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 فصل پنجم: ارگونومی

 نحوه صحیح ايستادن

سر را بالا نگاه داريد: قـائــم و راست. سـر را بـه جلو وچانه را بداخل بدهيد. چانه را به عقب و به . 1 

پهلو كج نكنيد.قفسه سينه را جلو نگاه داشته و استخوان كتـف را عقب نگاه داريد. زانـوها را صـاف نـگاه 

سن را بـه عقب و يا جلو كج داشته و فرق سرتان را به سـمت سـقف بكشيد. شكم را بداخل دهيد. با

 نكنيد. 

سعي كنيد به مدت طولاني در يك وضعيت نياستــيـد.امـا هــرگاه مجبور به اين كار شديد، سعي . 2

كنـيد يـك پـاي خـود را با قـرار دادن روي يـك جعـبه و يا چهار پايه بالا نگاه داريد و پس از مدتي 

 كنيد. پـاي بـالا آمـده را بـا پـاي ديگـر عوض

هنگام ايـستادن وزن خـود را روي هـر دو پا توزيع كرده و بيشترين وزن خود را به روي زير انگشت . 3

 شست پا اعمال كنيد و نه پاشنه پا. بـهتـر اسـت پـاها را نـيز به اندازه عرض شانه از هم باز كنيد.

 كفش پاشنه كوتاه و راحت به پا كنيد. . 4

 نحوه صحیح راه رفتن

  را بالا نگاه داشته و با چشمهايتان مستقيم به جلو نگاه كنيد.سر 

 .شانه هاي خود را در يك راستا با مابقي بدنتان حفظ كنيد 

 .حركت طبيعي بازوها هنگام راه رفتن را مختل نكنيد 

 .پاها را در يك راستا و موازي هم قرار داده و به اطراف منحرف نكنيد 

 نشستن صحیح نحوه

بنشينيد. كمر راست و شانه ها به عقب.بـاسـن شـما بـايد با پشت صندلي در تماس صاف و قائم  -1

باشد. سـه قـوس طبـيـعي بـدن بـايـد حـين نـشسـتن حـفـظ گـردنـد.استفاده از يك تكيه گاه مانند 

 .حوله لـوله شـده در نـاحـيه كمر سودمند ميباشد

خود تـوزيع كنـيـد. زانوها بايد همسطح باسن و وزن بدن را به طـور مسـاوي روي دو سوي باسن  -2

يا بـالاتـر از آن قرار گيرد براي اين كار مي تـوانيد از يك چهارپايه استفاده كنيد. پاها نبايد روي يكديگر 

 قرار گيرند.

 دقيقه ننشينيد.برخيزيد و پس از انجام دادن چند حركت 30سعي كنيد در يك وضعيت بيش از  -3

 .بنشينيدكششي مـجـددا 



3 
 

هـنـگام برخاستن از حالت نشسته بسمت جلو صندلي حركت كرده و با صاف كـردن پاها برخيزيد.  -4

مرتبه كمر خود  10از خـم شدن به جلو از ناحيه كمر بپرهيزيد. سپس حركت كششي انـجام دهيد مثلا 

 را خم و راست كنيد.

و جاي اين كار تمام بـدن خود را بسمت  از خم كردن گردن به اطراف تا حد امكان خودداري كنيد -5

 دلخواه بچرخانيد. 

 كمردرد چگونه اتفاق می افتد؟

 شرايط فیزيكی ضعیف وناپايدار - 1

 عضلات و ليگامنت هاي فرد، حمايتهاي مورد نياز كمر را تامين مي كند.

دريافت نمايد، به اگر عضلات فرد ضعيف و سست باشد ،كمر وي حمايتهاي مورد نياز خود را نمي تواند 

 ويژه زماني كه فرد اشياء سنگين را بلند وحمل مي كند.

 اهميت زيادي دارد. صدمات و ديدگيحالت فيزيكي مناسب براي جلوگيري ازضرب

 پوسچر نا مناسب - 2

 پوسچر نامناسب يكي ديگر از فاكتورهاي مداخله كننده است .

