
네일 살롱 전문직 종사자
를 위한 인체 공학 기초



네일 	
  살롱 	
  전문직 	
  종사자를 	
  위한 	
  인체 	
  공학 	
  기초 	
  
	
  

네일	
  전문가들은	
  다음과	
  같은	
  기본적인	
  팁을	
  사용하여	
  살롱에서의	
  일과	
  관련된	
  부상,	
  통증	
  
또는	
  불편함을	
  예방	
  및/또는	
  제거할	
  수	
  있다.	
  인체	
  공학을	
  고려하여	
  작업을	
  하게	
  되면	
  
근육의	
  긴장을	
  없앰으로써	
  최적의	
  환경이	
  조성되어	
  육체적,	
  정신적	
  건강에	
  모두	
  도움이	
  될	
  
것이다.	
  	
  
	
  
신체의 	
  인체공학적 	
  발달 	
  -­‐네일	
  테이블	
  앞에	
  앉아	
  있거나	
  고객	
  앞에서	
  페디큐어	
  서비스를	
  
할	
  때	
  중요한	
  것은	
  바른	
  위치와	
  자세이다.	
  이러한	
  작업들을	
  어떻게	
  수행하는가에	
  주의를	
  
기울임으로써,	
  등	
  아래쪽,	
  목,	
  손목	
  및	
  어깨	
  통증과	
  같은	
  여러가지	
  부상을	
  예방할	
  수	
  있다.	
  	
  
	
  
• 작업과	
  도구는	
  정면을	
  유지하고	
  한쪽만	
  고집하거나	
  한	
  쪽으로	
  기울이지	
  않는다.	
  	
  
• 12인치	
  이상	
  팔을	
  뻗지	
  않도록	
  하고,	
  측면에서	
  바닥과	
  팔뚝이	
  평행이	
  되도록(중립	
  자세)	
  
유지한다.	
  	
  

• 의자는	
  앉았을	
  때	
  양	
  옆으로	
  엉덩이보다	
  적어도	
  1인치	
  넓고	
  적당히	
  푹신한	
  고급	
  
회전의자를	
  선택하여,	
  무릎	
  뒤쪽	
  같은	
  곳에	
  압통점이	
  생기지	
  않도록	
  한다.	
  	
  

• 앉을	
  때	
  항상	
  척추(등)가	
  중립적인	
  자세,	
  즉,	
  앞으로	
  또는	
  뒤로	
  기울이지	
  않은	
  90도	
  각도	
  
(	
  L	
  )의	
  자세를	
  유지한다.	
  머리,	
  목	
  및	
  몸을	
  틀거나	
  구부리지	
  않고	
  정면을	
  향하도록	
  해야	
  
한다.	
  의자	
  등받이가	
  등	
  아래쪽을	
  지지해	
  주어야	
  한다.	
  	
  

• 목을	
  비틀어	
  꺾지	
  않도록	
  한다.	
  예를	
  들어,	
  휴대폰을	
  머리로	
  지탱하는	
  행위를	
  피한다.	
  
머리는	
  수직으로,	
  어깨는	
  편안하게	
  유지해야	
  한다.	
  	
  

• 매니큐어	
  또는	
  페디큐어	
  시술을	
  하면서	
  너무	
  앞으로	
  숙이지	
  않도록	
  한다.	
  등은	
  앞으로	
  
30도	
  이상(*	
  ),	
  목은	
  45도	
  이상(	
  *	
  )	
  굽히지	
  않는다.	
  	
  

• 고객의	
  손	
  또는	
  다리/발은	
  높이를	
  올려	
  잡음으로써,	
  몸을	
  앞으로	
  굽히거나/뻗거나	
  
몸으로	
  고객의	
  발을	
  지탱하지	
  않도록	
  한다.	
  등받이와	
  발판이	
  조절되는	
  안락의자를	
  
이용하면	
  좋으며,	
  고객의	
  발을	
  서비스하기에	
  가장	
  좋은	
  위치로	
  받쳐준다.	
  	
  

• 넓적	
  다리는	
  바닥과	
  평행이	
  되게	
  하고	
  발은	
  바닥에	
  평평하게	
  붙도록	
  의자의	
  높이를	
  
조정한다.	
  필요한	
  경우,	
  발이	
  평평한	
  상태를	
  유지하도록	
  발판을	
  사용하며,	
  다리를	
  
꼬거나	
  의자에	
  옆으로	
  앉지	
  않는다.	
  	
