
목 # 1
한 손으로 의자 옆을 잡고 다른 
한 손을 머리 위로 올려 반대 편 
귀를 잡으세요. 부드럽게 머리를 
옆으로 구부리면서 귀를 어깨 
쪽으로 잡아 당겨주세요.

손가락
손가락을 앞을 향해 쭉 벌려 
폈다가, 서서히 부드럽게 
힘을 풀어주세요.

목 # 2
팔과 어깨의 힘을 빼고 머리는 
앞을 향한 자세로, 턱을 
안쪽으로 당겨주세요.

다리 뒤쪽
양 팔을 어깨 너비로 벌려 벽
이나 탁자 위에 올려놓습니다. 
다리를 약간 벌리고 반듯하게 
서서 엉덩이를 뒤로 쭉 뺀 
상태에서 머리를 양 팔 안쪽에 
집어넣으세요. 

어깨와 등 위쪽
어깨의 힘을 빼고 편안하게 
내린 상태로, 한 손을 반대 편 
어깨 위에 올려놓습니다. 
시선은 맞은 편을 바라보며, 
다른 한 손으로 팔꿈치를 당겨 
올리세요. 반대 쪽으로 이 
동작을 반복하세요.

어깨
양 손가락을 깍지 
끼우고 양 손바닥이 
바깥 쪽을 향하게 
하여 어깨 높이에
서 팔을 앞으로 쭉 
뻗으세요. 
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  문제 예방법
1. 등받이가 있는 조절 가능한 의자를 사용하고 발은 바닥에 닿게 
    하십시오.

2. 머리와 등을 똑바로 세우고 어깨를 편안한 자세로 유지하십시오. 

3. 손님의 발이나 손을 최대한 자신의 몸에 가깝게 당겨 잡아 근육의 
    긴장을 완화시켜주십시오. 

4. 좋은 조명을 사용하십시오.

5. 특히 손톱을 갈 때 발생하는 분진으로부터 눈을 보호하기 위해 
    보안경을 착용하십시오.

6. 보습용 안약을 사용하여 안구 건조와 충혈을 방지하십시오.

7. 팔 아래 폼패드나 수건을 둥글게 말아 넣어 팔을 편안하게 
    하십시오. 

8. 가장 수월하게 잡을 수 있는 도구 (인체 공학적 네일 전문가용 
    도구)를 사용하십시오. 
 
9. 자주 휴식을 취하고 몸을 움직여 주십시오.

10.다음손님을맞이하기전사이사이에간단하게스트레칭을하십시오

   다음의 경우 전문의료진과  
   상담하시기 바랍니다.

1. 업무나 숙면을 방해하는 지속적인 통증이 있는 경우

2. 신체 일부분에 무감각이나 저림 증상이 계속되는 경우

3. 근육이 약화되거나 감각에 변화가 생기는 경우

4. 정기적인 두통이나 안구 통증이 계속되는 경우

페이스 북: Healthy Nail Salon Network - 토론토

트위터:  @TOHealthyNails 

연락처:  nailsalonproject@ctchc.com 

이 자료는 중국어 및 베트남어로도 제공됩니다.
자세한 정보는 www.pqwchc.com/nails 에서 찾아볼 수 있습니다. 

스 트 레 칭 근무 중 스트레스와 통증 예방법:
네일샵 근무자



STRETCH
PREVENTING STRESS AND PAIN WHILE 

YOU WORK: FOR NAIL SALON TECHNICIANS
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근무 중 스트레스와 통증 예방법:
네일샵 근무자

스트레칭

삽화
비요른 아서스
bjoernarthurs.com

그래픽 디자인
아자 압바로
azzaabbaro.com

이 포스터는 Nail Salon Workers Project (Toronto) 가 Tides 
Canada 의 Dragonfly Fund, KCWA Family and Social Services
캐나다한인여성회와 전문마사지치료사 (Registered Massage 
Therapist) 이자 교육학 석사 Patricia J. Dryden 의 도움을 받아 
제작하였습니다. 이 프로젝트는 Parkdale Queen West Community 
Health Center와 Healthy Nail Salon Network 의 협력프로젝트 
입니다.
     
     이 자료는 온라인 상으로 www.pqwchc.com/nails 에서 영어, 
중국어 및 베트남어로도 열람할 수 있습니다. 

