
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 

 مهفاط برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد

 کنکور 86رتبه نیحس محمد ،یکارشناس کنکور 11 رتبه

 شهمسر و میمر ارشد، کنکور  3 رتبه دهیسپ ،یکارشناس

 فروشگاه یانداز راه ریام مانتو، یدیتول یانداز راه

 لادیم ز،یتبر یساز تراکتور میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا

 موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ

  ند،ا دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند یافراد از گوشه

 .دیکن شروع لیکارن با را خود تیموفق دیتوان یم هم شما

 
 

 ریز نکیل یرو  موفق یها یلیکارن میت به وستنیپ یبرا

 .دیکن کیکل

www.karnil.com 

 

 زیر لینک روی کارنیل تلگرام کانال به ورود برای همچنین

 د.کنی کلیک
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 :پژوهش و گردآوري
 راشين گوهرشاهي
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 :پيشگفتار
 
 

هاست كه مشخص شده هر  سال. شكي نيست كه بسياري از عوامل در افزايش يا كاهش كيفيت كار و بازده كارمندان نقش دارد
وري و انگيزه كار  بالاتر و ايمني و آسايش بيشتري براي كارمندان فراهم شود، بهرهاي  استانداردهاي حرفهقدر در محيط كاري 

 .يابد نيز افزايش مي

ها در قشر كارمند و به اصطلاح پشت ميزنشين باعث شده است كه تاثير كارهاي اداري و يكنواخت  اما بروز و شيوع انواع بيماري

نتايج تحقيقات گسترده نشان داده است كه بيشتر كاربران رايانه در درازمدت  .از گذشته آشكار شود بر سلامت جسمي افراد بيش

در كارمندان اداري ، پشت ، گردن ، كمر ، دستها و شانه  .دشون عضلاني مرتبط با كار مبتلا مي به اختلالات اسكلتي -

ي كارمندان در يك وقت. ها اعضايي هستند كه معمولاً دچار ناراحتي و اختلالات اسكلتي عضلاني مي شوند 

وضعيت ثابت بدن در يك  ؛ در كنار آن، آغاز مي شود اين دردهاوضعيت ثابت به مدت طولاني كار كنند ، 

 –تمام اختلالات اسكلتي  وليكن .حالت ، فشار عضلاني ايجاد كرده ، جريان خون را در ماهيچه ها كند مي كند 

انجام نرمش هاي  :ت مناسب  براي كارمندان فراهم شودكه بستر و امكانا گيري است، به اين شرط قابل پيش ذكر شده،  عضلاني

هاي كاري  اعمال روشو  در اين خصوص اصلاح چيدمان اداري و رعايت حداقل هاي سلامتروزانه و حركات كششي در كنار 

عنوان مثال كارمند حتما  به.  كاهدب  پشت ميز نشينقشر در ميان  شده مي تواند تا حدود زيادي از ميزان بيماريهاي گزارش  مناسب

افزار در رايانه به وي  هاي ساده روي صندلي توسط يك نرم استراحت بپردازد يا انجام نرمش نرمش و بهرا بايد دقايقي در روز 

. تحرك نماند يادآوري شود تا كم
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سيستم بهداشت و ايمني محيط «عنوان تحت  كه هم اكنون در تمام كشورها  هستند بهداشت محيط كار ساده اي از اصولاينها 
 .شود هاي اداري و حتي دانشگاهي اعمال مي محيطتمام در »  زيست
 تمهيداتي براي حفظ سلامت و از جمله  وزشنيازمند آم خود براي حفظ سلامت و افزايش كارايي اداري كار عظيم نيروي  وليكن
سعي شده  كتابدر اين . ناشي از بي تحركي در امان باشداز عوارض  با كمك آن  تا ؛ ستت ساده ورزشي در محيط كاراحرك

اصلاح  فعاليتهاي مفيد ديگري براي در كنار به راحتي انجام مي شود فردي و جمعي نيز ساده كه در محيط كار ورزشيحركات 
 .به كارمندان عزيز آموزش داده شود افزايش تحرك در محل كار وضعيت محيط كار و 

 
ب علاوه بر توصيف بعضي از حركات مفيد براي حفظ سلامتي در محل كار، تعدادي از  تصاوير و پوسترهاي چاپ در اين كتا

استفاده از ورزشهاي توصيفي ، تكميل كننده ي حركات . نيز جمع آوري و ارائه گرديده است توسط ارگانهاي مختلف شده
ه به ميزان وقت فراغت و موقعيت فيزيكي كارمند، در كنار ورزشي معرفي شده در پوسترهاست و بهتر است در طول روز بست

به طور مثال، انجام ورزشهاي حركتي ذكر شده در ابتداي كتاب در ابتداي روز و قبل  .حركات تصويري، مورد استفاده قرار گيرد
نجام كار، در قسمت مياني از شروع به كار و ورزشهايي كششي براي اوقات مياني روز و همچنين در پالسهاي ثانيه اي در حين ا

در پايان، تعدادي از نرم افزارهاي مفيد براي اعلام حركات ساده كششي در حين انجام كار به كاربر معرفي . كتاب، مجزا شده است
. نوع دوست جامعه ي ايرانيفرهنگي و به اميد سلامتي كارمندان عزيز و همه ي اقشار . گرديده است   

 
 

:پژوهش و گردآوري  
گوهرشاهي راشين  

 پژوهشگر حوزه محيط زيست و سلامت
rashinegoharshahi@yahoo.com 
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:براي محل كار با سلامت فرد رعايت چيدمان مناسبخلاصه اي درباره   
 

مدت زيادي از اين زمان در وضعيت نشسته و بدون تحرك . كارمندان روزانه يك سوم از وقت خود را در محيط كار مي گذرانند
از ميزان شيوع آنها كه  استعضلات و مشكلات جسماني ديگر همراه  درداين بي تحركي با عوارضي مانند خستگي، . است

تحقيقات نشان مي دهد كه كارمندان ادارات بيشتر از ساير افراد، مستعد دردها . هدكارايي و بهره وري اين نيروي عظيم كار مي كا
براي رفع اين معضل عمومي توجه به دو نكته ي اساسي در محيط كار، لازم و . هستندو بيماري هاي مرتبط با گردن، شانه و كمر 

تانداردهاي سلامت و ديگري، آموزش و تشويق قشر و امكانات كارمند منطبق با اس يكي اصلاح چيدمان فضاي اداري:  ضروريست
.و حفظ سلامتيست انجام حركات ورزشي پشت ميز نشين براي صرف وقت به منظور  

 
نور و صدا، مي  نظير در اصلاح چيدمان اداري متناسب با سطح سلامت كارمندان علاوه بر لزوم در نظر گفتن فاكتورهاي عمومي

:وضعيت صندلي و رايانه مد نظر داشت بايست ظرايف فردي زير را نيز در  
 

:مشخصات صندلي  
. فردي كه قرار است از آن استفاده كند بايد بتواند ارتفاع صندلي را با قد خود تنظيم كندهاي اداري بايد قابل تنظيم باشد و  صندلي در محيط

