ 

   
               4/3

          . < >



3. 
           .① 

      .② 
4. 

            .① 
5. 

         .① 
       .② 

   7 【 】
    1. 

    ① 
             - .

     ② 
           - .

    ③ 
                   - . 

            . .
    ④ 

          - : .
            - : .
           - : , .

              - : .
   ⑤ 

      - .

   2. 
      ① 
                    - , 

         .

1)

                - .
    ② 

      .  



       ㉠   
         .

㉡ 한 손씩 뒤로 하여 목 위를 강하게 마사지 한다.

㉢ 열기가 느껴질 때까지 마사지하여 긴장을 푼다.
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반대쪽 어깨도 반복한다.㉡ 
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반대쪽 팔도 반복한다.㉤ 
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아플 정도로 강하게 자극한다.㉡ 
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안전한 업무를 위한 기본자세3. 
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업무 수행 중 근골격계 사고 예방방법4. 
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