 بنشينيد آگاهي خوبي به شما ميدهد.زماني كه فردي به شما توصيه مي كند درست 

سعي كنيد شكل طبيعي كمرتان را حفظ كنيد .هنگام نشستن ازخم شدن به جلو، و در صورت ايستاده  

 بودن از قوز كردن ، فرد بايد اجتناب كند.

 اضافه وزن - 3

 . فشار كاری4

 ؟ معمولا بهترين وضعیت بدنی كه به افرادجهت خوابیدن توصیه می شود كدام است

 بر روي شكم يا پشت )تمام بدن در يك سطح( – 1

 به پهلو )با خميده كردن جزئي زانوها( يا به پشت )با بالشتي در زير زانوها( - 2

اگر فردي كمردرد داشته باشد، بايستي سعي كند به پهلو  و با زانوي كمي خميده بخوابد، يا به پشت و 

 بالشي در زير زانو بخوابد.

 ها به وسيله پزشك فرد روش عاقلانه اي است.نترل انواع ناراحتيدر ضمن، هميشه ك

پیشگیری از آسیبهای كمری

بسط و توسعه عادتهايي است كه فشار در ناحيه كمر را  ،بهترين راه پيشگيري از آسيبهاي كمري

 .بدين منظور براي كمك به افراد چندين روش اساسي وجود دارد كاهش دهد.

 .توانيد از بلند كردن وخم شدن اجتناب كنيدتا آنجايي كه مي  •
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 اشياء رادر بالاي سطح زمين قرار دهيد •

 با اين كار فرد مجبور نخواهد شد جهت برداشتن اشياء، دوباره به سمت پايين خم شود .  •

 پايين آوردن / بالا بردن قفسه ها.  •

 بهترين ارتفاع براي بلند كردن بار، ارتفاع بين شانه و كمر است.  •

 ار دادن اشياء سنگين در قفسه هاي هم سطح با نا حيه كمرقر  •

 قرار دادن اشياء سبك در قفسه هاي بالاتر و يا پايين تر  •

 براي جابجايي اشياء، از چرخ دستي استفاده كنيد. •

 

 يا كشیدن چرخ دستی؟ هل دادن ؟؟؟؟؟كدام يك برای كمر افراد بهتر است 

 .بهتر از كشيدن آنهاست. هل دادن چرخ دستي ، گاري ، فرغون  و..

سعي  نمايد  ايستي عضلات شكم خود را سفت كرده واگر فرد مجبور به كشيدن وسايل ذكر شده باشد، ب

 .وضعيت مناسب بدني خود را حفظ كند

 در صورت امكان از جرثقيل ، انواع بالابر ها  و ساير وسايل مشابه استفاده كنيد. 

 های مناسب بلند كردنروش

 هنگام بلند كردن بار، زانو خميده و پشت راست نگه داشته شود. - 1

 در اين صورت بلند كردن  بار توسط عضلات پا  انجام خواهد شد. - 2

 يك حالت تعادلي با باز كردن پاها به اندازه عرض شانه ايجاد كنيد. - 3

براي بلند كردن اشياء به حالت چمباتمه بنشينيد ، و پاشنه ها را بر روي سطح زمين قرار دهيد. تا  - 4

 حد امكان به بار  نزديك شويد.

 براي ايمن گرفتن بار، ازتمام كف دست استفاده كنيد )نه از انگشتان(. - 5

 د.مطمئن شويد كه مي توانيد اشياء را در دستان نگهداريد و امكان سر خوردن آن وجود ندار - 6

بار را آرام آرام )بدون تكان ( بلند كنيد واز عضلات پا و شكم و ناحيه باسن استفاده كنيد، و تا  - 7

 آنجايي كه ممكن است بار را نزديك بدنتان نگهداريد.

هنگام بلند كردن بار چانه خود را رو به بالا، كمرتان را تا حد ممكن راست و مستقيم و در امتداد  - 8

 خط گردن بگيريد.

هنگامي كه براي تغيير مسير  مي ايستيد، ابتدا پاها را در جهت مسير حركت قرار دهيد و سپس  - 9

 .رخانيدتمام بدن خود را بچ

 ميخواهيد بلند كنيد كاهش دهيد.وزن  باري را  كه  -  10

بهتر است  بلندكنيد،جا اگر مي خواهيد بسته كتاب ها را جابه جا كنيد به جاي  اينكه همه را يك - 11

 كه آنها را دربسته هاي كوچكتر حمل كنيد.

