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  ))بسمه تعالی  (( 
  

  

   )مهندسی فاکتورهاي انسانی(  تاثیر ابعاد ارگونومی
  بر سلامت کارمندان اداري

  

  رهایی از دردهاي  عضلانیجهت   فوق العاده  و کارای یراهکارها
  

  
 ار  ثمري که شمامفید و مثمرالي هاورزشپیشگیري و همچنین  ،حرفه اي در جهت حفظ  راهکارهاي مجموعه بی نظیر کلیه این  

 مقالات مکمل ورزشی کلیه مطالب و  منزل ومحل کار و تمرین در  ، پوستر، نرم افزارتوسط می کند   یرفتن  هر پزشکاز بی نیاز 
  .دادخواهد آموزش 
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   )مهندسی فاکتورهاي انسانی(  تاثیر ابعاد ارگونومی
  با توجه به ضرورت بر فعالیت و افزایش بهره وري

  ))سلامت محیط کار براي جلوگیري از آسیب هاي ناشی از آن توجه به((

  
  :پیشگفتار 

دستگاهها، محیط کار و مشاغل را با توجه به مهندسی فاکتور هاي انسانی علمی ترکیبی است که سعی دارد  ارگونومی یا
این علم در تلاش است به جاي متناسب سازي انسان با . طراحی نمایدتوانائیهاي جسمی و فکري محدودیتها و علایق انسانها 

ن در محیط، این علم با هدف افزایش بهره وري، با عنایت بر سلامت، ایمنی و رفاه انسا. محیط، محیط را با انسان متناسب سازد 
به این . پیچیده، از ارگونومی استفاده می شود امروزه از طراحی یک ابزار ساده گرفته تا طراحی یک سیستم. شکل گرفته است

  .دلیل، سازمان بین المللی کار ، واژه ارگونومی را به معناي متناسب کردن کار و شغل براي انسان ها بیان نموده است

طراحی ابزار، وسایل، ماشین ها و تاسیسات به طرز صحیح : از  ر آنها مطالعه و اقدام میکند، عبارتندزمینه هایی که ارگونومی د
و مطلوب، طراحی روش انجام کار با توجه به بهترین نحوه اجراء و متناسب با سیستم عضلانی و ساختمان فیزیکی بدن انسان و با 

وضعیت صحیح قرار گرفتن بدن و حرکات انسان حین انجام کار، شرایط  هماهنگی روانی میان افراد و محیط کار و ابزار کار،
دما ، رطوبت ، جریان هوا ، ارتعاشات ، سر و صدا ، نور و روشنایی ، : با توجه به عواملی از قبیل ( فیزیکی مناسب در محیط کار 

  ).مختلف گرد و غبار ، تشعشعات و آلودگی هاي
. گیرند  توجه زیاد مدیران قرار گرفته است و آن را بعنوان هدف نهایی مدیران در نظر میوري در سازمانها مورد  امروزه بهره

توان جمع  وري را می بهره .کنند وري ارائه می گیرند تعریف خاصی را از بهره افراد متناسب با جایگاهی که در آن قرار می
  .کارایی و اثربخشی تعبیر کرد

  

دراین راستا روش هاي علمی . ت افراد را در سیستمهاي کاري گوناگون حل کرده استعلوم روز جهان بخش عمده اي از مشکلا
 - بعنوان بخشی از راه رسیدن به بهره وري –انسانها و نیز کارائی  و بهداشت وجود دارند که از زوایاي مختلف سلامت زیادي

همچنین کمتر فعالیتی را میتوان یافت که عاري . ستا آنها را مورد تجزیه و تحلیل قرار می دهند که یکی از این علوم ارگونومی
نیاز . از هرگونه عامل تهدید کننده اي باشد از این رو حفظ و صیانت از نیروي انسانی به عنوان رسالتی مهم مطرح می گردد

زیرا تمامی توجه هر چه بیشتر به عوامل انسانی در هر سازمانی بدون شک جزو مهمترین اصول و معیارهاي آن سازمان است 
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کار انسان محصول متغیر هاي متعدد و متنوعی . اعتبار هستند  معنی و بی ها بدون استفاده از منابع انسانی، در واقع بی سازمان
است وگاهی متاثر از متغیر هائی که ... است در بعضی از مواقع کار متاثر از متغیر هاي انسانی همانند شخصیت، ادراك، نگرشها و

امروزه ثابت شده است که شرایط . ی دارند می باشد این متغیرها را تحت عنوان شرایط محیط کار نام می برندماهیت فیزیک
  .همه بر عملکرد فرد اثر دارند... محیط کار از جمله میزان روشنائی، سروصدا و 

 شاخه هاي علم ارگونومی

 فیزیولوژي کار 1-

مفاهیم خستگی، بررسی کارهاي . ار، تبادلات انرژي بدن را بیان میکند زیر شاخه فیزیولوژي ک از شاخه هاي علم ارگونومی
 .گیرد و رژیم هاي کار و استراحت از دیدگاه فیزیولوژي کار مورد تجزیه و تحلیل قرار می ایستا و پویا

  روانشناسی مهندسی 2-

از دیدگاه ایمنی و بهداشت حرفه . دهد روانشناسی مهندسی، جنبه هاي پردازش اطلاعات مرتبط با کار، مورد بررسی قرار می
 .شود اي این بعد از ارگونومی، طراحی روشهاي کار با هدف کاهش حوادث ناشی از خطاهاي انسانی محسوب می