  

• 손목과	
  손은	
  구부러지거나	
  옆으로	
  비틀리지	
  않도록	
  일직선을	
  유지해야	
  한다.	
  	
  
• 고객의	
  손	
  또는	
  손가락을	
  잡을	
  때,	
  쥐는	
  압력이	
  최소화되도록	
  손이나	
  손가락의	
  위치를	
  
잡는다.	
  최소한의	
  힘으로	
  편안하게	
  잡을	
  때	
  피로가	
  줄어든다.	
  	
  

• 작업자의	
  머리를	
  기울이기	
  보다는	
  고객의	
  손을	
  부드럽게	
  옮긴다.	
  목의	
  긴장을	
  
예방하기	
  위해서는	
  머리와	
  목이	
  앞으로	
  숙여지지	
  않도록,	
  고객의	
  손을	
  받침대	
  위로	
  
편안하게	
  올리는	
  방법을	
  고려해	
  본다.	
  	
  

• 압통점을	
  최소화하고,	
  팔을	
  테이블	
  모서리에	
  두지	
  않도록	
  하며	
  발포	
  고무로	
  된	
  
튜브/패드를	
  네일	
  테이블의	
  날카로운	
  모서리에	
  사용하거나	
  팔/팔꿈치	
  받침대로	
  
사용한다.	
  	
  

	
  
들어올리기 	
  및 	
  동작으로 	
  인한 	
  부상 	
  예방 	
  -­‐	
  물건을	
  바르게	
  들어올리고	
  움직이는	
  방법을	
  
이해하는	
  것은	
  부상을	
  예방할	
  수	
  있는	
  중요한	
  비결이다.	
  반복	
  동작	
  질환	
  또는	
  누적	
  외상성	
  



질환의	
  경우,	
  같은	
  동작을	
  반복해서	
  사용하거나,	
  신체,	
  관절,	
  근육,	
  신경,	
  힘줄,	
  인대	
  또는	
  
연조직에	
  무리를	
  줌으로써	
  유발	
  될	
  수	
  있다.	
  신체	
  부위를	
  잘못	
  비틀었을	
  때도	
  문제가	
  
발생할	
  수	
  있다.	
  	
  
	
  
• 허리	
  부상을	
  방지하려면,	
  살롱	
  종사자는	
  무거운	
  물건(예:	
  15	
  lbs	
  (7	
  kg)	
  이상)을	
  들어	
  
올리는	
  것을	
  피해야	
  한다.	
  	
  

• 물건을	
  들어	
  올릴	
  때는,	
  배를	
  집어	
  넣고	
  허리	
  근육	
  대신	
  복근과	
  다리를	
  사용한다.	
  	
  
• 팔을	
  지나치게	
  뻗는	
  동작을	
  피한다.	
  물건을	
  선반	
  위에	
  놓기	
  위해	
  머리	
  위로	
  손을	
  뻗는	
  것	
  
등이	
  포함된다.	
  계단식	
  걸상	
  또는	
  사다리를	
  사용한다.	
  	
  

• 고객의	
  발이	
  귀하의	
  바로	
  앞에	
  놓이도록	
  앉고	
  발을	
  들어	
  올릴	
  때에도	
  발이	
  몸	
  가까이에	
  
있도록	
  유지한다.	
  	
  

• 조절	
  가능한	
  페디큐어용	
  의자(pedi-­‐chair)를	
  사용하거나	
  고객의	
  발을	
  팔꿈치	
  바로	
  위의	
  
높이까지	
  올라가도록	
  받침대	
  위에	
  놓는다.	
  	
  

• 매니큐어	
  또는	
  페디큐어를	
  시술하는	
  동안에는	
  힘이	
  최소한으로	
  들어가도록	
  한다.	
  더	
  
많은	
  힘이	
  필요한	
  경우,	
  단시간	
  동안만	
  수행한	
  후	
  휴식을	
  취해야	
  한다.	
  	
  

• 도구	
  사용	
  시,	
  강하게	
  잡거나	
  죄는	
  동작을	
  최소화하고	
  휴식	
  시간을	
  갖는다.	
  보호대를	
  
덧댄	
  손톱줄	
  및	
  도구를	
  사용하여	
  잡거나	
  죌	
  때	
  힘이	
  덜	
  들어가도록	
  한다.	
  	
  

• 도구는	
  손에	
  적절하게	
  맞아야	
  하며	
  최적의	
  상태로	
  유지되어야	
  한다(예:	
  네일	
  니퍼는	
  늘	
  
날카로운	
  상태	
  유지).	
  	