 .ازدستگيره و تسمه مخصوص بلند كردن استفاده كنيد - 12
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اگر شكل بار ناجور يا وزن آن برايتان خيلي سنگين است، براي جابجايي و بلند كردن آن از ديگران  - 13

كمك بگيريد.

 بلند كردن صحیح بار 

 .قبل از بلند كردن بار در مورد نحوه  بلند كردن و جابجايي آن فكر كنيد 

 .نزديك به بار بايستيد 

 ) زانوهايتان را خم كنيد )نه كمرتان را 

  .اجازه دهيد نيروي پاهايتان، بار را بلند كند 

  .براي بلند كردن اشياء سنگين يا اشيائي كه شكل نامناسب دارند درخواست كمك كنيد 

  .از تجهيزات موجود براي بلند كردن و جابجايي بار استفاده كنيد 

 زيبا نشستن 

در بسياري از موارد نشستن، راحت تر از ايستادن است  ولي در هر صورت هنگام ايستادن و يا راه رفتن 

هنگام ايستادن گرانيگاه دقيقا  در مركز . كمر در وضعيت راحت تري نسبت به حالت نشسته قرار دارد

گيرد و بدن حالت تعادل مي يابد ولي بدليل اينكه در هنگام نشستن گرانيگاه  بدن از  بدن قرار مي

اگر در حالت نشسته . قسمت مركزي به بالاي تنه تغيير مي يابد ، نيروي عضلات بيشتر صرف مي شود

 .ددرجه رو به جلو خم شويم ميزان فشار روي عضلات كمر دو برابر مي شو 10حدودا 

بهترين حالت نشستن . تن به خصوص نشستن پشت يك ميز ، يك مهارت استمي توان گفت نشس

پشت يك ميز، نزديك نشستن به ميز است به طوري كه ناحيه پشت بدن، محكم به پشت صندلي 

در هنگام نشستن بايد سر را كاملا . چسبيده باشد و پاها نيز بر روي زمين و يا زيرپايي قرار گرفته باشند

براي ايجاد يك وضعيت بدني متعادل در هنگام كار . يد افتاده باشد و نبايد قوز كردراست، شانه ها نبا

سانتيمتر بالاتر از لبه ميز قرار داد . همچنين خوب است پي درپي تكيه گاه  5بهتر است كه آرنجها را 

كه  شكم بايد به صورتي به ميز بچسبد. بدن را برروي پشتي صندلي ، دسته صندلي و ميز تغيير دهيم

وضعيت پاها نيز بايد مورد توجه قرار بگيرد به عنوان مثال بايد فضاي آزاد و كافي . كمر خم نشده باشد

سانتيمتر براي تحرك  60علاوه بر اين عرضي  حدود . براي دراز كردن پاها در زير ميز وجود داشته باشد

.پاها بايد در نظر گرفته شود

 كار در وضعیت نشسته 

اليت ، انرژي كمتري نسبت به حالت ايستاده مصرف خواهد در وضعيت نشسته بسته به نوع صندلي و فع

در حالت . شد و ما هميشه سعي مي كنيم كه مشاغل ايستاده را به نيمه نشسته و نشسته تبديل كنيم

نشسته تعداد  عضلات  درگير  در حفظ تعادل بدن، كاهش مي يابد از طرف ديگر سطح  اتكا بدن با 

و  و ميدان ديد نيز در وضعيت نشسته در حفظ تعادل بدن اهميت صندلي افزايش يافته ، تمركز نير

.دارد
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 نقاط قوت و ضعف كار در وضعیت نشسته :

 مزاياي كار نشسته به شرح زير است

 حذف وزن از روي پا  -

 پرهيز  از وضعيتهاي غيرطبيعي بدن  -

 كاهش مصرف انرژي  -

 كاهش اعمال فشار بر روي سيستم گردش خون -

 وضعیت نشسته استاندارد 

فرد به طور مستقيم و كشيده بر روي يك سطح افق  نشسته ، بدن خود را تا حداكثر ارتفاع بالا مي 