  آنتروپومتري 3-

و  پردازد آنتروپومتري، به سنجش ابعاد فیزیکی بدن و کاربرد داده هاي ابعادي در اصلاح شرایط فیزیکی ایستگاه هاي کار می
ها، عدم تطابق ابعاد محل کار با ویژگی هاي ابعادي بدن کارگر یا کاربر  از آنجایی که یکی از دلایل فشارهاي وارده بر اندام

هاي کار، ابزارآلات و محصولات  توان به طور مؤثري در طراحی تجهیزات، ایستگاه باشد، داده هاي آنتروپومتریک را می می
  .بکار بست

د مختلف ارگونومی ، ضرورت توجه به سلامت محیط کار در از بین بردن خستگی هاي مفرط از گزینه هاي حال در بررسی ابعا
  .مورد بحث و ضروري در این مبحث، می باشد

  .ضرورت رعایت استانداردها ، راه هاي افزایش بازدهی و کیفیت کار را در محیط کاري بالا خواهد برد

یکی از  –و با رویکرد افزایش بهره وري )) ورزش در محیط کار(( اداري با موضوعیت جسمی در کارمندان ارتقاء سطح سلامت 
اجراي طرح سلامت جسمی با معرفی و اجراي روشهاي مهندسی  فاکتورهاي انسانی بشمار می  مهمترین مسائل بلند مدت در

  .رود
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 شده مشخص که هاست سال .دارد نقش انکارمند بازده و کار کیفیت کاهش یا افزایش در عوامل از بسیاري که نیست شکی

 و وري بهره شود، فراهم کارمندان براي بیشتري آسایش و ایمنی و بالاتر اي حرفه استانداردهاي کاري محیط در قدر هر
 .یابد می افزایش کارنیز انگیزه

 و اداري کارهاي تاثیر که است شده باعث میزنشین پشت اصطلاح به و کارمند قشر در ها بیماري انواع شیوع و بروز اما
 رایانه کاربران بیشتر که است داده نشان گسترده تحقیقات نتایج .شود آشکار گذشته از بیش افراد جسمی سلامت بر یکنواخت

 و دستها ، کمر ، گردن ، پشت ، اداري کارمندان در .شوند می مبتلا کار با مرتبط عضلانی - اسکلتی اختلالات به درازمدت در
 ثابت وضعیت یک در کارمندان وقتی . شوند می عضلانی اسکلتی اختلالات و ناراحتی دچار معمولاً که هستند عضاییا ها شانه

 ایجاد عضلانی فشار ، حالت یک در بدن ثابت وضعیت آن، کنار در شود؛ می آغاز دردها این ، کنند کار طولانی مدت به

 است، گیري پیش قابل شده، ذکر عضلانی– اسکلتی اختلالات تمام یکنول . کند می کند ها ماهیچه در را خون جریان ، کرده

 اصلاح کنار در کششی حرکات و روزانه هاي نرمش انجام :شود فراهم کارمندان براي مناسب امکانات و بستر که شرط این به

 از زیادي حدود ات تواند می مناسب کاري هاي روش اعمال و خصوص این در سلامت هاي حداقل رعایت و اداري چیدمان

 به را روز در دقایقی باید حتما کارمند مثال عنوان به .کاهدب نشین میز پشت قشر میان در شده گزارش بیماریهاي میزان

 کم تا شود یادآوري وي به رایانه در افزار نرم یک توسط صندلی روي ساده نرمشهاي انجام یا بپردازد استراحت و نرمش

 .نماند تحرك

 

 حتی و اداري هاي محیط تمام در که کارهستند محیط بهداشت از اي ساده اصول اینها « محیط ایمنی و تبهداش سیستم

 آموزش نیازمند خود کارایی افزایش و سلامت حفظ براي اداري کار عظیم نیروي ولیکن.شود  می اعمال دانشگاهی

 بی از ناشی عوارض از آن کمک با تا ؛کارست محیط در ورزشی ساده ت اکحر جمله از و سلامت حفظ براي تمهیداتی

 انجام راحتی به نیز جمعی و فردي کار محیط در که ساده ورزشی حرکات  شده سعی کتاب این در .باشد امان در تحرکی

 عزیز کارمندان به کار محل در تحرك افزایش و کار محیط وضعیت اصلاح براي دیگري مفید فعالیتهاي کنار در شود می

 .دشو داده آموزش

 

در این کتاب علاوه بر توصیف بعضی از حرکات ورزشی مفید ، به ارائه راهکارهاي مناسب ورزشی توسط پوستر، نرم افزار، 
  .تمرین در منزل و مقالات مکمل ورزشی پرداخته خواهد شد
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 :کار محل براي فرد سلامت با مناسب چیدمان رعایت

 بدون و نشسته وضعیت در زمان این از زیادي مدت .گذرانند می کار محیط در را خود وقت از سوم یک روزانه کارمندان

 از آنها شیوع که است همراه دیگر جسمانی مشکلات و عضلات درد خستگی، مانند عوارضی با تحرکی بی این .است تحرك

 افراد، سایر از بیشتر ادارات کارمندان که دهد می نشان تحقیقات .کاهد می کار عظیم نیروي این وري بهره و کارایی میزان

 در اساسی ي نکته دو به توجه عمومی معضل این رفع براي .هستند کمر و شانه گردن، با مرتبط هاي بیماري و دردها مستعد

 دیگري، و سلامت نداردهاي اتسا با منطبق کارمند امکانات و اداري فضاي چیدمان اصلاح یکی :وضروریست لازم کار، محیط