.كند و شيب مناسبي دارد حمايت مياي است كه از ستون فقرات  صندلي استاندارد داراي دسته است و پشتي آن به گونه  
 

:صفحه رايانه  
بايد بهترين فاصله با رايانه يعني . جبور نباشد گردن خود را خم كندصفحه رايانه بايد در فاصله مناسبي قرار داشته باشد به نحوي كه كاربر م 

كاربر به صورت دايم نشسته است، بايد زيرپايي  نقطه ديد فرد بايد منطبق با بالاي صفحه رايانه باشد و اگر. طول دست شخص رعايت شود
.داشته باشد  

 

 هنگام نشستن قوز نكنيد

ترين علت دردهاي ناحيه كمري، اختلالات وضعيتي بدن و فشارهاي ناشي از وضعيت غلط بدن هنگام نشستن به صورت ‌مهم
ي است قوزكرده يا بلندكردن اجسام سنگين، زياد ايستادن و بلندكردن شيء به مدت طولان

هاي غلط،گودي كمر كاهش يافته و از حالت عادي كه ‌شوند، در اين وضعيت‌ها منجر به كشيدگي عضلات پشت مي‌اين وضعيت
. شود‌درجه است، خارج مي 60تا  45زاويه آن 

 
 

 :استخواني و دردهاي عضلاني فيبروميالژي 
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گيرد و با ‌بدنشان به طور عمودي نسبت به صندلي قرار نمي ونشينند ‌وضعيتي مي ‌هاي طولاني پشت ميزشان در‌كارمنداني كه ساعت
كنند، دچار ‌كنند يا كساني كه عادت به ورزش ندارند و يكباره بشدت ورزش مي‌هاي طولاني كار مي‌كامپيوتر براي ساعت

. ستشوند كه ناشي از واردشدن صدمه وكشش بيش از حد به عضلات ا‌اي مي‌دردهاي عضلاني و استخواني آزاردهنده
 

فيبروميالژي ناشي از دردهاي عضلاني استخواني . نام دارد» فيبروميالژي«اين افراد اغلب به يك نوع بيماري دچار مي شوند كه 
از نظر ظاهري با دردهاي روماتيسمي و آرتروز شباهت ‌‌هاي سني شايع است، اما اگر اين بيماري كه‌است كه در بين تمام گروه

گذارد و در ‌هاي روزمره تاثير نامطلوبي برجاي مي‌ترل نشود، دائمي شده و بدون شك روي فعاليتدارد، بدرستي تشخيص و كن
. كند‌كارهاي عادي زندگي اختلال ايجاد مي

پذيري ‌ترين علائم آن دردهاي عضلاني، خستگي و احساس درد و آسيب‌فيبروميالژي يك مشكل عضلاني استخواني است كه مهم
بينند، بويژه وقتي كه بيش از حد ‌اين نقاط از بدن در طول روز آسيب مي. ها و لگن است‌، گردن، شانهدر نواحي مثل ستون فقرات

. كند‌داريم اين عارضه بروز مي‌يا وقتي سر خود را زياد به سمت پايين نگه مي ‌مثلا در موقع كار با رايانه. كشيده شوند
 

درجه خارج شوند،  90ت و كمر، حالت قوزكرده داشته و از حالت غير از ضربه، نشستن غلط به مدت طولاني به طوري كه پش
به بيان ديگر وقتي عضله يا رباطي در بدن طي يك دوره زماني بشدت كشيده . تواند موجب بروز علائم اين عارضه بشود‌مي
. ارضه باشدتواند عامل ابتلا به اين ع‌ديدگي شديد عضلاني مي‌همچنين آسيب. كند‌شود، فيبروميالژي بروز مي‌مي

 

 :دردي قابل درمان

 
هاي كششي براي بهبود ‌انجام ورزش. براي درمان فيبروميالژي چندين راهكار وجود دارد كه برخي از آنها بسيار ساده هستند

براي اين منظور به جاي استفاده از وسايل ورزشي، تمرينات كششي يوگا  .موثر استبسيار  خشكي و سفتي بدن در اين بيماري 
حتي . كردن كل بدن نيز نبايد غافل شد‌دادن به بدن و بالاخره آرام‌سازي ذهن، انرژي‌از اثرات شناكردن براي آرام. شود‌توصيه مي

هاي ‌از بيدارشدن از خواب را كه از نشانهتواند احساس تنبلي پس ‌هاي آرامبخش نيز مي‌حمام آب گرم و ماساژ بدن با روغن
. فيبروميالژي است، از بين ببرد

در شرايط حادتر انجام فيزيوتراپي . شود‌كننده عضلات تجويز مي‌هاي خوراكي شل‌براي برخي بيماران مصرف قرص علاوه بر آن
نتيجه بيمار طبق تجويز پزشك بايد  گاهي اوقات هم اين عارضه موجب بروز افسردگي شده و در. شود‌به طور منظم توصيه مي

.  داروي افسردگي مصرف كند
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:تمرينات حركتي مناسب براي شروع يك روز كاري و جلوگيري از كسالت و دردو انقباض عضلات  
 

ورزشي براي افزايش ميزان كارايي و تاثير گذاري حركات ورزشي در محل كار، بهتر است از هر دو نوع تمرينات از آنجايي كه 
، براي شروع يك روز كاري، انجام چند نرمش حركتي و كششي مفيد شامل تمرينات كششي و تمرينات حركتي استفاده شود

 .مفرح به نظر مي رسد

تمرينات حركتي، تحرك مفاصل را بهبود مي بخشد، باعث افزايش جريان خون براي كار عضلات شده و بدن را براي فعاليت 
تكميل ورزشهاي حركتي با تمرينات كششي به جلوگيري از دردهاي استخواني و عضلاني و بهبود آنها  .سازنده آماده مي كند

باعث استراحت عضلاني، افزايش دامنه حركتي مفصل و تمركز اعصاب شده و  تمرينات كششي چرا كه . كمك شاياني مي كند
.خطر آزردگي و درد عضلاني را كاهش مي دهد  

 

. بايد به اين نكته توجه داشته باشيد كه هر حركت بايد به آهستگي انجام شوددر انجام اين تمرينات 

 ورزش گردن -1

سپس به وضعيت اول برگشته و سر را به . در ابتدا سر را صاف نگه داشته، سپس سر خود را به آهستگي به سمت راست بگردانيد
. بار انجام دهيد 4اين تمرين را . آهستگي به سمت چپ بگردانيد

 ورزش شانه -2

بار تكرار  8اين حركت را . ها را اندكي به سمت عقب متمايل كرده، سپس بالا آورده و به سمت جلو بچرخانيد‌در ابتدا شانه) الف
بار انجام  8اين حركت را . ها را اندكي به سمت جلو متمايل كرده، سپس بالا آورده و به سمت عقب بچرخانيد‌سپس شانه. كنيد
. دهيد

. ها را به سمت عقب بكشيد‌سپس شانه. توانيد به جلو آورده و سپس به حالت اوليه برگردانيد‌ها را تا جايي كه مي‌ا شانهدر ابتد) ب
. بار انجام دهيد 8اين حركت را 