كشد و مستقيم به طرف جلو نگاه مي كند شانه در وضعيت آزاد است  بازوها به طور عمودي آويزان و 

سطح نشيمنگاه ارتفاع ) درجه است90زاويه ساعد و بازو تقريبا (ساعد در حالت افقي قرار مي گيرند 

 . ها به طور عمودي قرار گيرندها در حالت افقي و ساقطوري تنظيم مي شود كه ران

 :ندلی برای كار نشسته به شرح زير استاز نظر ارگونومیكی شرايط استاندارد برای میز و ص 

  . ارتفاع ميز كار بايد چند سانتيمتر پايين تر از آرنج باشد  .1

 ميز كار  .2

 . في براي حركت دست روي آن را داشته باشدمقاومت كا .3

 صندلی ارگونومیكهای ويژگی

يمنگاه سانتيمتر پيشنهاد مي شود. سطح نش 52تا  41ارتفاع صندلي بايد قابل تنظيم باشد. ارتفاع صندلي 

 سانتيمتر باشد. براي افراد چاق صندلي هاي پهن تر پيشنهاد 48تا  40صندلي بايد داراي طول و عرض 

سانتيمتر باشد و رويه آن از جنسي باشد كه اصطلاحا بتواند  5تا  4مي شود. ضخامت تشك در حدود 

ض پشتي صندلي درجه داشته باشد. عر 110تا  95پشتي صندلي با تشك آن زاويه بين . تنفس كند

 سانتيمتر توصيه مي شود. 82تا  50سانتيمتر باشد. ارتفاع پشتي صندلي نيز بين  36تا  32بايد حداقل 

سانتيمتر از پايين ( داراي يك قوس  20تا  15) ارتفاع صندلي بايد در قسمت قرار گرفتن گودي كمر 

بهتر  تفاده در كار با كامپيوترمحدب و در قسمت پشت داراي يك قوس مقعر باشد. صندلي هاي مورد اس

چرخ بوده و  5داشته باشد . همچنين داراي  است دسته دار بوده و دسته آن با ارتفاع ميز كار هماهنگي

درجه تمايل به عقب را امكان  5درجه براي تمايل به جلو و  15تا  5چرخان باشد. شيب كف صندلي 

 پذير سازد.

 

 كار در وضعیت ايستاده 

در شغل هايي كه كار به صورت ايستاده انجام مي گيرد، ارتفاع قلب از زمين نقش مهمي در بازگشت 

خون به قلب خواهد داشت در نتيجه خستگي زودرس در اندام تحتاني بروز خواهد كرد و تاثير بسزايي 
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قيقه دارد و تعداد ضربان قلب رابطه نزديكي با تعداد تنفس در د در وقت و راندمان كار خواهد داشت

اكسيژن گيري توسط ششها ، رابطه تنگاتنگ با وضعيت آناتومي بدن فرد نيز دارد در حالتي كه شخص 

ايستاده كار مي كند، اگر ارتفاع ميز بيش از حد كوتاه باشد و فرد خم شود ، علاوه بر مصرف انرژي زياد 

در نتيجه خستگي زودرس، براي كنترل بدن، اين وضعيت باعث لطمه زدن به حجم اكسيژن شده و 

عدم دقت در كار و ضايعات اسكلتي به همراه دارد. به طور كلي وضعيتهاي بدني نشسته ، ايستاده و يا 

 ايستاده بسته به تناسب نوع كار بررسي مي شود.-  نشسته 

 

 وضعیت ايستاده استاندارد 

خود را تا حداكثر ارتفاع بدن بالا مي كشد و مستقيم به . فرد به طور مستقيم و كشيده ايستاده است

اد است و دستها در كنار بدن آويزانند در اين وضعيت در اين حالت شانه ها آزطرف جلو نگاه مي كند

البته ايستادن طولاني باعث .فرد بايد از ديوار يا سطح اندازه گيري فاصله داشته باشد و به آن تكيه نكند

شل شدن عضلات شكمي و كج شدن ستون مهره ها مي شود كه اين امر براي ارگانهاي تنفسي و گوارشي 