 چیدمان اصلاح در.سلامتیست حفظ و ورزشی حرکات انجام منظور به وقت صرف براي نشین میز قشرپشت یقتشو و آموزش

 ظرایف میبایست صدا، و نور نظیر عمومی فاکتورهاي گفتن نظر در لزوم بر علاوه کارمندان سلامت سطح با متناسب اداري

 . تنسدا نظر مد هاي مختلف  وضعیت در نیز را زیر فردي

  

 :هاي صحیح کار با رایانه پوزیشن 

  

همیشه گفته می شود که درست بنشینید تا کمر درد نگیرید،اما براي پیشگیري از کمر درد باید به چه شکلی نشست و نحوه ي 
 بی باشد ؟ صحیح نشستن باید به چه ترتی

  

کارشناسان بهداشت .شود این روزها افراد بیشتر ساعات روز را در حالت نشسته هستند و بیشتر کارها به صورت نشسته انجام می
مدت سبب  گویند توجه نکردن به حالت و وضعیت بدن هنگام نشستن و رعایت نکردن اصول صحیح نشستن در طولانی  می

شود بنابراین توجه به حالت و  ها می زدگی دیسک مهره ها،کمردرد و بیرون  یر شکل ستون مهرههاي اسکلتی و عضلانی،تغی بیماري
 .یشگیري از این مشکلات موثر استوضعیت بدن و رعایت اصول صحیح نشستن در پ
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 :روش صحیح نشستن 

  
هاي  در حالی که بررسی. بنشیند درجه 90فرد کاملا صاف و با زاویه شد که بهترین حالت نشستن حالتی است که  پیشتر تصور می

محققان اسکاتلندي و کانادایی با استفاده از شکل جدیدي از .اخیر نشان داده است که راست نشستن بهترین حالت نشستن نیست
این پژوهشگران در .کند راست نشستن فشار غیرضروري در ناحیه کمر ایجاد می نشان دادند که» آي.آر.ام«تصویر برداري 

بهترین وضعیت نشستن در پشت میز را حالتی اعلام کردند که در آن بدن اندکی به سمت » دیولوژي آمریکاي شمالیانجمن را«
  .کند همچنین این پژوهشگران اعلام کردند که نشستن صحیح به کاهش دردهاي ناحیه کمر کمک می.شود عقب متمایل می

وضعیت خمیده که در آن بدن به سمت جلو خم .بررسی قرار دادنددر این مطالعه بیماران را در سه وضعیت متعدد نشستن مورد 
که در آن درحالی » راحت«اي و وضعیت  درجه 90شود به طوري که گویی روي میز خم شده است،وضعیت نشستن عمودي  می

هاي زوایاي  هسپس انداز.سازد اي می درجه135اي  ها زاویه شود و با ران که پاها روي زمین قرار دارند،بدن به عقب خم می
ها را در این سه وضعیت بررسی کردند و متوجه شدند که  ستون فقرات،ارتفاع دیسک و حرکت نا به جاي دیسک ستون مهره

گیرد و موجب  ها قرار می شود که فشار ناشی از وزن روي ستون مهره ها زمانی ایجاد می حرکت نا به جاي دیسک ستون مهره
 .ج شودشود که دیسک از جاي خود خار می

  
همچنین کمترین میزان .اي دیده شد درجه 90در این مطالعه بیشترین میزان حرکت نا به جاي دیسک در وضعیت عمودي نشستن 

تر فشار کمتري بر  نشستن در وضعیت راحت دهد اي دیده شد که نشان می درجه135حرکت نا به جاي دیسک در وضعیت نشستن 
در حالت خمیده نیز کاهشی در ارتفاع دیسک ستون .کند هاي مربوطه وارد می و تاندونها  ها و ماهیچه هاي ستون مهره دیسک

اي بهترین وضعیت براي کمر  درجه 135نتایج آزمایش اعلام کردند که حالت نشستن  محققان با بررسی تمامی .ها دیده شد مهره
 .گونه بنشینند کنند افراد این است و توصیه می

  
 : صحیح نشستن موقع رانندگی

  
براي پیشگیري از کمر درد باید به نقاط فشار و اصول کلی حفظ انحناي .کمر درد یکی از مشکلات شایع در میان رانندگان است

سرتان را به اطراف خم نکنید، طوري قرار بگیرید که .دارید هنگام رانندگی سر و گردن تان را صاف نگه. ها دقت کنید ستون مهره
صندلی را خیلی نخوابانید .ها در حالت کشیده روي فرمان باشد بهتر است دست.هایتان قرار بگیرد نهتان در امتداد شا هاي گوش

برخی رانندگان خودشان .پاها هم باید کاملا کشیده و در وضعیت راحتی قرار داشته باشد.و خیلی به سمت جلو خم نشوید
شود  توصیه می.رساند ها آسیب می لی است و به ستون مهرهاین تغییرات گاهی غیر اصو کنند که  تغییراتی در صندلی ایجاد می

درضمن بهتر است از رانندگی در طولانی مدت . انجام دهید این تغییرات را فقط با مشورت پزشک ارتوپد و متخصص ارگونومی
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در ترمزهاي .نکنید نکته دیگر اینکه کمربند ایمنی را فراموش.پرهیز کنید و پس از مدتی رانندگی توقف کرده و استراحت کنید
هاي  ناگهانی و تصادفات شدید اگر از کمربند ایمنی به شکل صحیح استفاده نشده باشد صدمات شدیدي به ستون فقرات و دیسک