آرنج خود را بلند كرده و آن را به سمت سينه خود بكشيد، در اين حالت بدن خود . يكي از دست ها را پشت آرنج قرار دهيد) ج
. در پشت شانه خود كشش را احساس خواهيد كرد. ثانيه در حالت كشش بمانيد 30تا  15. نچرخانيد را
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 ورزش مچ دست -3

ها رابه سمت خارج به ‌سپس مچ. بار انجام دهيد 8اين تمرين را . ها را به سمت داخل به صورت دوراني بچرخانيد‌در ابتدا مچ
. بار انجام دهيد 8اين تمرين را . صورت دوراني بچرخانيد

 ورزش كمر -4

: كشش كمر الف-

سپس بالاتنه را به سمت راست . در ابتدا ايستاده، پاها را به اندازه ي عرض شانه باز كرده و زانوها را اندكي خم نماييد -١
بار انجام  4اين تمرين را . اين حركت را به سمت چپ نيز تكرار نماييد. در اين حالت بازوها بايد خميده باشند. بچرخانيد

. دهيد

 
 

آرام تن خود را به سمت چپ بپيچانيد و براي . راست بنشينيد و دست چپ را روي صندلي پشت مفصل لگن چپ قرار دهيد -2
. اين كار از دست راست كمك بگيريد تا ميزان كشش بيشتر شود

 
 .تكرار كنيدهمين حركت را با پيچاندن بدن به سمت راست .ثانيه در اين حالت بمانيد  30تا  20

هايتان را روي ‌دست. پاها را به حالت راحت و شل روي زمين قرار دهيد. بنشينيد) درجه 90(روي صندلي خود به صورت قائم  ب-
 .زانوها قرار دهيد

ي زانوها هايتان بررو‌توجه كنيد كه دست. سعي كنيد با تكيه بر روي زانوها، بدنتان را به جلو ببريد. در همين حالت آرام بلند شويد
 . در ضمن دقت كنيد كه كمر خم نشود. بايست در پشت، كمر و پاها احساس شود‌كشش مي. باقي بماند

همانطور كه صندلي را گرفته ايد،  .هايتان را روي تكيه گاه صندلي قرار دهيد‌دست بايستيد و .به پشت صندلي تان برويد ج-
سپس به حالت اول . زانوها و كمر خود احساس كنيد درعي كنيد تا كشيدگي را س. شينيدنبروي پاهايتان  را خم كنيد و زانوهايتان

 .هنگام اجراي حركات منظم نفس بكشيد و بعد از انجام چند حركت، استراحت كنيد. برگرديد و حركت را تكرار كنيد
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ود را تا كرده و كف دست را دست راست خ. پاها را روي زمين به حالت راحت و شل قرار دهيد. بر روي صندلي خود بشينيد  د-
 .پشت گردن قرار دهيد

سعي كنيد تا . سپس دست چپتان را تا نزديكي كف پاي خود به سمت زمين بكشيد. دست چپ خود را به سمت پاي چپ بكشيد
 بار 50تا  10توانيد ‌براي هر دست مي. ها را عوض كنيد‌سپس دست. حس شود) از كمر تا گردن(احساس كشيدگي در بدنتان 

 .ها بكشيد نه به عقب يا جلو‌توجه كنيد كه خود را فقط به سمت كناره. حركت را تكرار كنيد
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 زانوپا و ورزش   -5

: وضعيت نشسته) الف

سپس متناوبا زانوي راست و چپ را به سمت . هاي صندلي را نگه داريد‌در ابتدا صاف بر روي صندلي نشسته و با دست خود گوشه
. بار تكرار نماييد 4اين حركت را . دهيدبالا و پايين حركت 

  :خم كردن مفصل لگن**
 

دو ثانيه . راست روي صندلي بنشينيد و شكم را تو بدهيد و پاي چپ را در حالي كه زانو را خم كرده ايد ، چند سانتي متر بلند كنيد
. در اين حالت بمانيد سپس پا را پايين بياوريد

 
.  همين حركت را با پاي ديگرتان تكرار كنيد. بار انجام دهيد  16اين حركت را 

 
 
 

 :بازكردن ساق پا** 
 

راست روي صندلي بنشينيد و شكم را به داخل بدهيد و ساق پاي چپ را به حالت كشيده درآوريد تا در سطح لگن قرار گيرد و 
. لت بمانيد سپس پا را پايين بياوريدعضله چهار سر پشت ران كشيده شود، دو ثانيه در اين حا

 
.  اين حركت را با پاي راست به همين صورت تكرار كنيد. بار انجام دهيد 16اين حركت را 

 
 
 

 :كشش بخش داخلي ران** 
 

وي با زانوها ر. راست بنشينيد شكم را به داخل بدهيد، يك حوله لوله شده، بطري سفت آب يا چيزي مشابه را بين زانوها بگذاريد
. حوله يا بطري فشار بياوريد

 
. بار تكرار كنيد 16فشار را كم كنيد و دوباره افزايش دهيد اين حركت را آهسته 
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اين حركت ها را فقط يك مرتبه در . براي تقويت عضلات جلوبازوي خود استفاده كنيد وزنه هاي سبكمي توانيد از همچنين ) ب
. نجام دهيدو سه مرتبه در هفته ا) تكرار 10ست  2(روز 

 :مي توانيد به جاي وزنه از بطري هاي كوچك آب نيز استفاده كنيد
 

 :پرس و تقويت عضله سه سر -1

 
دست بگيريد و دست را به سمت شانه  در بطري آب  يا دمبل را. راست نشسته و شكمتان را به سمت داخل منقبض كنيد

. را پشت سرتان ببريد گوش رسيد آرنج تان را خم كنيد و بطريدستتان را بالاتر ببريد و هنگامي كه به تراز . بالا ببريد
بار تكرار  12حركت را براي هر بازو . باز گردانيد عضله سه سر بازويتان را منقبض كنيد و دستتان را در همين مسير

 .كنيد

 
. 
 

 
 :حركت جلوي بازو براي تقويت عضله دو سر -2

 
 .قبض كنيد و ستون مهره ها را صاف نگاه داريدشكم را من. راست تان بگيريد بطري آب را در دست

مرتبه  16حركت را براي هر سمت  حالي كه انگشت هايتان رو به صورت قرار دارند، بطري را به سمت شانه بياوريد و اين در
 انجام دهيد

 
 

 عضلات جلو هم مي توان بعنوان يك حركت اصلاحي ديگر براييا نمك  يك كيسه كوچك شنو يا  وزنه مخصوص پااز  )ج
در حالت نشسته يك پا را ، . مي توانيد از آن در حالت نشسته براي تقويت عضلات جلوپا و پشت پا استفاده كنيد. استفاده كرد پا

در تمرين ديگر، پايتان را بالا . تكرار براي هر پا انجام دهيد 10ست  3اين حركت را در . مستقيم بالا بياوريد و بعد پايين ببريد
. و فشار به عقب هل داده و بعد پايين ببريد آورده و با تمام قدرت

 
 