شكل اصلي در حالت ايستادن، ستون مهره ها مي باشد يعني بيشترين مشكل در م.بسيار بد خواهد بود

كار ايستادن مربوط به ستون مهره ها و عضلات پشتي است كه در بسياري از وضعيت هاي ايستادن 

  .راحت نيستند و به شيوه هاي گوناگون دچار استرس و فشار مي گردند

 

 تجهیزات كامپیوتر ارگونومی در كار با

 ليدكنندگان تجهيزات و وســايل كامپيوتر ســعي مي كنند تا محصــولات را مطابق با اصــول تو

ارگونومي طراحي و توليد كنند. رعايت اصول ارگونومي سبب كاهش ضايعات چشم ، سردرد، 

كمر درد و فشــار در نواحي مد دســت ، شــانه و گردن در اپراتورهاي كامپيوتر خواهد شــد. از 

ان كامپيوتر در محيط هاي سربسته و فضاهاي كوچك كار مي كنند ، آنجايي كه بيشتر كاربر

كمترين شرايط محيط كاري مناسب براي كاربران آن را به صورت زير مي توان نام برد: وجود 

صوص كه داراي طول، عرض و  ستفاده از ميز مخ سب، ا ستم تهويه مطبوع، نور كافي و منا سي

 ارتفاع استاندارد باشد.

  ــندلي ارگونوميك با قابليت تنظيم ــتفاده از ص ــتفاده از زيرپايي براي قرارگيري اس ارتفاع، اس

 گردن.براي خم نكردن بيش از حد كمر و  Copy holderمناسب و راحت پاها استفاده از 

  با رعايت نكات بالا باز هم امكان بروز بيماريهاي خاص براي اپراتور وجود دارد. از جمله كم

ام كار با كامپيوتر، چشــم دوختن طولاني مدت به صــفحه مانيتور و انجام حركات تحركي هنگ

يكنواخت و تكراري مد دست كه ممكن است سبب بروز انواع عوارض شود. براي پيشگيري از 

شود : به تناوب  شنهاد مي  ساده و مهم زير هنگام كار با كامپيوتر پي اين عوارض، رعايت نكات 

خاســته و با نرمشــهاي خيلي ســاده گردن، بازو، مد دســت و پاها را از پشــت ميز كامپيوتر بر

ستقيم  صورت م شما به  ستون فقرات  صفحه مانيتور را طوري تنظيم كنيد تا  حركت دهيد. 

قرار گرفته و چشمان شما با قسمت بالايي صفحه مانيتور در يك خط مستقيم قرار گيرند. اين 

 راه خواهد داشت.وضعيت براي چشمان شما راحتي بيشتري به هم



8 
 

  صله شما بايد بين فا شمان  شد . هر  60تا  50صفحه مانيتور تا چ دقيقه به  30سانتيمتر با

صله حداقل  شيايي كه در فا ميز كامپيوتر . ارتفاع متري قرار دارند چند دقيقه چشم بدوزيد 6ا

ستفاده نماييد و پ 71تا  66بايد بين  شد . ترجيحا از يك زير پايي ا اها را روي آن سانتيمتر با

قرار دهيد. اين وسـيله به راحت بودن وضـعيت پاهاي شـما كمك مي كند . ميز كار را طوري 

ــقف در طرفين قرار گيرد و از قرار دادن ميز در محيطي  ــنايي لامه هاي س قراردهيد كه روش

 كه نور لامه مستقيما در برابر شما باشد خودداري شود.

  نبايد صفحه مانيتور در برابر پنجره قرار گيرد.در استفاده از روشنايي طبيعي نيز 

  شد و مد ها بطور عادي روي صندلي و آرنج با سته  صفحه كليد تقريبا هم ارتفاع با د سطح 

ساعدها تقريبا موازي با افق قرار گرفته و زاويه  صفحه كليد قرار گيرد ، بطوري كه هنگام كار 

ــاعد  ــت و س ــله همانند  10تا  5بين مد دس ــد. موقعيت موس از نظر ارتفاع و فاص درجه باش

از لامه )ترجيحا . روشنايي محل كار بايد مخلوطي از نور سفيد و زرد بوده  صفحه كليد است