  .شود اي وارد می بین مهره

  : صندلی استاندارد
روي صندلی و به صورت نشسته  شان را  شود و افراد بخش زیادي از ساعات کاري امروزه بیشتر کارها به صورت نشسته انجام می

متخصصان علم .ها دارد ه همین دلیل استفاده از صندلی استاندارد نقش زیادي در کاهش آسیب به ستون مهرهب.دهند انجام می
که لازم است هنگام خرید صندلی این نکات را مورد توجه   اند هایی را اعلام کرده براي یک صندلی استاندارد ویژگی ارگونومی 

   .داد قرار
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 : کامپیوتر است چه صندلی مناسب کار با

صندلی باید قوسی داشته باشد که مطابق با قوس کمر  پشتی. صندلی مورد استفاده شما باید پشت کمر شما را محافظت کند
تنظیم  ارتفاع صندلی باید طوري. مینشینید کاملا به عمق صندلی رفته و به پشتی آن تکیه بزنید وقتی روي صندلی. باشدانسان 

سطح لگن باشند و یا ران ها بصورت افقی قرار  شود که وقتی کف پاي شما روي زمین یا تکیه گاه قرار میگیرد زانو هاي شما هم
همچنین اندازه نشیمن صندلی باید . که مینشینیم باید کمی از لگن شما پهن تر باشد لینشیمن صندلی یا محلی از صند. بگیرند
بند انگشت از جلوي نشیمن  2-3باشد که وقتی روي آن نشسته ایم و به پشتی آن تکیه زده ایم پشت زانو هایمان حدود  طوري

ستون اصلی آن روي حداقل پنچ پایه چرخدار چرخدار بوده و  بهتر است صندلی مورد استفاده،. صندلی فاصله داشته باشد
 .متصل باشد
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 چشم شما باید در سطح بالاي مانیتور باشد -1

 به صندلی تکیه بدهد کمر شما کاملاً -2

 کف پا را طوري تنظیم کنید تا زانو در سطح لگن باشد -3

 ساعد خود را روي حفاظ کناري صندلی بگذارید -4

 بگذارید برجستگی جلوي مچ دست در ناحیه کف دستتان را روي یک پد نرم -5

 شانه خود را شل نگه دارید -6

 : با کامپیوتر دست در هنگام کار وضعیت قرار دادن آرنج، ساعد و

آرنج و بازو هایشان به هیچ جایی تکیه ندارد و به اصطلاح  بسیاري از کاربران کامپیوتر در موقع کار با کیبورد یا ماوس ساعد و
وضعیت موجب میشود تا  این. در این حالت تمام وزن بازو و ساعد باید به توسط شانه ها تحمل شود. میدارند آنها را در هوا نگه

براي جلوگیري از این . به درد در گردن و شانه میشود مدت به مفصل شانه و گردن فشار زیادي وارد شود که منجر در دراز
و آویزان  کیبورد یا ماوس آرنج یا ساعد را روي یک تکیه گاه قرار داد به نحویکه شانه کاملا شل مشکل باید در هنگام کار با

براي این منظور بهترین تکیه . گردن وارد نمیشود تحمل میکند و فشاري به شانه ودر این وضعیت وزن بازو را تکیه گاه . شود
 کار با ماوس و کیبورد باید سعی کنید آرنو و ساعد را روي دسته صندلی قرار داده و پس در هنگام. گاه، دسته صندلی است

اگر صندلی دسته نداشت میتوان از هر  .نباشدشانه هاي خود را شل کنیم البته باید مواظب بود تکیه گاه زیر آرنج خیلی سفت 
 .روي ران دیگر گذاشته و آرنج یا ساعد را روي آن قرار داد مثلا میتوان یک ران را. مکان دیگري استفاده کرد

 
یک تکیه  یا ماوس باید پاشنه دست یا محلی از کف دست خود را که نزدیک مچ قرار گرفته است روي در هنگام کار با کیبورد

ماوس پدهاي بالشتک دار براي این کار بسیار  استفاده از. قرار دهید تا بدینوسیله وزن ساعد شما روي آن محل اعمال شودگاه 
مناسبی براي قرار دادن قاعده کف دست است و علاوه بر آن، وجود این تکیه گاه  بالشتک این ماوس پدها تکیه گاه. مفید است

بالشتک وجود ندارد  وقتی این. گرفتن ماوس، کف دست در امتداد ساعد قرار گیردموجب میشود که هنگام در دست  برجسته
مچ دست شما باید . دراز مدت موجب خستگی مچ میشود کاربر براي گرفتن ماوس باید مچ دست خود را به عقب خم کند که در

 همین نکات. نید که اندازه دست شما باشداز ماوسی استفاده ک. حالت مستقیم قرار بگیرند در هنگام کار با کیبورد یا ماوس در

 .در مورد استفاده از کیبورد هم صادق است
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 : کامپیوتر ماوس هنگام کار با وضعیت قرار دادن کیبورد و

بر زمین و آرنج هاي شما  بطوریکه بازوهاي شما عمود باشد) نه سمت چپ و نه سمت راست( کیبورد باید درست در جلوي شما 
. میکند فاصله زیاد یا کم شما از کیبورد، به گردن و شانه فشار وارد. هایتان مستقیم باشند در دو طرف و نزدیک تنه و مچ دست

