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1. 요통 발생 원인

가. 돌발성요통

등뼈와연골, 근육등이삐꺽하고다쳤을때의장해

①진동, 지속적인비틀림, 장시간앉은자세등여러

가지원인이겹쳐서발생

②불량한동작, 무거운물건을들때와비틀림등갑

작스런동작에의해발생

③작업외에도불규칙적인생활에의해서도발생

나. 피로축적에의한요통

일어섰을때허리가뻐근하고움직이면괜찮은것

은운동부족이주원인이다.

①오랫동안똑같은자세를계속하는경우

②장시간부자유스러운자세를취하는경우

③부자연스러운취침자세, 푹신한침 에누운경

우

2. 요통 방지 8 포인트

가. 중량물을어깨에멜때

①윗몸은굽히지않고등을똑바로한다.

②허리는낮추고, 무릎의탄력을이용해서걷는다.

③무게의중심과허리와발의축을동일선상에유

지한다.

나. 중량물을 때

①앞발에체중이가도록하고민다.

②무거운것일수록발을넓게벌리고허리를낮춘

다.

다. 중량물을당길때

①양쪽발을가지런히모아서당기지않는다.

②한손으로당기면엉뚱한방향으로가거나무게

의중심이한쪽으로쏠려서허리가비틀릴수있

다.

③당기는것보다는미는편이허리부분의부상이

적다.

라. 중량물을들고운반할때

①중량물에몸을바싹 착하여허리보다높은위

치로올려서든다.

②55㎏을넘는중량물은원칙적으로두사람이상

이들거나기계를이용하여취급한다.

③두사람이상일때는지휘자를정해서신호를하

거나구령을붙여박자를맞춘다.

④몸을뒤로젖혀서는안된다.

마. 중량물을들어올릴때와내릴때

①양쪽발을앞뒤로벌려서무게중심에몸안쪽으

로하고몸쪽으로 착시켜서올린다.

②무릎을굽혀서발에힘을주는기분으로들어올

린다.

③배에힘을주고무릎을편다.

④등을똑바로세우고허리를편다.

바. 높은곳의짐을들때와내릴때

①짐을쌓거나내릴때는짐의바로밑에까지몸을

가까이한다.

②튼튼한받침 를사용한다.

③몸의균형이잘유지되도록발을앞뒤로벌린다.
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사. 구부려서짐을옆으로옮길때

①허리와위부분을비틀지않는다.

②하반신과무릎의탄력을충분히이용한다.

아. 불량한작업자세를취할때

①허리를사용하는연속작업은피하고자주허리

를편다.

②앉았다가일어설때는허리를천천히편다.

③적절한높이의작업받침 를이용한다.

3. 요통 예방 체조

하루에8회정도요통예방체조(1분소요)를실시한

다. 작업전에준비운동으로, 작업종료후에는정리운

동으로실시한다.

가. 작업장에서 준비 운동 및 정리 운동으로 사용하

는체조

(1) 어깨돌리기

팔꿈치가큰원을그리되천천히시작하여점차빨

리한다. (8회실시) - 어깨와목뼈의유연

(2) 몸통돌리기

팔을곧게앞으로펴서좌∙우측으로크게돌린다.

(8회실시) - 몸통을유연

(3) 무릎굽히기

허리를곧게편채로앉았다일어선다. (8회실시) - 척

추의강화

(4) 몸통굽히기

허리힘을빼고앞으로두번뒤로두번실시한다. (4

회실시) - 요배근강화

(5) 상체굽히기

허리를곧게유지하고무릎을굽혔다편다. (4회실

시) - 복근의강화
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나. 앉아서하는운동

(1) 기본자세

의자에살짝걸터앉아배를당겨주고등을편다.

(2) 등펴기운동

등을젖혀의자에기 고가슴을펴고위로향한후

팔을쭉펴서내린다. 연속해서등, 어깨, 목에힘을빼

고상체를앞으로숙인다.

(3) 배꼽바라보기운동

머리를앞으로숙이고가능한한등을뒤로젖힌다.

그다음배를움츠리고배꼽을바라보며반복한다.

(4) 절하기운동

팔짱을끼고양발을벌리고머리의무게를이용하

여절을하듯이숨쉬기를멈추지말고천천히머리를

내린다.

(5) 등펴기운동

기지개를펴듯이천천히상체를젖힌후힘껏숨을

들이마셔가슴을부풀린다.

(6) 발목운동

가볍게양발을올리고발목을폈다굽혔다한다.

다. 사무직근로자요통예방

⑴운동시주의사항

①동작을크게천천히실시한다.

②지나친부담을느끼지않게개인의능력껏실시

한다.

③호흡은정상적으로한다.

④반동을이용하지말고실시한다.

⑤각동작은10�15초간정지상태로유지한다.

(2) 요통예방체조
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(가) 근육이완운동1

①의자에깊이앉아양팔을위로천천히올린다.

②숨을천천히내뱉으며너무기 지말고허리를

편다. (5�10초간)

(나) 근육이완운동2

①의자에기 면서팔을들어올려뒤로젖힌다. (5

�10초간)

②팔꿈치를펴고어깨를뻗어편다.

③턱을가볍게민후들어신장시킨다.

④발바닥이땅에서떨어지지않게뒤꿈치를바닥

에붙인다.

(다) 옆구리운동

①양팔을천천히들어돌리며허리를편다.

②머리뒤에서팔꿈치를잡고목쪽으로당기며옆

구리를편다.

③반 편으로실시한다.

④엉덩이가들리지않게하며앞을보고가슴을편

다. (5�10초간)

(라) 허리돌리기운동

①한쪽다리를무릎위에모아서앉는다.

②허리를펴고가슴을틀어준다. (5�10초간)

③팔을자연스럽게반 편으로실시

④발바닥이땅에서떨어지지않게한다.

(마) 가슴운동

①등을 고의자에깊숙히앉는다.

②양손으로의자밑을잡고허리를펴고상체를천

천히펴며가슴을내 고10초간척추를쭉펴준

다.

③자연스럽게호흡을뱉으며실시한다.

④발뒤꿈치가바닥에서떨어지지않게한다. 
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어깨주변의근육, 허리부위근육, 등근육,손목을이완시켜
준다.

복근, 어깨주변근육, 등, 어깨부분의근육을펴준다.

허리근육, 옆구리근육을신장시킨다.

어깨주변근육, 어깨관절, 옆구리의근육을신장시킨다.

등근육과가슴근육을펴준다.
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