شدت آن در حدود  شود( و  ستفاده  شد. براي اتاق كار دماي  300مهتابي ا  23تا  19لوكس با

درصد مناسب است. بهتر است با باز و بسته كردن در و  50درجه سانتيگراد و رطوبت حدود 

 ويه مطبوع ، هواي اتاق مرتبا عوض شود.پنجره ها و يا قرار دادن ته

 ارگونومی مانیتور

Refresh rate  شنايي ( حداقل ) ميزان شيب صفحه نمايش قابل تنظيم  75فركانس رو شد .  هرتز با

  ميلي متر باشد. 5درجه به سمت بالا باشد. اندازه كاراكترها به طول حداقل  15تا  10بوده و به ميزان 

شد . شد. تا حد امكان  نور قابل تنظيم با شم يا كمي پايين تر از آن با سطح چ سطح فوقاني مانيتور در 

 بدون بازتابش آزاردهنده و نور خيره كننده باشد.

 در هنگام كار با كامپیوتر پیشگیری از خستگی و استراحت 

خستگي حالتي است كه موجب كاهش قدرت كارايي و مقاومت بدن مي شود و در نتيجه شخص رغبت 

خود را نسبت به كار و فعاليت و انجام كارهاي روزانه از دست مي دهد به عبارت ديگر در اثر تداوم 

 فعاليت هاي مختلف نوعي ناراحتي به شخص دست مي دهد كه به آن خستگي مي گويند.

ي جلوگيري از خستگي و اثرات بد كار با كامپيوتر بهتر است علاوه بر استراحت هاي كوتاه مدت برا

مناسب ، به حركات كوتاه مدت در محيط كار نيز پرداخته تا به اين ترتيب از خستگي و تنش عضلات 

 .جلوگيري شود

از حركات كششي نرمش در هنگام استراحت و بين كار سودمند است. ) براي رفع خستگي مي توان 

بايد هر چند مدت يك بار به نقطه اي در فواصل دور ها ، استفاده نمود (. براي كاهش خستگي چشم 

اگر بدن كشيده باشد و سر بالا نگاه داشته شود و شانه ها آويزان  كامپيوترنگاه كنيد . در هنگام كار با 

تركرده و  بد نشستن انجام كار را سخت باشد بالا تنه در راحت ترين حالت قرار خواهد گرفت ، چرا كه

 .و ايجاد عوارض مي شود عضلاتمنجر به خستگي 

 .است زملا كاغذگير يابرگه براي به حداقل رساندن فشار بر روي گردن و كمر، استفاده از گيره هاي 
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از مهمترين مواردی كه در هنگام استراحت و يا پس از مدتی كار با كامپیوتر جهت  

 خستگی توصیه می شوند می توان  به اين موارد اشاره كرد :پیشگیری از 

 5به آرامي هر دو شانه را بالا ببريد و  بنشينيد دست ها در كنار بدن قرار گيرند كاملا صاف . در حالت1

 بار تكرار كنيد.  5ثانيه مكث كنيد و سپس شانه ها را رها كنيد اين حركت را 

بار به جلو  5ها در كنار بدن قرار گيرند به آرامي شانه ها را . در حاكت كاملا صاف بنشينيد دست 2

 بار به عقب بچرخانيد. 5بچرخانيد و سپس 

 هر دو دست را به صورت باز در طرفين خود بگيريد و انگشتان و مد را باز و بسته كنيد.. 3

 باز و بسته كنيد. . هر دو دست را به صورت كشيده و در بالاي سر خود بگيريد و انگشتان دست و مد را4

بدن به آرامي به عقب خم كنيد، طوري كه احساس كشيدگي صاف در راستايسر را از حالت كاملا. 5

 ثانيه مكث كنيد و به حالت اول برگرديد. 5 .در جلوي گردن كنيد

ثانيه مكث  5. عضلات شكم را منقبض كنيد )شكم را داخل بكشيد(دصاف بنشينيدر حالت كاملا. 6

 .مرتبه تكرار كنيد 5اين حركت راكنيد. 

