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근골격계질환예방
※ VDT증후군

▶VDT 증후군의 유해요인
VDT증후군이란 현대인의 필수품이라 할 수 있는 컴퓨터,
계기판 등 각종 영상표시단말기를 취급하는 작업이나 활동으로 인하여 어깨, 목 허리부
위에서 발생되는 경견완증후군 및 기타 근골격계증상, 눈의 피로, 피부증상, 정신신경계
증상을말함

<표> 미국 OSHA에서 정의한 근골격계질환의 징후와 증상(2000)

VDT 증후군의 유해위험요인
▶ 작업조건 : 휴식시간, 작업부하 등
▶ 작업자세 : 머리와 목의 각도, 상완 외전 및 들어올림, 손목의 구부러짐과 신전,정적인
작업자세, 혈관과 신경조직의 압박 등
▶ 작업환경 : 조명, 소음, 온·습도, 환기 등

VDT 증후군 예방을 위한 보조도구
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근골격계질환예방
※ VDT증후군- 거북목 증후군

▶거북목 증후군
거북목 증후군이란 과다하고 잘못된 VDT 작업으로 인하여 목이 거
북이 목처럼 앞으로 구부러진 자세로 변형되는 증상

※ 바른자세에서 귀 가운데를 수직선을 긋고 어깨 중간에서 수직선을 그어 그 선이
어깨 앞쪽으로 2.5cm 정도면 거북목 증후군이 진행중이고 5cm 이상이면 이미 거북
목으로 변한 상태라고 볼 수 있음.

▶ 증상

뒷부분의 근육과 인대가 늘어난다 허리가 아프거나 등에 통증이 있다

허리를 뒤로 젖히기 힘들다 목과 어깨부위가 딱딱하다

평소피로를 자주 느끼고 몸이전체적
으로 무겁다

머리가 울리거나 눈이 피로하다

평소 어깨가 뻐근하고 통증을 느낀다
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근골격계질환예방
※ VDT증후군- 거북목 증후군

→이어서 설명
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근골격계질환예방
※ VDT증후군- 거북목 증후군

• 의자 등받이 각도 : 자료입력시 90~105°, 기타 100~120°
• 팔꿈치 높이 : 의자높이를 조정하여 자판기의 높이와 같도록
• 팔의 각도 : 윗팔과 아래팔이 이루는 각도는 90°이상
• 윗팔상태 : 윗팔을 옆구리에 자연스럽게 붙인 상태
• 손목상태 : 아래팔 손목과 손등은 수평
• 시거리 : 눈과 화면의 중심사이의 거리가 40cm(약 두뼘)이상
• 화면의 경사각 : 눈이 화면의 중심을 직각으로 볼 수 있도록 조정
• 의자에 앉은 상태 : 의자 앉는 면과 작업자의 종아리사이에 손가락이 들어갈

정도의 틈새 확보

▶VDT작업자를 위한 스트레칭
방법 1-6번을 연속으로 스트레칭 후 7-8번 스트레칭

1-3 또는 4-6 또는 7-8로 묶어 스트레칭

출처: 한국산업안전보건공단