: وضعيت ايستاده )د

توانيد بالا ‌با يك دست پشت صندلي خود را نگه داريد و سپس زانوي سمت راست خود را تا جايي كه مي. در ابتدا صاف بايستيد
اين تمرين را با پاي چپ . تكرار كنيدبار  8اين حركت را . سپس به حالت اوليه برگشته و همان پا را به سمت عقب بكشيد. ببريد

. خود نيز انجام دهيد
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  حركت كششي مخصوص دونده ها

پشتتان را كاملاً صاف نگه داشته، به سمت ديوار خم شويد و وزنتان را روي . دست ها را روي ديوار قرار داده و پاها را عقب ببريد

 .دست هايتان بيندازيد

 :تقويت اندام تحتاني

 :صـنـدلــياسكـات روي 

 
سپس به حالت نيم خيز درآييد به طوري كه لگن بالاي صندلي قرار داشته باشد و با درازكردن . روي صندلي بنشينيد  -1

بار تكرار  16اين حركت را .دو تا سه ثانيه در اين حالت بمانيد بعد كامل بلند شويد و بايستيد . بازوها تعادل خود را حفظ كنيد

. كنيد

دست . زانو خم شود محكم سر جايش ثابت كنيد سپس يك پايتان را جلوي ديگري ببريد؛ بدون اينكهصندلي را  -2

. شويد؛ طوري كه پاي عقبي حالت نشسته اش را حفظ كند هايتان را لبه صندلي بگيريد و با فشار به دست ها، از صندلي بلند

 .انجام دهيد مرتبه 12اين حركت را براي هر پا 

كنار ران تان قرار دهيد و با فشار به دست  بعد، دست هايتان را روي لبه صندلي،. محكم كنيدثابت و ابتدا صندلي را  -3

 90 به حالت  يتانآرنج ها نشيمنگاهتان را از صندلي جدا كرده و كمي پايين تر از صندلي ببريد تا جايي كه هايتان،

 .بار تكرار كنيد 16اوليه باز گرديد و حركت را به حالت  دوباره. كمر، صاف و شكم منقبض باشد. شونددرجه خم 

 

 :كمك به حفظ تعادل و قدرت پاها -4

 

صندلي را در جايي محكم و بي حركت كنيد و يك پا را اندكي جلوتر از پاي ديگر بگذاريد در حالي كه از دست ها 

يز درآييد به طوري كه بدن درست براي حفظ تعادل استفاده مي كنيد با فشار آوردن به بالا روي يك پايه به حالت نيم خ

. در بالاي صندلي قرار داشته باشد و پاي ديگر روي زمين تكيه كند

 

سانتي متر از روي صندلي بلند شويد و اين  10تا  5بدن را پايين بياوريد و حركت را تكرار كنيد در هر بار حركت 

 .كرار كنيدبار انجام دهيد حركت را به همين صورت با پاي ديگر ت 12حركت را 
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 :حـركـات شـكــم

 
 :خم كردن پهلو الف-

 

  .يك بطري آب را با دو دست بگيريد و با كشيدن بازوها آن را بالاي سرببريد

 
اين  .برگرديد و اين بار آهسته به راست برويد. سمت چپ خم شويد و شكمتان را منقبض كنيد به آرامي تا آنجا كه مي توانيد به

 .كنيد بار تكرار 10حركت را 

 
 :پيچش عضلات شكم ب-

 

بعد آرام تا جايي كه مي توانيد . در اين حالت مفاصل زانوها بايد رو به جلو باشد. داريد دست هم تراز با سينه نگاه 2بطري را با 

. بدن را به سمت چپ بپيچانيد تا در عضلات شكم انقباض احساس كنيد

 

اين حركت را با چرخش به سمت راست نيز . بار تكرار كنيد 10ن به چپ را براي پيچش بد. دوباره بدن را به حالت اول بازگردانيد

. تكرار كنيد، اين نرمش را با فشار بيش از حد انجام ندهيد تا به پشت بدن آسيبي نرسد
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 :تصويري زير نيز براي شروع يك روز كاري مناسب است كششي انجام حركات

 :پوستر منتشر شده توسط سازمان هلال احمر
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 :انجام حركات كششي تصويري در حين يا خلال انجام كار
 

:، توجه به اين نكات ضروري استمطابق تصاوير براي انجام تمرينات ورزشي   

.بار تكرار شود 2تا  1كششي  ـ هر حركت ورزشي .  

.ثانيه ادامه دهيد 10ـ هر حركت ورزشي  كششي  را به مدت  .  

.تنش يا انقباض هاي عضلاني در آن ناحيه مي گرددانجام اين حركات ورزشي سبب كاهش   
 

:پوستر چاپ شده توسط مركز تربيت بدني دانشگاه تربيت مدرس   
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 : براي محل كارورزش هاي ساده معرفي ديگر 

 
 .ورزشهاي تصويري را بهتر است به خاطر بسپاريد و در هر موقعيت مناسب به انجام و تكرار آنها مبادرت ورزيد

 
 

به شما كمك ميكند گردش خونتان را تقويت كنيد تا ذهنتان هوشيارتر شود و هم بازده كاريتان و هم اعتماد به اين ورزش ها 
. نفستان افزايش يابد
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 :حين انجام كاربراي ارتقائ سلامت در  توصيفي چند حركت ساده ورزشي

 
عادت به چند حركت ورزشي ساده  و بدون جلب شما حتي در مواقعي كه سخت مشغول كاريد، مي توانيد با 
تعدادي از اين حركات در اين بخش معرفي مي . توجه ديگران،به اصلاح وضعيت جسماني خود كمك كنيد

 :شوند
 

عضلات سه سر و عضلات روي صندلي بنشينيد، دستانتان را روي قسمت فوقاني رانها فشار دهيد، تا بدين ترتيب بتوانيد  الف-
 .را تقويت كنيد فوقاني پشت

 
روي صندلي بنشينيد، دستانتان را روي قسمت فوقاني رانها فشار دهيد،و به آرامي گردن و كتفهايتان را به مانند حركت قبل،  ب-

 . سمت راست و چپ كاملا بچرخانيد و پشت سرتان را ببينيد
 

به سمت پشت سر هل سپس در حالت نشسته و يا ايستاده  دست راستتان را به آرامي بالا برده و  .كمي از ميز فاصله بگيريد ج-
اين . سپس هم زمان با پايين بردن آن، دست چپتان را بالا بياوريد. دهيد به طوري كه اندكي كشش را زير كتف احساس كنيد

 .ت بار انجام دهيدحركت بسيار موثر در رفع خستگي و درد كتف را  به تناوب ده تا بيس
 

سپس روي نافتان تمركز كنيد، يك نفس عميق داخل ريه بكشيد و با . صاف بنشينيد، به صورتيكه شانه ها كاملاً ريلكس باشند د-
همانطور كه آرام نفس مي . تجسم اينكه نافتان را به سمت پايين يعني به سمت كف صندلي هل مي دهيد، نفس را بيرون دهيد

مرتبه  3اگر اين حركت را فقط روزي . ثانيه به همان وضعيت بمانيد 10سعي كنيد تا . همان وضعيت نگه داريد كشيد شكم را به
يك حركت اصلاحي اين ورزش بخصوص  .انجام دهيد مطمئن باشيد كه بعد از يك هفته تفاوت ايجاد شده را احساس مي كنيد