صاف بنشينيد. پاي راست را از روي زمين بلند كنيد و مستقيم در راستاي ران نگه  در حالت كاملا. 7

 حركت را با پاي چه تكراركنيده( مرتب 5ثانيه مكث كنيد ) 5 داريد

يد و قفسه سينه را باز درجه به عقب خم شو 10دست ها را در گودي كمر بگذاريد . به آرامي و فقط. 8 

نفس عميق بكشيد و به كار  5تا 3سپس مرتبه( 5) .مكث كنيد و به حالت اول برگرديد ثانيه 5. كنيد

 .خود ادامه دهيد

  ،در صورتي كه مراحل بالا را رعايت نكرديد و دچار درد شديد هستيد بهترين راه استراحت

  ت.امش اسماساژ ملايم نواحي درگير، ريلكس كردن عضلات و آر

 نمونه نرمش هايی جهت رفع خستگی كار با كامپیوتر:

 

 سر و گردن 

ثانيه نگه داريد همين كار را براي سمت راست تكرار  3سر را خيلي آهسته به سمت چه بچرخانيد و 

ثانيه  3ه سينه تان بچسبانيد و در اين حالت نيز كنيد. پس از اين كار سر را به جلو بگيريد  و چانه را ب

 بار تكرار كنيد. 10تا  5نگه داريد . اين كار را 

 

 ها و بازوشانه 

انگشتان خود را در هم قفل كنيد و پشت كمرتان قرار دهيد. طوري كه دست هايتان در پشت كمرتان 

 باشد.

 رخانيد.در حالي كه بازو هايتان در حالت كشيده قرار دارد دستهايتان را به سمت داخل بچ

 در اين حالت قفسه سينه تان را به سمت بالا بكشيد .

 ثانيه وضعيت بدنتان را به همين حالت نگه داريد. 10براي مدت 
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 (1كمر ) 

را بگيريد و به سمت جلو خم شويد . در اين حالت سرتان را پايين نگه داريد تا گردنتان در ساق پايتان 

 حالت كاملا راحت قرار گيرد.

ثانيه صــبر كنيد و از نيروي دســتهايتان براي صــاف نگه داشــتن خود  20تا  10در اين وضــعيت مدت 

 استفاده كنيد.

 

 (2كمر ) 

راستاي شانه ديگرتان را نگاه كنيد به اين   دست به كمر بايستيد. به آرامي تنه تان را از كمر بچرخانيد و

ثانيه نگه داريد  براي طرف ديگر همين كار را انجام دهيد. زانو هايتان را كمي به حالت راحت  10حالت 

 نگه داريد در اين حالت نبايد نفستان را نگه داريد. 
 

 چشم 

ست حركات زير را چند بار در روز به  شم ها لازم ا ستگي چ ستراحت و جلو گيري از خ صل براي ا فوا

زماني مشخص انجام دهيد . بدون اينكه فشاري به چشم ها وارد شود كف دست هايتان را روي چشمان 

ثانيه دست ها را  از روي چشم  20خود بگذاريد و چشم ها را ببنديد. چند نفس عميق بكشيد پس از 

 ها برداريد  و به آرامي چشم ها را باز كنيد.
 

كنید هر چند مدت يكبار به نقطه ای به فواصممل دور نگاه  اگر شممما مرتب با كامپیوتر كار می

 :  كنید و تمرينات زير را انجام دهید

صله  سايي كنيد و به مدت  6-5دو چيز را كه در فا شنا ستند  شما ه ثانيه بر روي هر  20تا  10متري 

 كدام تمركز كنيد .

 يد.سپس تمركزتان را به روي كامپيوتر برگردانيد و كارتان را ادامه ده

 دست ها و مچ ها  

كف دستانتان را  به هم بچسبانيد و در جلوي خود و رو به بالا نگه داريد. در اين حالت دست هايتان را 

 ثانيه صبر كنيد . 8-5در هر حالت  به پايين حركت دهيد.

 ها و انگشتاندست 

كدام از انگشــتان را به طور جداگانه و به حالت كشــيده باز كنيد. ســپس انگشــتان را از بند ها خم  هر

 ثانيه نگه داريد. حركت كششي اول را يكبار ديگر تكرار كنيد. 10كنيد و به مدت 

 


