
1. 휴식 시간

2.   컴퓨터 화면의 위치

및 눈부심 방지

3. 작업자세

4. 좌석 위치

5. 하체 작업자세

- 1시간 이상 일한 경우 10분씩 휴식을 꼭 취합니다.

- 모니터는 화면 상단과 눈높이가 일치하도록 맞춥니다.

- 지나치게 밝은 조명·채광을 피하세요.

- 깜박이는 광원 등이 시야에 들어오지 않도록 하여야 합니다.

- 눈부심 방지 스크린을 설치하는 것도 좋은 방법입니다.

- 허리는 의자 등받이에 지지되도록 하며 곧게 펴고 바르게 앉습니다.

- 키보드와 작업대 높이는 팔꿈치 높이 정도로 조절합니다.

- 키보드와 마우스는 손목이 꺾이지 않고 곧은 자세를 유지할 수 

있도록 위치시킵니다.

- 무릎은 90~100°를 유지합니다.

- 발바닥 전체가 땅에 닿도록 합니다.

365 Health Day
:  눈의 피로를 줄이는 꿀팁 / 바람직한 중량물 취급
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바람직한 중량물 취급

바람직한 작업자세만으로도 요통을 예방할 수 있습니다.

몸을 물건 앞에

똑바로 향하게 하고

무릎을 굽히고 앉아주세요

물건을 힘의 중심 구간

(가슴 중간~ 허벅지 중간 부위)

에서 들어올리세요

무릎을 함께 이용하여

들어올리며

비틀기 작업은 피하세요
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