. تقويت مي كند است كه قدرت عضلات شكم و كمر شما را از تمرينات پيلاتس

 
هاي كگل ‌معمولا انجام ورزش .را هم مي توانيد بدون اينكه همكارانتان متوجه شوند انجام دهيد )Kegel(تمرينات كگل  ه-

شود و آقايان نيز بايد براي تقويت عضلات لگني خود، ‌ها توصيه مي‌به خانم) كند‌هاي لگني را تقويت مي‌هايي كه ماهيچه‌ورزش(
كند و فقط ‌خود جلب نمي‌كردن عضلات لگني توجه هيچ فردي را به‌‌مطمئن باشيد منقبض و منبسط. حركات استقامتي انجام دهند

 ! كردن هستيد‌دانيد كه در حال ورزش‌دتان ميخو

اين تمرينات را انجام  كشيدن عضلات لگن خاصره به سمت بالا در عين تو كشيدن و سفت كردن عضلات شكممي توانيد با  
ت را نگه اين وضعي ثانيه 10سعي كنيد تا . اين احساس بايد به شما دست بدهد كه انگار مي خواهيد ادرارتان را نگه داريد .دهيد

. داريد و اين حركت را نيز حداقل سه مرتبه در روز انجام دهيد
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 تاب خوردن روي صندلي و-

براي انجام اين حركت بايد كمي بالا و پايين ! پذيري بيشتري بطلبد‌ريسك 4حركت، ورزش شماره  10شايد در بين تمام اين 
براي انجام اين ! ايد؟‌آماده! كه شما داخل يك قايق روي دريا باشيد پايين رفتن در اين ورزش، مثل اين استحركت بالا-. برويد

هاي صندلي بگذاريد و خودتان را بالا بكشيد و دوباره پايين بياييد و باز اين حركت را تكرار ‌ها را روي دسته‌حركت، بايد دست
. كنيد

نوردي ‌پله ز-

است؛ به جاي استفاده از آسانسور، بايد از پله استفاده كنيد، اين همان روش قديمي براي افزايش تحرك ! بله، درست حدس زديد
.  آمدن‌رفتن و چه براي پايين‌چه براي بالا

كنيد، بد نيست يك ‌چندان بزرگ كار مي‌اگر در يك شركت نه. هر چند بار كه در روز توانستيد اين حركت را تكرار كنيد
! نظر بياييد و كسي هم شك نكند‌حال انجام كار بهتان بگيريد تا مثلا در ‌زونكن يا يك پوشه هم زير بغل

! پاها بالا ح-

. تان را پايين بياوريد‌چند ثانيه نگهش داريد و بعد پاي. تان را تا جايي بالا بياوريد كه كاملا صاف و موازي با زمين باشد‌يك پاي
. بار تكرار كرده و براي پاي ديگرتان تكرارش كنيد‌‌10-15اين حركت را 

اين تمرين قدرتتان را بيشتر كرده، گردش خونتان را تقويت مي كند و ميزان . روي دستها و بازوهايتان هم كار كنيد ت-
براي تسكين استرس و هم براي قوي كردن دست ها تمرين بسيار خوبي  توپ هاي فشاري. هوشياريتان را نيز ارتقاء مي بخشد

  .يانتان حرف مي زنيد، يا فكر ميكنيد، اين تمرين را انجام دهيدوقتي مشغول صحبت با تلفن هستيد، با مشتر. است
اگر اين توپهاي فشاري داراي سطوحي ناهموار و يا از نوع خاردار هم باشند، كار تقويت ماهيچه هاي دست و ماساژ كف دست را 

 .همزمان انجام مي دهند
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با توجه به اينكه پايانه هاي عصبي  اعضاي مختلف بدن در كف دستها و پاها قرار دارند، مي توانيد با ماساژ كف دستهايتان  ي-

من به لطف خدا هميشه و در هر شرايطي "با القائ اين پيام در ذهن كه؛مطابق شكل، در مواقع انتظار ، تفكر يا اضطراب، 
 .اقعي به سلامت و آرامش عمومي بدن خود كمك  كنيددرچنين مو "آرام و شاد و موفق هستم
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 :بيشتر بايستيد و يا راه برويد ك-

ايستادن، از موقعيت ورود هر ارباب رجوع تازه و يا همكار بهتر است براي . از هر بهانه اي  براي ايستادن و يا راه رفتن استفاده كنيد
و حتي آبدارچي به اتاق، استفاده كنيد و به نشانه ي احترام، چند لحظه به صورت تمام قد و با لبخند پشت ميز خود بايستيد و با 

اين كار زيبا . باشد و يا رئيس شمافرقي نمي كند كه فرد وارد شده كارمند دون پايه ي شركت . صداي بلند سلام و شادباش بگوييد
را به عادت هميشگي خود تبديل كنيد چرا كه اين كار مفيد علاوه بر اينكه در ارتقاي سلامت جسمي شما تاثير دارد، تاثير 

 . ارزشمندي در بالارفتن سطح سلامت رواني شما و محيط كارتان خواهد داشت

 2اما بهترين كار اين است كه زمان ناهارخوري را به  .حيط كار استفاده كنيدبراي راه رفتن هم از هر موقعيت بدست آمده در م
تان، جدي بگيريد؛ ‌سعي كنيد اين موضوع را هم مثل ساير كارهاي روزمره. روي، تقسيم كنيد‌خوردن و پياده‌قسمت، براي ناهار

ا دورتر از محل كار خود پارك كنيد، سطل آشغال را توانيد اتومبيل خود ر‌توانيد انجام دهيد، مثلا مي‌البته كارهاي ديگري هم مي
تلفن را دور از دسترس خود قرار دهيد تا براي . دورتر از ميز خود قرار دهيد تا براي ريختن آشغال مجبور شويد حركت كنيد

.  رسيدن به آن مجبور شويد از جاي خود بلند شويد يا حداقل خود را كمي بكشيد

 !در هر موقعيتي كه هستيد خود را بكشيدو  را فراموش نكنيد كششيحركات از همه مهمتر،  ل-

بازده كارتان بالا رود و مثل بقيه برايشان توضيح دهيد، ممكن است باعث شود همكارانتان متعجب به شما نگاه كنند اما وقتي . 
ششي هم فشار وارد بر عضلات را حركت ك. پشت ميز چرت نزنيد، خيلي زود مي بينيد كه آنها هم از روي شما تقليد مي كنند

. تسكين مي دهد و هم گردش خون را در بدنتان تقويت ميكند

شايد . ها را انجام دهيد‌توانيد اين نوع حركت‌قدر كه بخواهيد، مي‌حركات كششي، بهترين حركت براي محيط اداري است و هر
تان بنشينيد، ‌حركت روي صندلي‌د كه اگر تمام روز را بيهاي كششي جايشان در محيط كار نباشد اما به اين فكر كني‌بيشتر حركت