      영어, 한국어, 중국어 또는 베트남어로 되어있는 포스터를 추가로 
원하는 경우, nailsalonproject@ctchc.com 으로 연락하십시오.

     
출판물에 표현된 견해는 Nail Salon Workers Project 의 견해이며 
온타리오 주의 견해와 일치하지 않을 수도 있습니다. 

기금 후원: Dragonfly Fund, Tides Canada

Funding Provided by

페이스 북: Healthy Nail Salon Network - 토론토

트위터:  @TOHealthyNails 

연락처:  nailsalonproject@ctchc.com 

추가 정보 및 도움말
의료 서비스

Parkdale Queen West 
Community Health Centre  
*영어 서비스, 통역 제공

416-703-8480  교환 2233
168 Bathurst St., Toronto
www.pqwchc.com/nails
1229 Queen St. West, Toronto
www.pqwchc.com/nails

IWHC Toronto 
(구 Immigrant Women’s 
Health Centre)
*다국어 서비스
489 College St., Suite 200, Toronto
416-323-9986
www.immigranthealth.info

South Riverdale 
Community Health Centre
*영어 서비스, 통역 제공
955 Queen St. East, Toronto
416-461-1925
www.srchc.ca

물리 치료

특정한 경우, 물리치료 비용은 
지정된 진료소 및 의료기관에서 
온타리오 주정부에 의해 
지불됩니다. 아래 링크에서 해당 
자격이 되는지 확인하시고, 또는 
전문 의료진에게 OHIP으로 
커버되는 물리 치료사와의 
진료상담에 대해 문의하십시오.
https://tinyurl.com/ycn8yct2

영어 지원

211 에 전화하거나  www.211.ca 
를 방문하십시오.

법률 서비스

Canadian Environmental 
Law Association (CELA)
*영어 서비스
416-960-2284
www.cela.ca

Chinese & Southeast Asian 
Legal Clinic
*온타리오의 중국, 베트남, 
캄보디아 및 라오스 커뮤니티 
내의 저소득층, 비영어권 
클라이언트에게 법률 서비스를 
제공합니다
416-971-9674
온타리오 무료전화:
1-844-971-9674
www.csalc.ca

Parkdale Community 
Legal Services
*영어 서비스, 통역 가능
1266 Queen St. West, Toronto
416-531-2411
www.parkdalelegal.org

노동자 기관 및 노동청

Workers’ Action Centre
*영어 서비스
720 Spadina Ave., suite 223
416-531-0778
www.workersactioncentre.org

노동자 기관 및 노동청
(Continued)

Working Women’s 
Community Centre
*다국어 서비스
533A Gladstone Ave., Toronto
416-532-2824
www.workingwomencc.org/ 

Employment Standards 
Information Centre
416-326-7160 
www.labour.gov.on.ca/english/es

KCWA Family and Social Service 
캐나다한인여성회
* 영어 및 한국어 서비스
5075 Yonge Street, Suite 401 
North York, ON, M2N 6C6
416-340-1234
www.kcwa.net

유해 화학물질에 대한 정보 
및 건강 보호

Government of Canada: 
Cosmetic Ingredient Hotlist
https://tinyurl.com/y7d5pa9z

Women’s Voices for the Earth
www.womensvoices.org/safe-salons

California Healthy 
Nail Salon Collaborative
www.cahealthynailsalons.org

직업 안전 및 건강 관리 - 매니큐어 
및 페디큐어를 제공할 때의 건강과 
안전 유지
*영어, 베트남어 및 중국어로 제공
www.osha.gov/Publications/3542na
il-salon-workers-guide.pdf

아래의 대부분 기관 및 서비스는 
온타리오 주에 거주하는 모든 
분들을 위한 것입니다.  이 
기관들 및 서비스의 이용을 위한 
건강 보험이나 이민 신분 
증명서는 필요하지 않습니다. 

직장 내 건강 상태에 대한 불
만사항 및 민원접수 (익명 가능):

토론토시  - Body Safe 
Toronto Public Health 
Complaints Officer (토론토 
공중보건 불만사항 접수 담당관) 
에게 연락하십시오.
 416-338-7600
 이메일: tphfeedback@toronto.ca

Ontario Ministry of Labour - 
온타리오 노동부 
*통역 가능   
1-877-202-0008