ترتیب میتوانید فاصله کیبورد از خودتان را به  به این. ارتفاع میز باید طوري باشد که ران ها بتوانند براحتی زیر آن بروند
سانتیمتر  3-5کیبورد و ماوس باید حدود . بازوهایتان در وضعیت عمود بر زمین قرار گیرند درستی تنظیم کرده به طوري که

دیگري مثل قلم را در دست نگیرید بطوریکه انگشتان  در هنگام استفاده ار کیبورد و ماوس چیز  . بالاتر از ران هاي شما باشند
نرمی  ماوس را به. کلید هاي کیبورد با ملایمت رفتار کنید و با فشار به آنها ضربه نزنید اب. دست باید کاملا ریلاکس باشند

 .صاف میز ریلاکس بگذارید وقتی با ماوس یا کیبورد کار نمیکنید انگشتان و دو دست خود را روي سطح. بگیرید

 

 : طرز نشستن نادرست

  

  .می توانید از پشت صندلی هاي طبی در این زمینه اسفاده نمائید –در صورت نامناسب بودن صندلی : توصیه 

  

  :نمونه 
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  .استفاده از پشتی طبی می تواند از سرانه ورزشی افراد قابل تهیه باشد

  :رایانه صفحه

 بهترین باید .کند خم را خود گردن نباشد مجبور کاربر که نحوي به باشد داشته قرار مناسبی فاصله در باید یانهرا صفحه

 به کاربر اگر و باشد رایانه صفحه بالاي با منطبق باید فرد دید نقطه .شود رعایت شخص دست طول یعنی رایانه با فاصله

  .باشد داشته زیرپایی باید است، نشسته دایم صورت

  : استفاده از زیر پائی مناسب 

یک زیرپائی مناسب،با سطحی ناهموار  نیز می تواند به شما بدون اینکه از جایتان بلند شوید در ورزش کردن کمک کند، 
استفاده از این نوع زیر پائی هاي پلاستیکی با سطحی دانه دانه و ناهموار بصورت مالش کف پا بر آن ، باعث تحریک انتهاي 

  .در کف پا شده و تاحد زیادي به رفع و یا جلوگیري از احساس کسالت ، خستگی و خواب آلودگی فرد کمک می کنداعصاب 

دقیقه  20این کار در طول . همچنین تنها کافی است تا پاهایتان را بطور منظم و هر چند ثانیه روي زیر پائی بگذارید و بر دارید 
  . ورزش یکی از مهمترین ورزش هاي مخصوص پا  براي کارمند می باشداین . کالري بسوزانید 91باعث می شود تا 

 

  :کی بورد و پد ماوس  -استفاده صحیح از ماوس

 
  روشھاي صحیح كار با كامپیوتر

   و قرمز نادرست سبز درست

:   
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 : استفاده نادرست از ماوس و مشکلات طبی آن

حسی  درد، ناتوانی و لرزش و بی .تواند به دست کاربران صدمه وارد کند با رایانه می استفاده اشتباه و دائم از ماوس هنگام کار
هاي نادرست هنگام کار با ماووس رایانه  ها به دنبال حرکت هاي فشار بیش از حد به عضلات و عصب ساعد و دست نخستین نشانه

 .است

اوس و وضعیت غیرطبیعی و نادرست دست هنگام کار با هاي دائم با م به گفته متخصصان مجمع متخصصان اعصاب آلمان، کلیک
 .شود هاي عصبی می مدت منجر به التهاب رشته ها شده که در طولانی دیدگی بافت آن ابتدا باعث آسیب 

هاي دست این امکان وجود دارد که در مغز ارتباطی بین دردها و کار با  متخصصان تاکید کردند هنگام آغاز عوارض و ناراحتی
و کلیک کردن با آن ایجاد شود و به دنبال آن تنها با کلیک کردن با ماوس رایانه دردها آغاز خواهد شد و صدمات آن ماوس 

 .تواند تا ساعد و بازو نیز ادامه پیدا کند می

زمینه سطوح سرد محل قرارگیري دست بر روي پد ماوس نیز . کاربر انتخاب شود  بهتر است اندازه ماوس متناسب با اندازه دست
  .کند  را براي التهابات مساعد می

 
تواند به رفع خستگی و  هاي کوتاه حین کار می تمرینات چرخشی مچ دست و حرکت دادن دست و بازوها و استراحت

 .استفاده از ماوس تقریبا به بخشی جدانشدنی و معمول در کار با کامپیوتر تبدیل شده است. زدایی عضلات دست کمک کند تشنج

رتیب کسانی که کار را با کامپیوتر بخشی از زندگی و کارشان است، بهتر است این نکات را مورد توجه و استفاده قرار به این ت
 .دهند

 :استفاده از ماوس نوري – 1

 .کنند را فراموش کنید هاي قدیمی که با گوي کار می استفاده از ماوس

هاي قدیمی نیاز به فشار کمتر  لیل کار با آنها به نسبت ماووسهاي نوري از حساسیت بیشتري برخوردارند و به همین د ماوس
  .دست و حرکت مچ دارد

 
تواند حرکت مچ دست خود را کمتر و مدت بیشتري از ماوس بدون احساس  با کمی تنظیم و انتخاب یک ماوس اپتیک می

  .خستگی استفاده کنید
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 :ماوس پد طبی – 2

ترین عامل درد مچ در کار  مهم. گیرد پد هستند که مچ دست بر روي آن قرار میماوس پدهاي طبی داراي یک بالشتک در پایین 
 .تواند باعث دردهاي مزمن و ماندگار در مچ دست شود با ماوس حالت شکسته و زاویه مچ دست است که در بلند مدت حتی می