تان بلند شويد و بازوها، پاها، بالاتنه و هر جاي ديگري ‌خود دهيد، از جاي‌پس تكاني به. درد شديدي خواهيد شد‌قاعدتا دچار بدن
. شويد‌نمي بخش خواهد بود كه پشيمان‌قدر لذت‌مطمئن باشيد آن. توانيد، كمي بكشيد‌تان را كه مي‌از بدن
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توانيد تمرينات كششي ‌شما مي. انجام چند تمرين كششي بهره ببريد فاصله هاي كوچكي بين كارتان بيندازيد و از اين زمان براي

 :دهيد زير را انجام

 حـركـات كشـشـي بـراي مـچ و بـازو

 
فشار . توانيد از هم باز كنيد‌انگشتان تان را تا جايي كه ميدست را بكشيد و  دست تان را باز كنيد سپس كفدر ذيل،  4شبيه شكل 

 .تكرار كنيد اين تمرين را به دفعات دلخواه. ثانيه اين وضعيت را ادامه دهيد 10كنيد، ‌را احساس مي و كشيدگي

نج ها خم شده و بازو در اين حالت، بايد آر. سينه به هم فشار دهيد كف دست ها را مقابل بدن و تراززير،  5طبق تصوير شماره ي 

 .كنيد مرتبه به آرامي به چپ و راست خم 10حالا مچ دست هايتان را . قرار بگيرند ها به موازات زمين

با دست ديگر، انگشت ها . طوري كه كف دست رو به جلو باشد يك دست خود را به سمت جلو بياوريد؛ بهزير،  6مطابق شكل 

حركت را  .ثانيه در اين وضعيت بمانيد 30تا  20. لوي بازويتان احساس كشيدگي كنيدطوري كه ج را آهسته به عقب فشار دهيد؛

 .براي دست ديگرتان هم انجام بدهيد

 
 

 
 

 گردن و كتف هايتان را بكشيد

ثانيه  5تا  3. بياوريد براي ايجاد احساس كشش در گردن و شانه ها، كمي فشار. سمت گوش هايتان بالا بياوريد كتف هايتان را به

 .بار تكرار كنيد 5تا  3اين حركت را . اين وضعيت را حفظ كرده و سپس رها كنيد

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


25 
 

 

 
 بالاي كمر و شانه ها را بكشيد

ثانيه در اين  30تا  20.دهيد و آهسته به چپ بچرخيد دست چپتان را كنار نشيمنگاه قرار. كمرتان را صاف كنيد و صاف بنشينيد

  سمت مخالف انجام دهيد وضعيت بمانيد و سپس حركت را براي

آهستگي به پشت فشار دهيد تا  آرنج ها را به. آرنج ها را به دو طرف تان بكشيد. پشت سرتان، روي هم قرار دهيد دست ها را

 .چندين بار اين تمرين را تكرار كنيد. ثانيه اين وضعيت را حفظ كنيد 10تا  8. دوباره استخوان هاي كتف تحت فشار قرار بگيرند

 
 گردن تان را بكشيد

سرتان هم بايد كاملاً صاف باشد، سر را به آهستگي به يك سمت . صاف باشد براي اين تمرين بايد بنشينيد و پشت تان بايد كاملاً

براي هر سمت تكرار  بار تمرين را 3تا  2. ثانيه ادامه دهيد 20تا  10كنيد، اين وضعيت را ‌خفيفي احساس مي كشش. خم كنيد

 .كنيد

 
 دن تان را در چرخش بكشيدگر

، انگار )بالاي كتف(بچرخانيد  اين بار سرتان را به يك سمت. هم بايد بنشينيد و كمر و سرتان بايد كاملاً صاف باشند باز

اين حركت . ثانيه در همين وضعيت بمايند 20تا  10كنيد، ‌احساس مي كشش خفيفي. خواهيد چيزي را در آن سمت تماشا كنيد‌مي

 .هر طرف تكرار كنيد بار براي 3تا  2را 

 بازوها و كتف تان را بكشيد: 6تمرين شماره 

گردن تان به سمت خارج  بازوهايتان را همزمان با چرخش خفيف. پشت ببريد و دست هاي تان را روي هم قرار دهيد بازوها را به

 .يدبار تكرار كن 2 اين تمرين را حداقل. ثانيه كشش را ادامه دهيد 10تا  5. بكشيد

 
 پشت و بازوهايتان را بكشيد

تا  10. توانيد اين كشش را ادامه دهيد‌مي تا جايي كه. بالا بياوريد، انگشت تان را در هم قلاب كنيد و به سمت بالا بكشيد بازوها را

 .بار تكرار كنيد 3تمرين را . ثانيه در اين وضعيت بمانيد 20

 
 بازوهايتان را بكشيد

راست تان را  سر را به سمت راست بچرخانيد و آرنج. بگذاريد و دست چپ را روي آرنج راست شانة چپ دست راست را روي

بار براي  3تا  2اين تمرين را . وضعيت را حفظ كنيد ثانيه اين 20تا  15. كنيد‌كشيدگي خفيفي احساس مي. به سمت چپ هل دهيد

 .هر طرف تكرار كنيد
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كاملاً استاندارد ميز كامپيوتر باشد تا عضلات در حالت تعادل قرار گيرند و هيچ صدمه اي در محل كار از صندلي استفاده كنيد كه 

.به كمر و گردتان وارد نشود
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 :تمرينات موثر براي رفع خستگي و كسالت ميان روز و كاهش درد عضلات

 ورزش گردن -1

  : اولتمرين 

 
بنشينيد، به آرامي گردنتان را به هر چهار طرف اصلي ، صاف روي صندليتان حركات كششي مربوط به گردنبراي انجام 

. ثانيه مكث كنيد 10در هر طرف حداقل . اول به جلو، بعد به عقب، بعد به راست و بعد به چپ: بگردانيد

 
 
 

ابتدا سر را صاف نگه داشته، سپس سر را آهسته به سمت راست خم كرده، پس از مدتي سر را به وضعيت اول ) الف 
. و سپس به سمت چپ خم نماييد برگردانده

. از وارد نمودن فشار شديد به يك سمت خودداري نماييد: اخطار

يك يا . پس از مدتي سر را به وضعيت اول برگردانيد. ابتدا چانه را به سمت پايين نگه داشته و سر را به سمت جلو خم نماييد) ب
. پس از مدتي سر را به وضعيت اول برگردانيد. عقب خم كنيد هر دو دست خود را پشت سر گذاشته و سر را به آرامي به سمت

.از خم كردن سريع سر به عقب خودداري نماييد: اخطار
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براي . سينه برسد‌تان به قفسه‌طوري كه چانه‌سر خود را به جلو خم كنيد، به  :تمرين دوم 
اندكي وارد كنيد از پشت سر فشار ‌توانيد با كمك انگشت به آرامي ‌ايجاد كشش بيشتر مي
ثانيه مكث  6زماني كه احساس كشش كرديد به مدت . سينه خم شود‌تا بيشتر به سمت قفسه

. بار تكرار كنيد 3توانيد ‌اين حركت را مي. كنيد و سپس به حالت اوليه برگرديد

  

 

  

  

