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근골격계질환 예방법

①� 자꾸 아래를 보면 목이 가지고 있는 C자 곡선이 사

라진다. 목을 곧게 펴자. 

② 바른 자세로 앉는다. 의자 끝에 걸터앉지 말고, 엉

덩이를 의자 끝까지 밀어 넣은 뒤 편안하게 기대

는 것이 좋다. 

③� 어쩔 수 없이 몸에 무리가 가는 자세를 오래 취했

다면 충분한 휴식과 함께 해당 근육을 풀어주는 

유연성 운동을 한다. 

④ �아침, 점심, 저녁 하루 3번의 성실하고 정확한 동

작의 국민체조를 하는 것은 매우 효과적인 예방법

이다. 

⑤� 근육을 튼튼하게 하고 근육의 피로를 풀어주는 단

백질과 비타민 B1을 충분히 섭취한다. 

하루 종일 앉아서만 일하는 사무직 종사자를 

비롯하여 몸에 무리가 가는 자세를 취하는 산

업 종사자까지, 대부분의 현대인들이 근골격

계질환을 호소한다. 
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