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ABSTRACT 

Objective: The purpose of this research is to provide exercise programs for the prevention of work related chronic back 
pain. Background: In order to prevent musculoskeletal disease, including proper medical care health promotion programs 
are needed. Method: This is a research of musculoskeletal disease looking at 618 workers working at a car engine 
manufacturing factory from April to July of 2008. Through questionnaire specific areas of musculoskeletal diseases 
experienced by the workers were identified and preventative exercise program for chronic low back pain was recommended. 
Result: Research showed that of the musculoskeletal disease experienced by the workers, 197 presented with low back pain, 
171 presented with shoulder pain, 64 presented with neck pain and 44 presented with knee pain. The symptoms of low back 
pain included stiffness(143), twinge and burning sensation(24) and absence of sensation(19). Using this result 4 types of 
exercise programs were recommended for prevention of chronic low back pain. Conclusion: Preventative exercise programs 
recommended for the workers in this research is easily accessible for the workers. Use of the suggested exercise programs 
will inevitably decrease work related low back pain. Also 2 other recommendations were made: 1) Internal structural change 
may be necessary using ergonomics. 2) More exercise programs to be used to increase adaptation and tolerance of joints 
and muscles that are constantly used for repetitive work. Application: This study can be used to provide for the prevention 
of work-related Chronic Low Back pain. 
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1. Introduction 

오늘날 고도의 산업화로 발전된 현대 사회는 인간에게 

수많은 편리함을 제공하였지만, 산업화에 따라 가중되는 산

업재해의 위험성도 인류건강을 위협하는 한 요인으로 주목

받게 만들고 있다(Henderson, 1983). 현대 산업사회의 기

술발달과 기계화, 자동화에 의해 근로자들의 작업형태는 규
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칙적이고 기계적인 단순반복 작업으로 세분화되며, 노동환경

에 많은 변화를 가져 왔다. 이러한 노동환경의 다양한 변화

는 작업자에게 육체적, 정신적 부하를 증가시켜 근골격계 

질환을 증가시키는 주요 요인으로 자리 잡았다. 이는 국내에

서도 전체 직업성 질환 가운데 근골격계 질환이 차지하는 

비율이 해마다 증가하고 있는 현상과 관련 통계자료에서 반

증되고 있는 사실이다(Kim, 2001). 

근골격계 질환은 육체적 활동을 해야 하는 모든 생산 현

장에서 신체 활동 능력 저하를 가져오고 생산성 저하를 초

래하는 심각한 문제점을 내포하고 있다(O'Donnell, 1995). 

선진국에서도 근골격계 질환이 여러 직종으로 더욱 확산되

고 있고 직업병의 상위를 차지하고 있어 생산손실과 요양비 

지출로 인한 재정문제 등이 심화되고 있다(OSHA, 2000). 

