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	2023년_10월 근골격계질환예방
	개요
	(내용없음)
	(내용없음)
	 가. 작업관련 근골격계질환 정의
	 나. 근골격계질환예방 중요성
	 다. 근골격계질환 특성
	 라. 근골격계질환 발전단계
	 ⑴ 근막통증 증후군
	 ⑵ 요추부 염좌
	 ⑶ 수근관 증후군
	 ⑷ 내상과염, 외상과염

	 가. 작업관련 근골격계질환 발생원인
	          근력  반복     작업자세휴식부족   근골격계질환
	 ⑵ 반복동작
	 ⑶ 부자연스런 자세
	 ⑷ 신체부위가 압박되어 눌림
	 ⑸ 진동

	 나. 근골격계질환에 영향을 미치는 일반요인
	 ⑴ 정신적 긴장
	 ⑵ 좋지 못한 작업장 바닥
	 ⑶ 진동 또는 부적합한 온도
	 ⑷ 개인보호장비 또는 작업복으로 인한 부담

	 가. 근골격계질환 예방을 위한 전사적 노력
	 ⑴ 사업주의 역할
	 ⑵ 근로자의 역할
	 ⑶ 부서 관리감독자

	 나. 인간공학적 작업환경 개선
	 ⑴ 제조업 종사자 건강장해 예방
	 (가) 작업장에서 기본적인 사항을 먼저 이행 한다.
	 (다) 비틀림

	 가. 들어올리기와 옮기기
	 나. 밀기와 당기기
	 다. 손 조작기계, 수공구 및 조정장치를 사용하는 작업
	 라. 반복적이거나 엄격히 통제되거나 장소가 제한된 작업
	 ⑴ 스트레칭 정의
	 ⑵ 스트레칭 종류
	 ① 장점
	 ② 단점

	 ㈏ 정적 스트레칭
	 ① 장점
	 ② 단점
	 ㈎ 운동전 신체 컨디션을 고려해 실시
	 ㈒ 5분~10분 정도 걷거나 가벼운 조깅 후 실시
	 ㈓ 스트레칭전 관절 회전운동 실시

	 ⑷ 스트레칭 효과






