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근골격계질환의문제점(요통등)

ü 죽지않음

ü 보이지않음

ü 원인,증상이다양함

ü 진단이어려움

ü 완치가어려움

ü 재발이쉬움



근골격계질환의종류

회전근개 건염(충돌 증후군, 극상건 파열

등을 포함), De Quervain's disease(데꾸방씨 병),

결절종.

1. 근막통증후군

목이나 어깨를 과다 사용하거나 굽히는

자세에서 발생하며 근육의 통증 및 움직임이

둔화되는 증상이 나타난다.

2. 요통

중량물을 옮기는 자세, 허리를 비틀거나

구부리는 자세에서 발생한다. 추간판탈출로

인한 신경압박 및 허리부위에 염좌가 발생

하여 통증 및 감각 마비가 온다.

3. 수근관증후군

반복적이고 지속적인 손목의 압박이나

손목을 굽히는 자세에서 나타나며 손가락이

저리고 감각이 저하된다.

4. 내.외측상과염

손목과 손가락을 과다하게 사용할 경우에

발생하며 팔꿈치 내 바깥쪽에 통증을

유발한다.

5. 수완진동증후군

진동하는 공구를 사용할 때 발생하며 손가락의

혈관이 수축하고 감각이 마비되어 손이 하얗게

변한다.

6. 기타 근골격계 질환
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허리디스크
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요통예방 3N 운동

1. 물건을 들때는 가까이(Near)

근골격계질환예방
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요통예방 3N 운동

2. 무릅을 굽히고(kNee)

근골격계질환예방
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요통예방 3N 운동

3. 허리는 펴고(No bending back)

권장
적재

X

X 적재
곤란

적재
곤란

근골격계질환예방
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3. 허리는 펴고(No bending back)

근골격계질환예방
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근골격계질환예방

신체 부위의 근육이나 건, 인대 등을

늘려주는 운동으로 근육의 길이를 확장하여

평상시보다 근육을 늘려주는 행동이다.



4
근골격계질환예방(스트레칭) 

§ 상해를 방지

§ 근육의 긴장

완화

§ 혈액순환

§ 몸을 편안하게

필요성(장점)

§ 아침

§ 직장

§ 오랜 시간

§ 긴장해소

시기

§ 무리

§ 탄력·반동

주의사항
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근골격계질환예방(스트레칭) 



감사합니다

청렴한KOSHA가안전한일터를만듭니다.