 اما اين بار رو به) مانند حالت قبل(تان قرار دهيد ‌كف دست را روي پيشاني :تمرين سوم
. بار تكرار كنيد 3ثانيه مكث كنيد و  10. جلو فشار وارد كنيد و در اينجا نيز سعي كنيد سر و دست حركت نكند

   

  

بار سر خود را به ‌دست خود را دوباره بر كنار سرتان بگذاريد اما اين :تمرين چهارم
حركتي  خواهيد بالاي كتف و شانه را ببينيد اما‌سمت شانه بچرخانيد، به طوري كه مي

. بار تكرار كنيد 3ثانيه مكث كنيد و براي هر طرف  10. نداشته باشيد

    

  

به بغل خم كنيد و با دست نيز فشار اندكي براي  ‌گردن خود را به آرامي :تمرين پنجم
اين حركت را . ثانيه مكث كنيد و به حالت اوليه برگرديد 6ايجاد كشش بهتر وارد كنيد؛ 

. جام دهيدبار ان 3براي هر سمت 

  

يك دست خود را يك طرف سرتان بگذاريد و سر را به سمت دست فشار  :تمرين ششم 
اين حركت را . ثانيه تمركز كنيد 10روي اين حالت . دهيد اما سعي نكنيد آن را فشار دهيد

. بار انجام دهيد 3براي هر طرف 
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 ورزش شانه 

. را با بلند كردن يك دست درست بالا سر و بعد مشت كردن آن به صورتيكه شست بيرون باشد، انجام دهيد  اين حركت الف-
. مرتبه براي همان دست انجام دهيد و بعد دستتان را عوض كنيد 5اين حركت را . مشت را رها كنيد و دوباره مشت كنيد

از دست چپ خود . باشد‌آرنج راست موازي با سطح زمين ميابتدا دست راست را بر روي شانه چپ بگذاريد، در حالي كه  ب-
پس از مدتي به وضعيت اول برگشته و با . براي كشيدن آرنج راست به سمت جلوي قفسه سينه و نزديك به بدن استفاده نماييد

. دست چپ تمرين فوق را انجام دهيد

 :براي كشش پشت بازو و شانه ج-

دست ديگر خود را بر روي آرنج خم شده قرار دهيد تا بتوانيد پشت . يكي از بازوها را بلند كرده و آن را پشت سر خود خم كنيد
.  ثانيه صبر كنيد 30تا  15. بازو و شانه خود را بكشيد

. آرام بگيريد و به آهستگي به حالت اول برگرديد و سپس با بازوي ديگر اين حركت را انجام دهيد

  

آرنج خود را بلند كرده و آن را به سمت سينه خود بكشيد، در اين حالت بدن خود . يكي از دست ها را پشت آرنج قرار دهيد د-
آرام بگيريد و به آهستگي به .در پشت شانه خود كشش را احساس خواهيد كرد. ثانيه در حالت كشش بمانيد 30تا  15. را نچرخانيد

. دست ديگر اين حركت را انجام دهيدحالت اول برگرديد و سپس با 
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ورزش قفسه سينه  -3

. به حالت ايستاده دست ها را بر روي پشت خود قرار داده، همزمان هر دو بازو را به سمت عقب بكشيد الف-

. تيغه هاي شانه را با هم بفشاريد، هر دو آرنج را با هم و تا جاييكه ممكن است به عقب ببريد. دست ها را پشت سر قرار دهيد ب-
.  ثانيه صبر كنيد 30تا  15

 

 

 ورزش مچ دست -4

ت چپ خود را دس. در ابتدا بازوي راست خود را در جلوي بدن به نحوي كه كف دست راست رو به بيرون باشد، صاف نگه داريد
پس از مدتي به وضعيت اول برگشته و دقيقاً اين . بر روي انگشتان دست راست گذاشته و آنها را به آرامي به عقب فشار دهيد
پس از مدتي به حالت اول برگشته و اين حركات را با . حركت را با اين تفاوت كه كف دست راست رو به داخل باشد انجام دهيد

. دست چپ انجام دهيد

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


31 
 

 ر و پاورزش كم -5

در ابتدا صاف بر روي صندلي خود بنشينيد، دست راست خود را بر روي ران گذاشته و دست چپ را به طرف بالاي سرخود ) الف
. خم نماييد و پس از مدتي به وضعيت اول برگشته و اين حركت را با دست ديگر انجام دهيدكشش داده و به آرامي 

. ايد انجام دهيد‌حالت ايستاده، در حالي كه به ديوار تكيه دادهتوان به ‌اين تمرين را مي: نكته

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


32 
 

 

 

: براي كشش قسمت پايين كمر )ب

مي توانيد از دست ها كمك . يكي از زانوها را به سمت سينه خود بياوريد. در صندلي خود به حالت مستقيم و صاف بنشينيد
در حين انجام اين تمرين كمر بايد . را به آرامي به سمت خود بكشيدبه اين شكل كه دست ها را پشت ران قرار داده و آن . بگيريد

. صاف باشد و به سمت جلو خم نشويد

. در قسمت پايين كمر و قسمت بالاي باسن كشش عضلاني احساس خواهيد كرد. ثانيه در اين حالت بمانيد 30

. كت را انجام دهيدآرام بگيريد و به آهستگي به حالت اول برگرديد و سپس با پاي ديگر اين حر

  

 

: اگر مايليد حركات كششي عضلات جلوي ران را انجام دهيد)ج

. مستقيم بايستيد و براي حفظ تعادل يك دست خود را روي ميز يا صندلي قرار دهيد

بايستيد و زانوي خم به ياد داشته باشيد كه نبايد خم شويد، صاف و مستقيم . مچ پا را بگيريد و آن را به سمت باسن خود بالا بياوريد
. شده را موازي با زانوي ديگر قرار دهيد

. در قسمت جلوي ران خود، كششي عضلاني احساس خواهيد كرد. ثانيه در اين حالت بمانيد 30تا  15 
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:چند راهكارساده ديگر براي افزايش تحرك در محل كار  

اند كه اگر در هنگام صحبت كردن بايستيد يا قدم بزنيد ‌اين نتيجه رسيدهتوانيد ورزش كنيد؛ محققان به ‌هنگام كار با تلفن نيز مي -1

  .برابر بيشتر كالري در حالت نشسته مصرف خواهيد كرد 2تا 

پله نوردي كنيد؛ اگر از پله هايي با ميزان ارتفاع استاندارد در محيط كارتان بهره مي بريد، بهتر است هر روز به جاي گردش  -2

اما به خاطر داشته باشيد اگر ارتفاع پله هاي . نامه بر و يا رفتن با آسانسور، خودتان از مزاياي پله نوردي استفاده كنيدنامه ها توسط 

 ؛محيط كارتان ازمقدار معين شده بيشتر است معايب اين كار بيشتر از مزاياي آن است؛ در اين حالت حتي در مواقع ضروري نيز

مفاصل خود اطمينان داريد، مي توانيد براي استفاده از مزاياي پله نوردي و كاهش آسيب به اگر  از سلامتي كامل در سيستم 