근골격계 질환의 증가는 생산성 저하, 근로의욕 저하, 품질 

저하, 의료비의 부담 증가 등으로 경영손실은 물론, 보상 및 

작업개선에 대한 노사 간의 대립에서도 해결의 실마리를 

쉽게 찾기는 힘든 상황이다(Lee and Kim, 2005). 2004년 

노동부가 발표한 2003년 산업재해 통계에서는 업무상 질

병자수가 9,130명으로 전년도 5,417명에 비해 3,713명

(68.5%)이 증가하였으며, 이 중에서 작업관련성 발병은 전

년보다 77.7% 증가한 것으로 발표하였다. 2006년에 발표

한 노동부의 재해 통계 보고에 따르면 국내의 근골격계 질

환 보고 건수는 1999년 344건, 2000년 1,009건, 2001년 

1,598건, 2002년 1,827건, 2003년 4,532건, 2004년 4,112

건으로 지속적인 증가율을 보였으나, 2005년에는 2,901건

으로 산업재해자수가 29.5% 감소한 것으로 보고하였다. 정

부는 그 원인을 2003년부터 시행한 근골격계 질환에 대한 

유해요인 조사 및 예방 조치가 큰 효과를 거둔 것으로 해석

하고 있다(Ministry, 2006). 그러나 정부에서는 정부의 노

력으로 2005년을 기점으로 근골격계 질환자 수가 줄어들고 

있다고 발표했지만 이를 신뢰하는 곳은 어디에서도 찾기 어

려운 상황이며, 오히려 이해집단 간에 새로운 논쟁의 단초만

을 제공하고 있는 상황이다(Lee and Kim, 2005). Lee 

(2007)의 연구 분석 결과에서도 국내 사업장 중 건강증진

사업을 실시하는 곳은 78% 정도로 높으나, 실제 각 사업장

별 특성에 맞는 개별화된 건강증진사업을 실시하고 있는 

곳은 1% 미만으로 파악되었다. 반면, 건강증진을 위한 사업

장정보화에 대한 요구도는 매우 높아 90% 이상이 매우 필

요하다고 응답한 것으로 파악되었다. 근골격계 질환은 일단 

발병하면 완전히 제 기능을 찾는데 많은 시간이 필요하고 

그 기간에 작업손실 등 경제적 손실도 적지 않으므로 무엇

보다 예방하는 것이 중요하다(Kim et al., 2003). 예방을 위

해서는 적절한 의학적 조치를 포함한 건강증진 프로그램이 

필요하다. 적절한 의학적 조치란 스트레칭, 운동처방 및 테

이핑 등의 자체적인 조치와 부위고정, 물리치료, 주사요법, 

근무 중 치료 및 해당 신체부위 휴식(근로 금지, 제한, 작업

전환) 등을 말한다(Kim, 2004). 이러한 건강증진 프로그램

은 사업장 내에서 작업시간 내에 동시에 실현되는 것이 더

욱 효과적이며, 사업장은 몇 가지 이유로 인해 건강증진 프

로그램을 적용하기에 매우 좋은 장소이다. 

첫째, 깨어있는 시간의 대부분을 사업장에서 보내기 때문

에 목표인구에 쉽게 도달할 수 있다(Lee, 2007). 

둘째, 사업장은 고용인의 건강에 긍정적인 방법과 부정적

인 방법 모두를 영향 받게 만들 수 있는 곳이다(Agnes J, 

2005). 따라서 건강증진 프로그램의 유효성에 따라 긍정적

인 영향을 이끌어내고 부정적인 영향을 최소화 할 수 있는 

곳이다. 

셋째, 사업장은 근로자의 산업보건 활동을 수행하는 기초

적이면서도 가장 중요한 장으로 근로자 건강진단, 작업환경 

측정 결과 등 많은 자료들이 산재되어 있는 곳이기 때문이다

(Ha et al., 1998). 따라서 근골격계 증상 완화 및 예방을 

포함한 근골격계 질환자의 감소를 위하여 작업 특성, 증상 

특성을 고려한 맞춤식 예방프로그램의 개발이 필요하다. 프

로그램 구성항목은 운동, 작업분석, 작업공정과 작업장 개선 

등 여러 부분으로 나눌 수 있으나, 본 연구에서는 작업장 

환경 내에서 사용할 수 있는 운동프로그램을 실시한다. 또한 

작업습관에 따른 생활습관을 이용한 예방운동 프로그램의 

제안으로 근로자의 건강증진 및 향상을 유도할 것이다. 현실

적으로 운동을 통한 건강증진 프로그램의 사업장 내 적용은 

노사 간 모두에게 신체적, 심리적 측면에서의 이익과 경제적 

효과를 가져다 줄 것으로 기대된다. 이와 관련해 작업동작과 

유사한 프로그램을 개발하여 제안하고자 한다. 운동프로그램

은 기존의 방법과 차별화하여 복횡근을 이용한 요부안정화 

프로그램을 적용하며, 만성요통 예방을 위하여 제안한다. 

2. Method 

2.1 Research process 

본 연구는 <그림 1>과 같은 순서로 구성되어 시행되었다. 

2.2 Study target selection and method 

연구대상자는 00자동차엔진공장에서 사무직을 제외한 생

산직 근로자를 대상으로 하였으며, 근무시간의 대부분을 서

서 작업하는 근로자로 제한하였다. 

