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요통이란?

1. 무게중심을 확인 한다.

2. 중량물은 몸 가까이 잡고 허리는 곧게 편다.

3. 다리의 힘을 이용해 들어올린다.

▶ 2인이상 공동 작업 실시

▶ 너무 무거운 경우 나누어 운반

▶ 무거운 박스 등은 적재대 아래쪽에 보관

요통은 척추뼈, 추간판(디스크), 관절, 인대, 신경, 혈관 등의 기능 이상 및 상호 조정이 어려워짐으로써 발생하는

허리와 엉덩이 부위의 통증을 말함

원인으로는 첫번째, 긴장된 자세, 두번째 허리와 복부 근육의 불균형, 세번째 운동 부족으로 허리 근력이 약하

거나, 많이 피곤할 때, 갑작스럽게 무거운 부하를 감당하지 못할 때 근육 경련이 발생하는 경우, 네번째 골다

공증에 의한 척추 손상 또는 척추질환 등이 있습니다.

- 배근, 복근, 다리근육을 강화시켜 척추의 인대 및 근육의

유연성이 증가

- 요추에 가해지는 스트레스에 대한 저항력을 높여서

요통의 치료와 예방에 도움을 줌

★ 틈틈히 실시하여 요통이 발생하기 전에 예방이 중요함

1. 물건은 최대한 몸에 밀착시키고 허리를 펴고 든다.

2. 무거운 물건은 나눠서 들거나 동료와 함께 든다.

3. 허리를 곧게 펴고 바르게 앉는다.

4. 자주 자세를 바꾼다.

5. 스트레칭과 근력 강화운동을 생활화한다.

요통 예방 스트레칭 및 올바른 생활습관

요통 예방 스트레칭

올바른 생활습관

올바른 중량물 들기 순서