ست حالت افقی و بدون شکستی گیرد و تقریبا ساعد و کف د اما در ماوس پدهاي طبی مچ دست در وضعیت بهتري قرار می
 .دارند که این مساله در سلامتی مفاصل و خستگی کمتر مچ دست نقش مهمی دارد

 .هاي خوبی از این گونه پدها را تهیه کنید توانید مدل ماوس پدهاي طبی قیمت بالایی ندارند و در بازار ایران نیز می

 :ورزش – 3

و یا احتمالا نوشتن، تنها کارهایی هستند که با مچ دست خود در طول روز انجام  در مورد بسیاري از ما کار با ماوس و کیبورد
تواند باعث درد مچ دست  شود به طوري که کمی فشار بیشتر می این در دراز مدت باعث ضعیف شدن مچ دست می. دهیم می

 .شود

ی حرکت خاص با مچ دست بود که در مدت اي که به شکل موثري در این مورد نتیجه داده است، استفاده از وزنه و نوع شیوه
 .دهد کوتاهی دردهاي مچ دست را به شکل قابل محسوسی کاهش می

 

 :اسکرول – 4

کنید؟ به  صفحات می) بالا و پایین کردن(کنید صرف اسکرول  اید که چه مدت از زمانی را که با ماوس کار می تاکنون فکر کرده
 .کنید ها می سایت وب باشید قطعا مدتی را صرف اسکرول صفحات وبخصوص اگر اهل کار با اینترنت و گردش در 

هایی که دکمه اسکرول را وسط  استفاده از ماوس. شود اسکرول با حرکت ماوس باعث تغییر زاویه مچ دست و یا حرکت دست می
ها با حرکت یک انگشت توانند نیاز به حرکت دست و مچ را کاهش دهند و طبیعی است که کاري که تن کلیدهایشان دارند، می

 .دهند شود را با مچ دست و یا ساعد انجام نمی انجام می

تواند سلامتی بیشتر و خستگی کمتري را براي شما به ارمغان   پد می در نهایت کمی دقت در انتخاب و خرید ماوس و ماوس
ورد نیست و براي این کار نیز ساخته نشده هاي ما فقط براي کار با ماوس و کیب بیاورد و البته نباید فراموش کنیم که مچ دست

 .هاي خاص آنها را در وضعیت مناسبی نگه داریم است پس باید سعی کرد به تناسب با نرمش
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  از حد در پشت کامپیوتر می باشد  اکثر مشکلات  کمردرد ، از نشستن بیش

  

 

 :عضلات انقباض دردو و کسالت از جلوگیري و کاري روز یک شروع براي مناسب حرکتی تمرینات

 شامل مفید ورزشی تمرینات نوع دو از است بهتر کار، محل در ورزشی حرکات گذاري تاثیر و کارایی میزان افزایش براي 

 به مفرح کششی و حرکتی نرمش چند انجام کاري، روز یک شروع براي شود، استفاده حرکتی تمرینات و کششی تمرینات

 .رسد می نظر

 فعالیت براي را بدن و شده عضلات کار براي خون جریان افزایش باعث بخشد، می بهبود را مفاصل تحرك حرکتی، تمرینات
 بهبود و عضلانی و استخوانی دردهاي از جلوگیري به کششی تمرینات با حرکتی ورزشهاي تکمیل .کند می آماده سازنده

 اعصاب تمرکز و مفصل حرکتی دامنه افزایش نی،عضلا استراحت باعث کششی تمرینات که چرا .کند می شایانی کمک آنها

  .دهد می کاهش را عضلانی درد و آزردگی وخطر شده

  :کار انجام خلال یا حین در تصویري کششی حرکات انجام

  :است ضروري نکات این به توجه تصاویر، مطابق ورزشی تمرینات انجام براي

 .شود تکرار بار 2 تا 1 کششی ورزشی حرکت هر .

 .دهید ادامه ثانیه 10 مدت به را کششی ورزشی کتحر هر .

  .گردد می ناحیه آن در عضلانی هاي انقباض یا تنش کاهش سبب ورزشی حرکات این انجام
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  :کار محل در ورزش افزارهاي نرم رایگان دانلود
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 قابل اینترنتی ي شبکه در کارکنان سلامت حفظ براي رایگان صورت به و کم حجم بودن دارا با که هستند رایگانی افزارهاي نرم
 یک بار یک دقیقه هرچند یادآوري قابلیت که است مفید جهت ینا از افزارها نرم این از استفاده .است گرفته قرار عموم دسترس

 براي خستگی و درد احساس بدون کاري روز یک گذران امکان افزارها نرم این از استفاده با لذا .دارد کاربر به را نرمشی عمل

  .دارد وجود هرکارمند

  

 

  :کنید ازاینجادانلود را راسخون سایت-کار محل در ورزش رایگان افزار نرم 1-

http://rasekhoon.net/software/download/552817/ 

 توصیه و است انجام قابل کاربر توسط ترتیب به خستگی زمان در که تصویریست و کششی ساده حرکات یکسري معرفی برنامه این

  شود انجام بار یک روزي لااقل یا و استراحت زمان در یا بار یک ساعت سه هر کار محیط در سلامتی حفظ براي شود می

  

 .کنید دانلود اینجا از را نارسیس کار محل در ورزش رایگان افزار نرم 2-.