연구기간은 2008년 4월부터 7월까지이며, 사업장 근골격

계 실태 조사는 618명을 대상으로 조사하였고, 운동프로그

램은 사업장 내 건강관리실에서 물리치료를 받은 근골격계 
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환자 중 요부통증을 호소하는 31명을 대상으로 하였다. 연

구대상자의 일반적인 특성은 다음과 같다(표 1). 

한 달 동안 타박상 등을 제외한 반복 작업성 근골격계 질

환자들을 대상으로 작업습관과 관련된 운동치료 프로그램을 

제공하였다. 근골격계 질환 실태는 치료 기록지에 기재된 내

용을 중심으로 부위 및 증상, 그리고 원인 등의 조사를 하였

다. 질환부위 증상 원인과 작업형태 연관성은 제조업장 근

로자들의 자기기입식 설문을 이용하여 파악하였다. 한 달 간

의 예비프로그램 실시 후 만족도를 분석하여 근로자들의 사

업장 내 근골격계 질환 예방프로그램을 구성하였다. 만성요

통 예방을 위한 운동 프로그램은 철저히 작업환경과 허리의 

굴곡과 신전을 반복하는 작업습관을 반영하였으며, 사업장 

내에서 주로 실시되도록 고려하였다. 조사된 자료는 SPSS 

12.0을 이용하여 기술통계분석을 하였다. 

3. Results 

3.1 Survey on workplace musculoskeletal disorders 

허리와 어깨부위가 질환부위 분포 중 많은 영역을 차지했

으며 뻐근하다는 증상이 제일 많았고, 찌릿함(작열감포함), 

무감각 등의 소수 증상이 있었다. 사업장 근골격계 질환의 

실태를 조사한 질환부위별 분포와 증상 분포는 다음의 <그

림 2>와 같다. 

 

 
 

허리와 어깨부위에 불편을 호소하는 근로자들이 197명과 

171명으로 많은 분포를 차지했으며, 목 부위가 64명, 무릎 

44명, 기타 손목, 발목, 족부, 주관절 등의 기타 부위가 142

명으로 나타났다. 

호소하는 증상은 뻐근함이 허리 143명, 어깨 119명, 목 

38명으로 많은 분포를 차지했으며, 찌릿함과 무감각의 순으

로 나타났다. 시리고 우리하다는 등의 기타 증상은 허리 11

명, 어깨 9명, 목 1명으로 나타났다(표 2). 

연구의 주제가 되는 요부통증 원인은 반복적인 작업자세

가 94명이었고, 외상에 의한 원인이 37명, 과다한 운동으로 

발생된 것이 21명, 기타 원인 19명으로 나타났다(표 3). 

3.1.1 Cause of low back pain according to the form of 

jobs and work habits 

본 연구의 사업장 내 근골격계 질환 원인 분석 결과 요부 

증상 원인은 다음과 같았다<그림 3>, <그림 4>. 

Table 1. Basic information of the subjects in this study 

 N Minimum Max Mean SD 

Age 31  33  51  40.16 4.65 

Height(cm) 31 162 188 172.48 5.50 

Weight(kg) 31  61  95  71.84 7.68 

Research on the Musculoskeletal Pain at work place 

    

Survey of specific areas affected by musculoskeletal 
disease and the realationship between the 

affected areas and work habit 

    

Perform preliminary program to 
verify preventive measures at work place 

    

Prepare for preliminary program for the work place 

Figure 1. Research process 

Table 3. Distribution of the cause of low back pain 

Cause

Site 
Posture 

repetitive Trauma Exercise Etc. 

Low back 94 37 21 19 

Table 2. Types of symptoms 

Symptom
 

Site 
Stiffness

Twinge, 
Burning 
sensation 

Absence of
sensory Etc.

Low back 143 24 19 11

Shoulder 119 35  8  9

Neck  38 13 12  1

Figure 2. Symptom distribution of affected areas 
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<그림 3>, <그림 4>에서 나타난 것처럼 요부에 증상을 

호소하는 인원을 대상으로 조사한 결과 작업자세가 원인인 

것이 90.1%로 조사됐으며, 작업 외의 원인은 10% 미만인 

것으로 나타났다. 

