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도 소매업· 근골격계질환 예방하기
근골격계질환이란 무엇일까요?

자주 발생하는 근골격계질환 사례 입니다.

사례# 1 생수 캔박스 등 무,
거운 중량물을 배달하다 허리
및 어깨 요통 발생

사례# 2 트럭 상하차 작업을·
실시하다 어깨 및 허리 통증
발생

사례# 3 창고에서 상품 재고
정리를반복하다 어깨 팔 허리, ,
부위에통증발생

사례# 4 장시간 서서 캐셔
업무를 하다 허리요통 및 하지
정맥류질환발생

간단한 보건수칙만 준수해도 예방이 가능합니다.

올바른 자세를 유지합니다1. .

‧ 허리를 편 상태에서 다리 힘으로
들어 올리며 무거운 물건은 인2
이상 함께 듭니다.

‧ 캐셔 등 입식 작업자의 경우 의자를
지급하거나 피로예방매트를 활용합
니다.

중량물 보조기구를 이용합니다2. .

‧ 적절한 중량물 운반 보조기구를
사용합니다.

필요시 개인보호구를 착용합니다3. .

‧ 허리보호대 어깨보호대 등을, 착용
하여관절이나근육의부담을줄입니다.

스트레칭및기초근력을유지합시다4. .

‧ 작업전후 수시로
충분한스트레칭을
실시합니다.

‧ 꾸준한운동을통해
기초근력을유지합
니다.

중량물 표지를 부착합니다5. .

‧ 이상의중량물은5kg
근로자가중량과무게
중심을 알 수 있도록
중량물표지를부착합
니다.

근골격계부담작업 유해요인조사를 실시합니다.

산업안전보건법안전보건규칙 제 조 에 따라 근골격계부담작업( 657 )
유해요인조사를 실시하여 근골격계질환 부담작업 확인 및 근로자
증상 유무 등을 파악하여 자체적으로 개선해야 합니다.

참고 근골격계부담작업 유해요인조사 지침( ) KOSHA GUIDE(H-9-2016)

근골격계질환 예방 문의

담당 안전보건공단광주지역본부 강민호과장

전화 062-949-8753 팩스 062-943-8279

주소
광주광역시 광산구 무진대로 282
광주무역회관 층B/D 9

근골격계질환은 반복적인 동작 부적절한 작업 자세1. , ,
무리한 힘의 사용 날카로운 면과의 신체 접촉 진동, ,
등의 요인으로 발생합니다.
허리 어깨 목 상하지의 신경근육 및 주변 조직에2. , , , ·
주로 나타납니다.

광주본부2017- -351



광주본부2017- -351



요양보호사 근골격계질환 예방하기

근골격계질환이란 무엇일까요?

자주 발생하는 근골격계질환 사례 입니다.

사례# 1 어르신을 침대위로
들어올리다 허리부상

사례# 2 반복적으로 체위
변경 하다 어깨부상

사례# 3 침대에서 휠체어로
들어 옮기다 허리부상

사례# 4 손빨래 등 반복
작업에 의한 손목부상

간단한 보건수칙만 준수해도 예방이 가능합니다.

올바른 자세를 유지합니다1. .

‧ 가급적 인이상이2

함께부축합니다

‧ 환자가직접침대

등을잡게하여힘을

경감시킵니다.

‧ 허리의 힘보다는

다리의 힘을 이용

하여부축합니다.

중량물 보조기구를 이용합니다2. .

‧ 샤워트롤리 워킹벨트체위변경 등을, ( )
이용하여근골격계부담을줄입니다.

필요시 개인보호구를 착용합니다3. .

‧ 허리보호대 어깨보호대 등을,
착용하여 관절이나 근육의 부담을
줄입니다.

스트레칭을 생활화 합시다4. .

‧수시로 충분한 스트레칭을 통해
관절이나 근육 등의 부위를 충분히
이완시킵시다.

건강증진활동을 실천합시다5. .

‧ 꾸준한 운동을 통해 기초 근력을
유지하는 등 건강증진활동에 참여
합니다.

근골격계부담작업 유해요인조사를 실시합니다.

산업안전보건법안전보건규칙 제 조 에 따라 근골격계부담작업( 657 )

유해요인조사를 실시하여 근골격계질환 부담작업 확인 및 근로자

증상 유무 등을 파악하여 자체적으로 개선해야 합니다.

참고 근골격계부담작업 유해요인조사 지침( ) KOSHA GUIDE(H-9-2016)

근골격계질환 예방 문의

담당 안전보건공단광주지역본부 강민호과장

전화 062-949-8753 팩스 062-943-8279

주소
광주광역시 광산구 무진대로 282
광주무역회관 층B/D 9

근골격계질환은 반복적인 동작 부적절한 작업 자세1. , ,
무리한 힘의 사용 날카로운 면과의 신체 접촉 진동, ,
등의 요인으로 발생합니다.
허리 어깨 목 상하지의 신경근육 및 주변 조직에2. , , , ·
주로 나타납니다.
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조리사 근골격계질환 예방하기

근골격계질환이란 무엇일까요?

자주 발생하는 근골격계질환 사례 입니다.

사례# 1 설거지작업시반복
작업에의한어깨및손목질환

사례# 2 조리및전처리작업
시 반복 작업에 의한 어깨 및
손목질환

사례# 3 과도한 허리 굽힘
자세로 인한 요통

사례# 4 쌀 국통 식재료 등, ,
무거운 물건을 단독으로 운반
하다 어깨 및 허리 질환

간단한 보건수칙만 준수해도 예방이 가능합니다.

1. 올바른 들기 자세를 유지합니다.

‧ 무거운물건은 인이상함께듭니다2 .

‧ 허리를 편 상태에서 다리의 힘으로
들어 올립니다.

2. 보조기구나자동화설비이용합니다.

‧ 높낮이 조절이 되는 이동대차 및
자동화 설비 등을 통해 근골격계
질환 부담을 줄입니다.

필요시 개인보호구를 착용합니다3. .

‧ 허리보호대 어깨보호대 등을, 착용
하여관절이나근육의부담을줄입니다.

스트레칭및기초근력을유지합시다4. .

‧ 작업전후 수시로
충분한스트레칭을
실시합니다.

‧ 꾸준한운동을통해
기초근력을유지합
니다.

중량물 표지를 부착합니다5. .

‧ 이상의중량물은5kg
근로자가중량과무게
중심을 알 수 있도록
중량물표지를부착합
니다.

근골격계부담작업 유해요인조사를 실시합니다.

산업안전보건법안전보건규칙 제 조 에 따라 근골격계부담작업( 657 )
유해요인조사를 실시하여 근골격계질환 부담작업 확인 및 근로자
증상 유무 등을 파악하여 자체적으로 개선해야 합니다.

참고 근골격계부담작업 유해요인조사 지침( ) KOSHA GUIDE(H-9-2016)

근골격계질환 예방 문의
담당 안전보건공단광주지역본부 강민호과장
전화 062-949-8753 팩스 062-943-8279

주소
광주광역시 광산구 무진대로 282
광주무역회관 층B/D 9

근골격계질환은 반복적인 동작 부적절한 작업 자세1. , ,
무리한 힘의 사용 날카로운 면과의 신체 접촉 진동, ,
등의 요인으로 발생합니다.
허리 어깨 목 상하지의 신경근육 및 주변 조직에2. , , , ·
주로 나타납니다.
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