http://www.filefactory.com/file/a1f8g86/n/NarcisExercise.exe 

http://rapidshare.com/files/173491547/NarcisExercise.exe 

  

 کاربر، تنظیم به بسته و کرده عمل به شروع شدن، باز بار یک اب فقط و کامپیوتر صفحه روي بر نصب به نیاز بدون برنامه این

  .کند می آن انجام به تشویق را کاربر که شود می ظاهر کامپیوتر صفحه گوشه در ورزشی حرکات از یکی بار یک دقیقه هرچند
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 کار محل ترك از بعد استرس رفع و بدن آرامش براي تمریناتی

 براي انتظار و شانه، و کمر گردن، ي ناحیه مختلف دردهاي به سپردن دل و مطلق کشیدن زدرا جاي به کار، محل ترك از بعد

 بهبود و کششی حرکات خستگی تر سریع رفع و دردهایتان بهبود براي است بهتر اعضا، خودي به خود بهبودي و خستگی رفع

 :دهید انجام را زیر تمرینات عضلانی و مفصلی دردهاي

 و آزاد را ها مچ بعد پا، انگشتان اول .بگذارید خود زانوي زیر بالشی توانید می باشید مایل اگر .بکشید دراز تخت یا صندلی روي
 تنش کردید احساس وقتی .کنید ریلکس و آزاد را آن کنید سعی .کنید تمرکز خود راست پاي روي و بکشید عمیق نفس .کنید شل

 دهید، انجام بدن اعضاي همه روي بر را کار این .دهید انجام را کار ینا خود چپ پاي روي رفته، بیرون راست پاي از استرس و

 شکل بدنتان کنید تصور اید، رفته فرو صندلی روي اگر هستید، آرد پر نیمه ي کیسه یک کنید فکر .بازوها و سینه ران، مثل

 .است گرفته خود به را صندلی

 جانشین را دلپذیر افکار و کرده دور خود از را مزاحم و کننده ناراحت افکار کنید سعی .بسپارید زمین جاذبه قوه به را بدنتان

 در ریشه احساسی، بد عادات زیرا شود، می درمان تان روحی ناراحتی و شود می دور شما از استرس در این حالت .کنید آنها

 .دارند غلط افکار و اندیشی کج بداندیشی،

 بهبود براي پاها کف مالش از پا، کف در بدن ي اضاع عصبی هاي پایانه تحریک از استفاده توانیدبا می شد، گفته چنانکه همچنین

  .جویید بهره بدن اعضاي عملکرد
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 !دقیقه تمرین در منزل بدون نیاز به باشگاه رفتن 30
 

براي بدست آوردن نتیجه بهتر باید قبل از انجام این حرکات بدن خود را . دقیقه تمرین روي مقاوم سازي و افزایش قدرت بدن تمرکز دارد 30
  .ه کمی حرکات کششی هم انجام دهیدگرم کنید و براي بدست آوردن بهترین نتیج

   .این حرکات را سه روز در هفته اول انجام دهید
پس از انجام تمام ). ثانیه است 3-2مکث مجاز حدود ( بار انجام دهید و بدون کوچکترین مکثی به حرکت بعد بروید  20-15هر حرکت را 

اگر احساس می کنید که دو بار دوره کردن حرکات کافی نیست، . ا تکرار کنیدثانیه استراحت کنید و سپس حرکات را از ابتد 60حرکات، به مدت 
   !بار دوره کنید 3می توانید حرکات را 

     
با آمادگی جسمانی متوسط و عالی مناسب   حرکت پایانی براي افراد 6حرکت اول براي مبتدیان و افراد با آمادگی جسمانی متوسط است و  6

واقع بینانه آماگی جسمانی ! (گی جسمانی کنونی تان انتخاب کنید و نه بر اساس آنچه فکر می کنید باید باشیدحرکات را براساس آماد. است
   !)خود را ببینید

     
       
   بلند شدن از زانو -1

  
   .دستها را اطراف شانه قرار دهید. حرکت را با دراز کشیدن روي شکم و قرار دادن صورت روي زمین آغاز کنید -1
   .تنه و رانهاي خود را راست و در یک راستا نگه دارید و با کمک دستها تنه را از زمین بلند کنید  -2
   .نو و پنجه پاهاستدر این حالت نقاط اتکاء شما به زمین کف دستها و زا -3
   .مجددا آرنج را خم کنید و سینه و شکم را به زمین بزنید و حرکت را از نو شروع کنید - 4
     
        

    چمباتمه نشستن -2

  
     
   .تید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید، دستها را عمود بر بدن و در جلوي خود نگه داریدبایس -1
   .تجسم کنید که می خواهید روي یک صندلی بنشینید، زانوها را خم کنید و باسن را به زمین نزدیک کنید -2
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     )زیاد از حد زانو را خم نکنید. (تان جلوتر نرودبه یاد داشته باشید، زانو را به اندازه اي خم کنید که از نوك انگشتان -3
   .اگر می خواهید چالش بیشتري ایجاد کنید، می توانید دستها را کنار بدن یا پشت سر قرار دهید. حرکت را تکرار کنید - 4
     
     
     
     

   حرکت پروانه -3

  
     
   .بایستید، پاها را جفت کنید و دستها را کنار بدن قرار دهید -1
   .در یک حرکت بپرید و پاها را از هم دور کنید و دستها را بالاي سر ببدید -2
   .کمی مکث کنید و سپس با پرشی به موقعیت قبلی برگردید و حرکت را دوباره تکرار کنید -3
     