작업 외의 원인으로는 외상, 과다한 운동, 원인 모름 등이 

있었다. 작업자세 원인을 분석한 결과 <그림 5>, <그림 6>, 

<그림 7>의 작업형태가 많았으며, <그림 5>의 작업형태는 

본인의 근력 능력보다 과다한 무게를 이동시키기 위한 것들

이 많았고, <그림 6>의 작업형태는 하지의 좌우 균형이 이루

어지지 않은 상태에서 과도한 요부굴곡으로 인해 인체 중심

이 척추에 걸리지 않고 전방쏠림 현상을 만들어내게 되는 동

작이다. 

<그림 7>의 작업형태는 무게 중심보다 낮은 작업 장소에 

집중되는 힘을 골반의 신장과 하지의 굴곡으로 완화시키며 

작업하는 모습이다. 

<그림 5>, <그림 6>, <그림 7>은 사업장 요통예방운동을 

구성하는데 참고하였다. 

기초 조사를 통해 사업장근로자의 작업형태와 문제에 따

라 근골격계 질환 중 만성요통 예방을 위해 제안하는 운동

은 다음과 같다. 제안되는 운동은 기존의 연구에서 심부근육

을 트레이닝하여 만성요통 예방과 치료에 효과가 입증된 동

작을 기본으로 구성하였다. 

요부에 과부하가 걸리는 동작에서 요추부를 지지하는 척

추근육 중 심부근육에 손상이 오면 외부적으로 상해의 흔

적이 없어도 만성요통의 주요 요인으로 작용한다(No, 2006; 

Moon, 2008). 또한 복부의 심부근육인 복횡근을 자극하여

<그림, 8>, 운동시키면 요추를 지지하는 근육 중 큰 역할을 

하는 다열근이 동시 수축하여 요통을 예방하거나 줄이는데 

효과를 준다<그림 12>(Kim, 2008). 

<그림 8>과 같이 복횡근을 수축하는 방법을 건강관리실에 

Figure 4. Causes of low back pain(percentile) 

Figure 5. Postures that increase workload on the back 
which may lead to chronic back pain 1 

Figure 3. Causes of low back pain 

Figure 7. Postures that increase workload on the back 
which may lead to chronic back pain 3 

Figure 6. Postures that increase workload on the back 
which may lead to chronic back pain 2 
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찾아온 근로자를 대상으로 교육시킨 후 그림 9, 10, 11의 

동작을 숙지시킨다. <그림 9>는 복횡근을 수축하며 벽을 따

라 위아래로 이동하면 복부의 근육과 다열근을 동시에 운동

시킬 수 있다(Kim, 2008). 

이 동작은 작업장에서 휴식이나 작업도중 벽에 기대어 쉽

게 실시할 수 있는 동작이다. <그림 10>은 한발을 들고 균

형을 잡는 동작으로 30초 유지를 목표로 한다. 30초를 좌, 

우 모두 버틸 수 있게 되면 소뇌의 학습 능력이 증대되어 

요부의 심부근육이 운동된다. 이것은 운동학습과 소뇌의 연

관성에 관한 결과로 나타나는 것이다(Kim, Jeon, 1994). 숙

련도에 따라 그림과 같이 발밑에 방석이나 쿠션을 받치고 실

시하면 조금 더 높은 강도의 운동이 된다. 이 동작은 작업 

중이나 휴식 시 또는 식사대기하는 시간 등에도 부담 없이 

실시할 수 있어 효과적이다. 

<그림 11>은 출근 전이나 출근 후 집에서 팔굽혀 펴기를 

응용한 동작으로 상체의 부담은 줄이면서 항중력 근육의 역

할로서 복근을 운동시키는 동작(복횡근 수축유지)으로(Paek 

et al., 2007) 취침 전, 후 가볍게 실시할 수 있는 효과적인 

동작이다. 각각의 운동방법에 대한 기본자세, 반복횟수, 휴

식시간, 반복세트, 총 운동시간은 다음과 같다(표 4). 