  

• 반복적인	
  동작은	
  최소한으로	
  한다.	
  예를	
  들면,	
  손톱줄로	
  손톱을	
  다듬은	
  후	
  짧은	
  휴식	
  
시간을	
  가짐으로써	
  반복	
  동작	
  질환을	
  예방한다.	
  	
  

• 도구를	
  똑바로	
  잡아	
  손목을	
  반복적으로	
  구부리는	
  동작을	
  피한다.	
  손목보다는	
  팔꿈치와	
  
어깨를	
  굽힌다.	
  	
  

• 전동식	
  손톱줄(네일	
  파일)	
  사용	
  시,	
  최소한의	
  진동조차도	
  부상의	
  원인이	
  될	
  수	
  있으므로	
  
휴식	
  시간	
  없이	
  장시간	
  사용을	
  피한다.	
  	
  
	
  

기타 	
  유념해야 	
  할 	
  중요한 	
  사항들 	
  
• 작업	
  하기에	
  충분히	
  밝은	
  조명을	
  사용하되,	
  지나치게	
  눈부신	
  빛은	
  피하는	
  것이	
  눈의	
  
피로를	
  덜어준다.	
  	
  

• 눈을	
  자주	
  깜박이거나	
  점안액을	
  사용하여	
  눈을	
  촉촉하게	
  유지하며,	
  가끔	
  대상으로부터	
  
멀리	
  보면서	
  눈의	
  피로를	
  방지한다.	
  	
  

• 자주	
  휴식을	
  취하고	
  자세도	
  자주	
  바꾸며	
  장시간	
  동안	
  하나의	
  자세나	
  위치를	
  지속하지	
  
않는다.	
  	
  

• 마사지	
  시술을	
  할	
  때는	
  근육이	
  팽팽하게	
  조여져	
  통증이	
  생기지	
  않도록	
  연속적으로	
  
이어지는	
  동작으로	
  시술한다.	
  	
  

• 마사지를	
  할	
  때,	
  손바닥	
  및	
  엄지손가락의	
  불룩한	
  부분을	
  사용한다.	
  이는	
  그	
  부분이	
  
손가락보다	
  힘이	
  더	
  세고	
  양손을	
  모두	
  똑같이	
  사용하기	
  때문이다.	
  	
  

• 부상,	
  불편함,	
  통증을	
  예방하기	
  위해서는	
  필요한	
  경우	
  속도를	
  늦추고	
  불필요한	
  
단계들을	
  없앤다.	
  	
  

• 인조	
  손톱	
  제품을	
  지나치게	
  많이	
  시술하지	
  않도록	
  한다.	
  더	
  많이	
  시술할수록	
  
손톱줄질도	
  더	
  많이	
  해야	
  한다.	
  	
  



• 고객이	
  바뀔	
  때마다	
  새	
  손톱줄을	
  사용하면	
  근육의	
  긴장을	
  완화시켜주며	
  시간도	
  
줄여준다.	
  	
  

• 휴식을	
  취하는	
  것이	
  불가능한	
  경우,	
  고객을	
  받는	
  사이사이에	
  가벼운	
  스트레칭	
  동작을	
  
수행한다.	
  목을	
  늘이고	
  팔을	
  들어올려	
  뻗으며	
  손을	
  펴서	
  손가락	
  스트레칭도	
  하고	
  
허리를	
  펴고	
  손목을	
  돌린다.	
  	
  

• 고객이	
  바뀔	
  때마다	
  손을	
  씻으면	
  잠시	
  휴식을	
  취할	
  수도	
  있고	
  스트레칭하기에도	
  좋다.	
  
가벼운	
  통증이라도	
  항상	
  주의를	
  기울인다.	
  	
  

• 통증을	
  가볍게	
  넘기지	
  않는다.	
  통증을	
  완화시킬	
  수	
  있는	
  조치를	
  취하고	
  규칙적으로	
  
스트레칭을	
  하도록	
  한다.	
  고객이	
  바뀔	
  때마다	
  스트레칭을	
  한다.	
  혹은	
  고객이	
  바뀔	
  
때마다	
  자세를	
  바꾼다.	
  	
  

• 통증	
  또는	
  불편함이	
  계속되면	
  의사에게	
  조언을	
  구한다.	
  	
  
• 코어	
  안정화	
  운동이	
  포함된	
  규칙적인	
  운동	
  프로그램은 근무지에서의 부상 위험을 
줄여줄 수 있다. 운동 프로그램을 시작하기 전에 담당 의사와 상의한다.  
 

	
  
	
  

	
  


