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인간공학적 작업장 개선

부적절한 작업자세

인간공학적 작업장’이란 작업자가 중심이 되어 설계된 작업장을 말하며,‘인간공학적 작업장 개선’은 작업

자가 업무를 수행하기에 불편한 사항을 스스로 고쳐나가는 활동을 의미한다.

인간공학적 작업장이란?

● �인간공학적 작업장 개선을 위하여 살펴보아야 할 부분은 작업환경적인 요소와 관리적인 요소로 구분할 수 

있다.

작업 환경 요소 관리적 요소

■ 부적절한 작업 자세 	 ■ 과도한 중량물 취급
■ 부적합한 작업공간	 ■ 불편한 팔레트, 대차
■ 불편한 작업용 의자	 ■ 불편한 작업도구

■ 작업자 중심의 작업 설계에 대한 이해 부족
■ 작업 및 작업자를 고려하지 않은 작업 배분
■ 고령자 작업

인간공학적 작업장 개선 검토
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정밀도 요구작업 / 일어서서 작업하는 경우

▒ 작업의 관리

● 작업과 휴식은 피로 회복에 용이하도록 자주 짧은 주기로 배분한다. 

● 힘 쓰는 작업을 한 후 정밀한 작업은 피한다.

● 서서하는 작업 시 다른 발에 체중이 실려 빨리 피로해지므로 페달을 가급적 사용하지 않는다. 

● 가능한 적은 힘을 이용하도록 설계한다.

● 장시간 고정된 자세를 피한다.

▒ 취급하는 부품과 작업물의 배치

● 기억하기 쉽고, 불필요한 이동을 적게한다.

● 꺼내야 할 부품과 부품 상자와의 위치를 고려한다.

● 조립공정 설계 단계에서부터 효율성을 모색한다.

● 작은 부품 → 큰 부품」순서로 조립한다. 

● 작은 높이 부품 → 큰 높이 부품」순서로 조립한다.

● �위 → 아래」,「바깥 → 안쪽」등 삽입 순서의 흐름이 존재

하도록 설계한다.

● 가급적 양손을 이용한 조립 작업이 가능하도록 설계한다. 

● 부품 삽입 위치와 부품 상자 위치를 연계시킨다.

좌식 자세가 유리한 경우 입식 자세가 유리한 경우

■ �장시간의 작업을 요하는 
경우

■ 정밀도가 요구되는 작업

■ �양발의 조작이 필요한 
경우

■ �정밀한 발의 조작이 필요
한 경우

■ 걷는 작업이 필요한 경우

■ �높은 자세, 낮은 자세, 
뻗침이 번갈아 발생되는 
경우

■ �무거운 중량물의 취급
이나 큰 힘이 요구되는 
경우

■ �앉기 위한 다리의 여유 
공간이 없는 경우 

■ �최대 작업역 이상의 작업
공간이 필요한 경우

인간공학적 작업장 개선

효율적인 작업 설계

작업 자세의 선택
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좌식 의자 좌식 작업대 높낮이조절 작업대

▒ 여러 작업자가 사용하는 입식 작업대

● 팔꿈치 높이를 기준으로 하되 큰사람을 기준으로 설계

● 키가 작은 사람에게는 높이 조절식 발판이나 적당한 높이의 발판을 제공

● 평균치를 기준으로 할 경우(키가 작은 사람에게만 발판 제공)

[ 입식 작업대의 높이 설계 ] 

작업구분 조절식(조절범위)
고정식(높이)

발판 사용 발판 없음

정밀작업 97.5 ~ 125cm 125cm 110cm

경 조립 90 ~ 118cm 118cm 105cm

중량물 작업 75 ~ 105cm 105cm 90cm

▒ 좌식 작업대

● 높이 조절용 의자를 고려하여 키가 작은 사람 기준으로 설계

● 등받침 사용이 용이하도록 하고 다리 여유 공간을 확보

● 팔 지지대 및 발 받침대 제공

[ 좌식 작업대의 높이 설계 ] 

작업구분 조절식(조절범위) 고정식(조절식 의자 사용)

정밀작업 67 ~ 85cm 85cm

경 조립 57.5 ~ 72.5cm 72.5cm

수작업 52.5 ~ 70cm 70cm

● 다리 근육 피로를 분산시킬 수 있는 방법 적용

● �입식/좌식 겸용 의자를 도입하거나 서서 기댈 수 있는 지지대 사용

● 높이 조절용 발판 또는 높이 조절용 의자의 사용

● 쿠션 매트 및 팔 지지대, 발 받침대 제공

적절한 작업대 제공

피로 예방 대책



인간공학적 작업장 개선_

▒ 이동거리를 짧게 작업 배치 

● 몸 쪽에 가깝게 위치시키고 허리 높이에서 작업 실시

● 부품 상자를 몸 쪽에 더 가깝게, 적절한 높이로 배치

● 정상 작업역 안에서, 최대 작업역은 벗어나지 않도록 배치

- 자주 하는 작업은 25cm 이내 작업역 
- 가끔 하는 작업은 50cm 이내 작업역

● 어깨 위와 몸 뒤쪽으로 뻗치는 동작은 피함

▒ 부품을 잡기 용이하도록 배치

● 부품을 잡기 용이한 위치에 부품상자를 위치

● 상자의 깊이가 손길이보다 깊은 경우에는 비효율적임

● 너무 밑으로 배치된 부품 상자는 비효율적임

● 시각에서 벗어나 고개를 돌려야 부품 잡음 

▒ 부품이 흘러내리도록 기울여서 배치 

● 손의 이동거리를 줄이는 효과가 있음

● 경사 지지대를 만들어 받침대로 사용

▒ 흘러내리지 않는 부품의 효율적인 취급 

● �부품 받침대를 마련하여 부품 취급 시 손이 잘 닿는 위치에 

배치

▒ 중량물 운반 원칙

● 무릎과 어깨높이 사이(약 50cm~125cm)에서 운반

● 40 cm 이상 뻗쳐 드는 자세는 지양

● 포장 무게, 부품상자 크기, 대차 무게를 제한

▒ 부품 운반 상자의 설계

● 부품 상자는 작업자가 잡기 편하도록 손잡이를 제공

● 부품 상자에 무게 표시: 위험 중량은 색으로 표시

▒ 운반 대차(4바퀴)의 추천 한계

● 최대 허용 중량 : 226Kg 이내

● 최대 운반 거리 : 90m 이내

● 최소 통행 폭 : 1.5m 이상

● 회전 폭 : 2.1m 이상

동작 범위 설계

중량물의 운반

4

12.7cm

1.2m 이내

권장 35.6cm

1.4m 
이내

90cm 이내

89cm

     권장 51cm
(최대 76.2cm)

권장 15.2cm
(최대 45.7cm)

권장 35.6cm (최대 51cm)

손잡이 크기

추천
밀기 편하게

6.4cm

물체의 
위치

밀착