4. Conclusion 

작업장 내에서 건강관리실이나 물리치료실을 방문하여 증

상을 호소하는 근로자들의 전체적인 신체부위별 분포도를 

조사한 연구에서 Lee(2005)은 허리 36.2%, 어깨 24.2%, 

손목 11.1%, 목 5.3%, 무릎 4.2%의 분포를 가지고 있는 

것으로 보고하였다. Lee(2001)은 신체부위별 위험요인 노

출률 연구에서 손/ 손목 49.5%, 어깨 46.0%, 허리 32.0%, 

목 28.9% 등으로 조사하였다. 

또한 Han(2006)은 제조업 근로자와 비제조업 근로자의 

작업관련성 근골격계 증상 유병율 조사에서 제조업 근로자

는 11.0%, 비제조업 근로자는 9.6%로 제조업 근로자의 유

병율이 더 높은 것으로 분석하였다. 또한 사업장 규모별 조

사에서는 500인 이상의 사업장 유병율이 제일 높고, 30인 

미만 사업장의 유병율이 제일 낮은 것으로 나타났다. 

제조업체 근로자의 직업관련성 근골격계 질환의 유병율

Figure 9. Low back pain prevention exercise program 2 

Figure 10. Low back pain prevention exercise program 3 

Figure 8. Low back pain prevention exercise program 1 
Figure 12. The effects of low back pain prevention exercise 

(Contraction of transversus abdominis and multifidus) 

Figure 11. Low back pain prevention exercise program 4 
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을 분석한 Kim(2004)의 연구에서는 어깨 50.4%, 허리 

40.6%, 다리 및 발이 35.7%, 목 34.5%, 손목/손 30.1%, 

팔 24.3% 순으로 나타났다. Kim et al.(2001)은 자동차 조

립 근로자의 자각증상 보고에서 허리 73.4%, 목 66.2%, 

어깨 65.2%, 팔 42.5%의 분포도를 보고하였다. 

본 연구는 선행연구의 결과와 같이 유병율이 제일 높은 제

조업체 중 500인 이상의 근로자가 근무하는 사업장을 선정

하였으며, 자동차관련 업체의 근로자를 대상으로 하였다. 선

행연구 결과와 같이 작업관련성 근골격계 질환은 제조업체 

근로자의 허리와 어깨부위의 유병율이 가장 높게 나타났으

며, 본 연구의 조사결과도 반복되는 작업자세가 주요 원인

인 것으로 나타났다. 

국내 작업관련성 근골격계 질환자로 인정된 807명을 대상

으로 한 조사연구(Lee, 2001)에서 질환 발생 관련요인은 

부적절한 작업자세 요인이 있는 자가 718명(89.0%), 반복 

작업요인 514명(63.7%), 무리한 힘 요인 428명(53.0%), 

진동요인 53명(6.6%), 신체접촉요인 9명(1.1%)으로 부적

절한 작업자세 요인이 가장 많았지만, 반복 작업요인, 부적

절한 작업자세 요인, 무리한 힘 요인 등에서 영향이 많았다. 

본 연구의 <그림 5>와 같은 자세는 과다한 무게의 이동

으로 요부에 부담을 주는 자세이다. 

Seo and Im(1997)의 연구에서 467명의 생산직 근로자

를 대상으로 조사한 연구에서 요통 발생의 원인을 섰다 앉

았다를 반복하는 작업형태 42.5%, 서서 일하는 작업형태 

40.3%에서 무리한 중량물 취급하는 것이 원인으로 조사된 

것이 41.4%였다. 이런 동작들은 광배근과 하지근육의 도

움을 받아 전신에 힘을 모으는 형태이다. 광배근이나 하지근

육의 근력이 떨어지면 심부의 척추분절에 불안정성을 가져

오게 된다. 불안정성이 지속되면 척추분절의 흔들림으로 요

통이 발생하게 된다. 이에 관련해 척추분절에 힘을 주는 주

동근육보다 주동근육을 고정해주는 복부근의 강화가 필요하

다. 이것은 3주간의 복횡근 강화운동으로 척추분절의 안정

성이 향상됨을 보여준 김선엽과 Paek(2003)의 연구 결과

에서도 알 수 있다. 

<그림 6>의 자세는 전방으로 집중되는 중력과 체중의 부

하를 요부에서 받아들이게 되며, 반복적인 작업은 요부에 

기능적인 문제를 만들어 통증을 야기할 수 있다. 

