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환경을 바꿀 수 없다면 

 스트레칭 하세요 
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사무직에 종사하는 사람들의 근골격계 질환  

 

  근골격계 질환은 직종에 따라 다양하게 발현이 된다. 이러한 원인으로는 인간공

학적인 위험 요소, 올바르지 않은 자세, 연속적인 스트레스 등은 근로자의 일과 관

련된 근골격계 질환을 초래한다. 대부분의 사무직 종사자들은 컴퓨터를 사용하는

데, 이 컴퓨터에 의해 인간공학적인 위험 요소 특히 올바르지 않은 자세를 유발한

다. 따라서 사무직 종사자들의 근골격계 통증을 호소하는 부위는 주로 목, 어깨, 

손목, 손이다. 

 

  이 논문에서 제시한 근골격계 질환을 예방하기 위한 방법으로는 ① 사무실 주변 

환경을 인간공학적으로 변화시키는 것과 ② 정기적인 스트레칭을 하는 것으로 나

누었다. 

http://www.kema-korea.co.kr/
http://www.blackchiropractic.com.au/wp-content/blogs.dir/21/files/chin-tuck-exercise.jpg


실험 방법 

3시간 이상 컴퓨터 책상에서 사무를 보고 
5시간 이상 의자에 앉아있는 
사무직 종사자(164명) 

① 인간공학적 변화 그룹(83명)  ② 스트레칭 적용 그룹(81명)  

 
 

 인간공학적 기준에 따
라 책상의 위치, 의자의 
높이, 키보드, 마우스, 모
니터의 위치 등을 변경하
여 한달 간 적용하였다. 

 
 또한 필요한 경우 발판
을 제공하였다. 

 
 

 
 하루 2번 15분간 목, 어
깨, 손목, 허리를 중심으
로 개개인에 맞는 스트레
칭을 한달 간 시행하였다. 

 
 정기적으로 운동 방법
에 대한 그림과 간단한 설
명이 써진 포스터를 제공
받았다. 
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실험 결과  
 

  한달 후 두 그룹 모두 목, 어깨, 손목, 허리에서 통증이 유의하게 감소하

였다. 목, 어깨, 손목, 손에서는 두 그룹 간의 유의한 차이는 없었다. 그러

나 허리의 근골격계 통증은 스트레칭을 한 그룹이 유의하게 감소하였다. 

목에서의 근골격계 통증 

어깨에서의 근골격계 통증 

손목/손에서의 근골격계 통증 

허리에서의 근골격계 통증 
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따라서 환경을 변화시키기 어려운 사무직 종사자가 근골격계 

질환을 호소한다면 근골격계 전문가인 우리의 답변은 

“환경을 바꿀 수 없다면 

간단한 스트레칭을 규칙적으로 적용하므로써, 

근골격계 통증을 완화할 수 있다.” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원  정하나- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 

실험 결과  
 

  컴퓨터 작업은 근골격계 질환을 야기하는 주요 작업 중 하나다. 이 논문

에서는 특히 사무직 종사자들에 있어서 근골격계 통증을 감소하는 데 가

장 주된 해결책은 인간공학적 변화와 스트레칭이라고 언급하였다. 그러

나 인간공학적 환경으로 모든 것을 바꾸기에는 비용적으로 어렵기 때문

에, 스트레칭이 보다 현실적이라고 이 논문에서는 언급하였다. 
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