     
     
     

   بالا بردن دست و پاي مخالف - 4

  
   .به حالت چهاردست و پا بنشینید، کف دستها و زانوها روي زمین باشند -1
   .پاي مخالف را از بدن دور کنید به آرامی دست و -2
   .سپس دست و پاي مخالف را به وضعیت قبلی برگردانید و حرکت را با دست و پاي دیگر تکرار کنید -3
   .حرکت را ادامه دهید - 4
   .این حرکت را آرام و کنترل شده انجام دهید -5
     
     
     

  
 
 
     

Print to PDF without this message by purchasing novaPDF (http://www.novapdf.com/)

http://www.novapdf.com/
http://www.novapdf.com/
mailto:dkam1392@gmail.com


 

سید مصطفی قاسمی: گردآورنده     mail : dkam1392@gmail.com       tel: 09112770669              Page 49 
 

    ضربه زدن به اطراف-5

  
   .را بگیرید) صندلی یا نیمکت(بایستید و با یک دست دیوار یا شی ثابتی  -1
   .زانو، با پا ضربه بزنیدپاي دورتر از دیوار یا شی ثابت را از زمین بلند کنید و با خم و راست کردن  -2
   .حرکت را تکرار کنید -3
   .حرکت را با پاي دیگر هم انجام دهید - 4
     
     
     
     

   پل زدن با آرنج   -6

  
   .دراز بکشید و آرنج و ساعد را در تماس با زمین قرار دهیدبه صورت روي زمین  -1
   .با استفاده از آرنج و ساعد و پنجه پا بدن خود را از زمین بلند کنید -2
   .سعی کنید کمر را صاف نکه دارید و کمر و باسن در یک راستا قرار گیرند -3
   .در همین حالت بمانید تا زمانیکه دیگر قادر به تحمل وزن بدن بر روي ساعد نیستید، - 4
     
     
     
     

   پرس سینه ایستاده با طناب -7
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براي داشتن وضعیت ثابت تر . پشت به محل اتصال طناب بایستید. ویدطناب در در جایی محکم ببیندید و از امنیت و محکم بودن آن مطمئن ش -1

   .می توانید یک پا را کمی جلوتر از پاي دیگر قرار دهید
   .را به هم نزدیک کنید) دو سر طناب(دو سر طناب را در دو دست بگیرید و سعی کنید دو دست  -2
   .به آرامی انجام دهید تا فشار وارد شده به بازوها و کتف را احساس کنید  را  این کار. مجددا دستها را خم کنید و کنار بدن قرار دهید -3
   .حرکت را دوبار تکرار کنید - 4
     
   حرکت اسکوات از روي طناب محکم شده -8   

  
   .با هر دو پا روي وسط طناب بایستید، پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید و با دو دست دو سر طناب را بگیرید -1
   .شروع به نشستن و بلند شدن کامل بکنید، در حالیکه سر طنابها همیشه موازي با شانه ها یتان قرار گیرد -2
   .ره از اول شروع کنیدبه موقعیت شروع برگردید و دوبا -3
     
    پرش با طناب -9      

  
     
هنگامی که طناب را می خواهید از  این حرکت طناب زدن معمولی ست با این تفاوت که در هر بار طناب زدن دو بار پرش وجود دارد، یکی -1

در این حالت یک پرش به اطراف هم انجام دهید و پاها را به اندازه عرض شانه . زیر پایتان عبور دهید و دیگري وقتی که طناب بالاي سرتان است
   .حرکت را ادامه دهید - 2         .باز و بسته کنید

       
   کشش طناب به پایین با طناب -10
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   .طناب را در جایی محکم و مطمئن و بالا ببندید -1
   .رف طناب را بگیریدکمی پاها را خم کنید، سر و سینه را به جلو بدهید و با دو دست، دو ط: حالت شروع -2
   .در این حالت فشاري به شانه هایتان وارد می شود.طناب را به پایین و کنار گوشهایتان بکشانید -3
   .حرکت را دوباره تکرار کنید - 4
            

   راه رفتن با پاهاي بسته شده با طناب -11

  
     
   .گرهی در دو سر طناب ایجاد کنید و طناب را به دور مچ پا بیاندازید -1
   .پا را از دیگري دور کنید و زمانیکه فشار مناسبی روي پاها احساس کردید، پاي دیگر را به آن نزدیک کنید بایستید و یک  -2
   .دهید و چند قدمی برداریدحرکت را ادامه  -3
      .این حرکت را با شروع از پاي دیگر انجام دهید  -4
   .مطمئن شوید که لگن را در راستاي بدن قرار داده اید و با شروع حرکت زودتر از پاها به اطراف حرکت نمی کند -5
            

   شناي روي زمین -12

  
     

  
   .تنها نقاط اتکاء آرنج، ساعدو پنجه پاها ست. به صورت روي زمین دراز بکشید و آرنج و ساعد خود را روي زمین قرار دهید -1
ر موقعیت قبلی ستون فقرات قرار گیرد و لگن را به سمت بالا شکم را به سمت بالا حرکت دهید و از زمین دور کنید به اندازه اي که ناف د -2

   .یک ثانیه در این وضعیت نگه دارید. بکشانید
  .به وضعیت قبل برگردید و مجددا حرکت را تکرار کنید -3

  :منابع 
  قائدیان -مجموعه حرکات ورزشی   -1
   http://www.freeworkoutsguide.com :منبع -  2         

  سایت هاي مختلف اینترنتی -3
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