اين كار را بدون مشورت . مفاصل زانو، با مشورت پزشك ، هر دوتا پله را يك پله در نظر بگيريد و پله ها را دوتا يكي بالا برويد 

.ب وخيمي را به بار خواهد آوردپزشك انجام ندهيد وگرنه آسيبهاي محتمل بر مفاصلتان عواق  
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 تواند به شما بدون اينكه از جايتان بلند شويد در ورزش كردن كمك كند؛‌مي زيرپايي مناسب با سطحي ناهموار نيزيك  -3

ي بدون كفش بر آن، باعث  مالش كف پا استفاده از اين نوع زيرپايي هاي پلاستيكي با سطحي دانه دانه و ناهموار به صورت

و خواب آلودگي فرد  ، خستگيتحريك انتهاي اعصاب در كف پا شده و تا حد  زيادي به  رفع و يا جلوگيري از احساس كسالت

؛ اين كار در و برداريد تنها كافي است تا پاهايتان را به طور منظم و هر چند ثانيه روي زيرپايي بگذاريدهمچنين . كمك مي كند

هاي مخصوص پا مهمترين ‌كالري بسوزانيد؛ اين نكته را نيز در نظر داشته باشيد كه ورزش 91شود تا ‌دقيقه باعث مي 20طول 

هايي هستند كه يك كارمند به آنها نياز ‌ورزش

.دارد  
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س بعد از ترك محل كاربراي آرامش بدن و رفع استر اتيتمرين  

 

 

و دل سپردن به دردهاي مختلف ناحيه ي گردن، كمر و شانه، و انتظار براي رفع بعد از ترك محل كار، به جاي دراز كشيدن مطلق 
براي بهبود دردهايتان و رفع سريع تر خستگي حركات كششي مشابه شكل بالا  خستگي و بهبودي خود به خودي اعضا، بهتر است

را تمرينات زير  مفصلي و عضلانيروند رفع خستگي و بهبود دردهاي و سپس براي تكميل   متناسب با نياز بدنيتان را  به امداد طلبيد
 :انجام دهيد

اول انگشتان پا، بعد مچ ها را آزاد و . اگر مايل باشيد مي توانيد بالشي زير زانوي خود بگذاريد. روي صندلي يا تخت دراز بكشيد
وقتي احساس كرديد . ن را آزاد و ريلكس كنيدسعي كنيد آ. نفس عميق بكشيد و روي پاي راست خود تمركز كنيد. شل كنيد

اين كار را بر روي همه اعضاي بدن انجام . تنش و استرس از پاي راست بيرون رفته، روي پاي چپ خود اين كار را انجام دهيد
. دهيد، مثل ران، سينه و بازوها

. كنيد بدنتان شكل صندلي را به خود گرفته استفكر كنيد يك كيسه ي نيمه پر آرد هستيد، اگر روي صندلي فرو رفته ايد، تصور 
سعي كنيد افكار ناراحت كننده و مزاحم را از خود دور كرده و افكار دلپذير را جانشين آنها . بدنتان را به قوه جاذبه زمين بسپاريد

. كنيد

از شما دور مي شود و ناراحتي  استرسدر پايان ملاحظه خواهيد كرد كه چگونه تنش و . اين تمرين را بارها در طي روز انجام دهيد
. روحي تان درمان مي شود، زيرا عادات بد احساسي، ريشه در بدانديشي، كج انديشي و افكار غلط دارند

اي بدن در كف پا، از مالش كف پاها مطابق شكل مي توانيدبا استفاده از تحريك پايانه هاي عصبي اعضچنانكه گفته شد، همچنين 
 .براي بهبود عملكرد اعضاي بدن بهره جوييد

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=143237
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: ورزش در محل كار هاينرم افزار دانلود رايگان

 
 

نرم افزارهاي رايگاني هستند كه با دارا بودن حجم كم و به صورت رايگان براي حفظ سلامت كاركنان در شبكه ي اينترنتي قابل 
استفاده از اين نرم افزارها ازين جهت مفيد است كه قابليت يادآوري هرچند دقيقه يك بار يك . قرار گرفته استدسترس عموم 

لذا با استفاده از اين نرم افزارها امكان گذران يك روز كاري بدون احساس درد و خستگي براي هر . عمل نرمشي را به كاربر دارد
 .كارمند وجود دارد

  
: سايت راسخون را ازاينجادانلود كنيدورزش در محل كار- نرم افزار رايگان-1

http://rasekhoon.net/software/download/552817/ 
 
جام است و اين برنامه معرفي يكسري حركات ساده كششي و تصويريست كه در زمان خستگي به ترتيب توسط كاربر قابل ان 

. توصيه مي شود براي حفظ سلامتي در محيط كار هر سه ساعت يك بار يا در زمان استراحت و يا لااقل روزي يك بار انجام شود
  
  
. نرم افزار رايگان ورزش در محل كار نارسيس را از اينجا دانلود كنيد -2
 http://www.narcissoft.com/nehome.asp 
  

اين برنامه بدون نياز به نصب بر روي صفحه كامپيوتر و فقط با يك بار باز شدن، شروع به عمل كرده و بسته به تنظيم كاربر، هر 
. چند دقيقه يك بار يكي از حركات ورزشي در گوشه صفحه كامپيوتر ظاهر مي شود كه كاربر را تشويق به انجام آن مي كند

  
 :پژوهش و گردآوري 

 راشين گوهرشاهي
  :حوزه محيط زيست و سلامتپژوهشگر 

rashinegoharshahi@yahoo.com 

http://rasekhoon.net/software/download/552817/
http://www.narcissoft.com/nehome.asp
http://www.narcissoft.com/nehome.asp
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: بعامن

 
 ايسنا

دانشگاه تربيت مدرس  تربيت بدني پرتال
سايت تبيان 

 سايت فدراسيون آمادگي جسماني و آيروبيك

سايت راسخون 
سايت وزارت بهداشت 

 سايت دانشجو
  ( http://www.salamat.ir ) روزنامه سلامت

نارسيس 
 هلال احمر

 21ريه راه موفقيت شماره نش

ويستا  
 

- http://varzeshkar.akairan.com/sport/nokat1/varzesh20.html  

- http://www.kanoon.ir/Public/ShowDetails.aspx?art=4Q3CFTWMObTkc7A2CBBERg 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=157408 

http://www.drdaghaghzadeh.blogfa.com 

http://bushehr-medicine.blogfa.com/post/749 

http://www.daneshju.ir/forum/f335/t161019.html 

http://www.salamatiran.com 

http://sportxmanagement.blogfa.com 

www.iran-forum.ir 

 

http://www.salamat.ir/
http://varzeshkar.akairan.com/sport/nokat1/varzesh20.html
http://www.kanoon.ir/Public/ShowDetails.aspx?art=4Q3CFTWMObTkc7A2CBBERg
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=157408
http://www.drdaghaghzadeh.blogfa.com/
http://bushehr-medicine.blogfa.com/post/749
http://www.daneshju.ir/forum/f335/t161019.html
http://www.salamatiran.com/
http://www.iran-forum.ir/
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  دیکن شارژ را خود زهیانگ  روز هر لیکارن تلگرام کانال در   
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