Park(2002)의 연구에서도 요통환자와 일반인을 대상으

로 우세측과 비우세측을 비교한 결과 요통이 있는 실험군에

서 좌우 근육의 불균형이 통계적으로 유의함을 알 수 있다. 

예방을 위해서는 전방에 집중되는 과부하를 복근의 힘으로 

감소시켜 요부의 압력을 줄여주는 방법이 있다(Oh, 1998; 

Park, 2003; Ko and Koo, 2004). 

<그림 7>과 같은 지속적인 작업의 반복은 신장되는 요부

와 둔부의 근육에 장력의 한계를 느끼게 하고, 이것은 바로 

요부의 문제로 연결된다. 요부근육의 장력을 높이고 하지근

육의 근력을 강화하는 것이 요부 질환의 예방방법이며, 이를 

위해 하지근육과 둔부근육의 길항근이 되는 복부근육을 강

화시키는 것(Kim, 2003; Kwun, 2005)이 일차적인 예방방

법이라 할 수 있다. 

본 연구의 사업장내 근골격계 질환 원인 분석 결과 요부 

증상 원인은 주로 서서하는 작업과정에서 발생되는 반복되

는 자세의 압력을 견디지 못해 발병되는 근골격계 질환으로 

척추의 안정화를 이루는 안정화근육의 약화가 주원인인 것

으로 보인다. 또한 <그림 7>과 같은 부적절한 작업자세의 

누적으로 인한 좌우근육 상태의 불균형도 주요한 원인인 것

으로 보인다. <그림 5, 6, 7>에서 나타난 것과 같이 요부에 

과부하가 걸리는 동작이 반복, 지속되면 심부근육에도 영향

을 미쳐 외부적으로 이상이 없어 보여도 본인은 만성적인 통

증을 호소하게 되며, 이러한 증상은 근골격계 질환 중 요통

의 대표적인 현상이다. 

예비프로그램 실시 결과 요부에서 안정화를 이루는 복부

근육의 강화와 척추의 정열을 이끌어내는 동작이 주로 효과

를 보았다<그림 9, 10, 11>. 이 동작들은 요부의 심부근육

Table 4. Exercise programs 

 Basic stance Frequency Rest time Repeating set Total exercise time 

Up and down 
against the wall 

Stand with your back against 
a wall and feet shoulder-width 

apart. Slide down into a 
crouch with knees bent. 

Repeat 10times 60seconds rest
between sets 3set 

10sec × 10times ×
3set = 300sec + 120sec

of rest, total 420sec 

Maintain balance 
while standing 

on one leg 

Keep transversus abdominis 
contracted while standing 

on one leg 

Repeating it till 30sec.
As much as he can No rest 

Do as much as 
he can, in 
5minutes 

No more than 
5minutes 

Advanced 
Push up 

Push up position by placing 
knee on the floor, keep 
transversus abdominis 

contracted 

10times push up of 
1second-down and 

2seconds-up 

60 sec rest 
between sets 3set 

(3sec × 10times) ×
3sets = 90sec + 120sec
rest, total 210seconds.



Vol. 30, No. 5.  2011. 10. 31  Proposal of Applying the Exercise Program for the Prevention of Work‐related Chronic Low Back Pain  577 

 

을 자극하여 운동시키는 방법을 적용하였다<그림 8>. 요부

의 심부근육운동은 안정화 운동에 의해 요부신전근력이 증

가된다는 논문(Kim, 2008; Kim, 2008)에 기초를 두고 예

비프로그램 운동을 실시하였다. 예비프로그램의 구성은 스

트레칭과 근력강화운동의 구별을 두지 않고 각 부위별 효과

를 극대화 시킬 수 있는 방법들로 구성하였으며, 근력강화

운동은 저항운동을 적용하였다. 저항운동은 미국스포츠의학

회(ACSM, 1998)에서도 근력의 유지, 요통예방 그리고 일

상생활을 원활하게 하기 위해서 권장하고 있다. 실제로 건강

한 일반인뿐만 아니라 질환자를 대상으로 저항성운동의 유

용성이 확인되고 있다(Keleman et al., 1990; LaFontaine, 

1997). 

또한 Hur(2005)의 연구에서도 다열근과 복횡근을 저항

운동 시켰을 때 요추부 경사각도가 비운동 그룹에 비해 감

소하였다고 보고하였다. 이것은 요추부위 심부근육의 강화가 

요추부 경사각도를 감소시켜 디스크에 가해지는 압력의 안

정화를 만들어 요부 질환의 예방에 도움을 줄 수 있음을 알

게 하는 결과이다. 본 연구에서는 자동차관련 제조업체에서 

근무하는 근로자들을 대상으로 주요 근골격계 증상 호소부

위를 조사하였으며, 증상들의 원인인 작업동작과 관련한 예

방운동을 제안하였다. 기존의 운동프로그램과 차별을 두기 

위하여 <그림 8>의 동작을 사전 교육시켜, 작업장 어디서나 

기대서 할 수 있는 <그림 9>의 동작을 실시하도록 하였다. 

<그림 10>과 <그림 11>도 <그림 8>의 복횡근 수축운동이 

사전 교육된 이후에 실시하여 심부근육의 안정화를 시키도

록 하였다. 제안된 운동방법들은 기존의 프로그램들과 유사

해 보이는 동작들이나 실제 운동의 효과가 만성요통의 주요 

원인인 심부근육이 트레이닝 된다(Hodges & Richardson, 

1996; Kim, 2008)는 것이 본 프로 그램의 특징이다. 

제안된 동작들은 현실적으로 최대한 유용하게 실시할 수 

있도록 프로그램된 것이다. 아무리 좋은 동작이나 효과적인 

프로그램이라 하더라도 실천이 동반되지 않으면 의미가 없

어지는 것이 사실이다. 이에 따라 본 연구에서 제안하는 예

방운동프로그램 동작들은 최대한 쉽게 실시하며 고효율의 

효과를 얻어내는 방법들로 구성하였다. 또한 운동을 위해 따

로 시간을 내거나 장소를 이동하는 요소를 제거하여 작업장 

내에서 자유롭게 실시할 수 있는 프로그램을 제안하였다. 

5. Discussion 

본 연구는 작업관련성 근골격계 질환 유병율이 높은 제조

업체 중에서 자동차관련 사업장근로자들의 허리부위 증상 

호소를 완화시키기 위한 예방프로그램의 개발을 목적으로 

하였다. 사업장 내의 건강관리실을 방문하여 증상을 호소하

는 근로자들의 전체적인 신체부위별 분포는 허리가 32%, 

어깨 28%, 목 10% 등으로 허리부위 통증비율이 가장 높았

다. 근골격계 질환 증상 호소부위가 높은 허리부위의 발병원

인은 주로 작업관련(허리를 구부렸다 펴는 등의 반복적인 

자세)이었고, 반복되는 만성통증이었다. 

본 연구의 결과는 여러 형태의 산업 중에서 자동차 산업과 

같은 조립작업의 근골격계 질환 유병율이 상대적으로 높았

다. 조사대상이 되었던 사업장의 근골격계 질환의 발생을 예

방하기 위한 대책은 크게 두 가지 방향으로 접근되어야 할 

것으로 생각된다. 

첫 번째, 작업장 내의 구조와 작업방법 등에 따른 질환 유

발 자세를 개선하기 위한 인간공학적 접근이 필요할 것이다. 

두 번째, 지속되는 작업 속에서 관절 및 근육의 적응도와 

내성을 기를 수 있는 예방운동이 필요하다. 

본 논문에서는 이와 관련해 별도의 장소와 기구 없이 작업

장 내에서 손쉽게 시행할 수 있으며, 효과가 높은 운동방법

을 제안하였다. 또한 복횡근을 이용한 요부 질환 예방운동 

프로그램을 실시하여, 기존 운동방법과 차별화를 두었다. 현

실적으로 기타 사업장에서 제안되고 있는 요통예방운동은 

특별한 기구를 이용하거나 장소가 필요한 방법들로 실현 가

능성이 적은 것이 사실 이다. 따라서 위에서 제안한 운동방

법들은 조금 더 현장에서 효과적이고 실제적으로 사용되어 

요통예방의 현실화에 기여하리라 생각한다. 
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