
  سلامت فيزیکی در محيط کار

علاوه بر رعایت اصول  .، انجام وظایف شغلی را اسان تر می کندفيزیکی سلامتبهره مندی از  
می توان ...ارگونومی در فضای کاری از جمله ارتفاع مناسب صندلی کار،فاصله مناسب تجهيزات و

عضلات .ف دست یافتبا انجام فعاليت های بدنی و کشش های ملایم دریک روز کاری بدین هد
از دردها و اسيب های گردن،پشت و کمر قدرتمند و انعطاف پذیر ضمن حفظ وضعيت صحيح بدن،

که  ایستادن یا نشستن طولانی مدت عوارض عضلانی زیادی را به همراه دارد. جلوگيری می کند
ز آن شما می توانيد با انجام تمرینات کششی ساده ای در طول روز،از درد یا سفتی ناشی ا

حفظ سلامت فيزیکی در محيط کار،همچنين اثرات بسيار  .پيشگيری کنيد یا ان را کاهش دهيد
  .سودمندی بر سلامت روانی وزندگی خانوادگی دارد

  تمرینات کششی قابل انجام در محيط کار

  شانه کشش -١  

  

  .یک دست خود را زیر ارنج دست دیگر قرار دهيد

در این حالت .بياورید و ان را به سمت قفسه سينه خود بکشيدارنج را بوسيله دست زیرین بالا 
  .در طول کشش تنه خود را نچرخانيد.کشش را در پشت شانه تان احساس می کنيد

  .ثانيه حفظ کنيد ٣٠تا  ١۵کشش را برای مدت  

  .با پایان زمان کشش،شانه خود را ریلکس کنيد و ان را به ارامی به وضعيت اوليه برگردانيد

  .برای شانه دیگر تکرار کنيد کشش را

  کشش قسمت فوقانی بازو -٢ 

  .یک بازوی خود را بالا اورده و ان را خم کنيد تا دستتان پشت سرتان قرار گيرد

  .دست دیگرتان را زیر ارنج خم شده قرار دهيد و به کشش قسمت فوقانی بازو و شانه کمک کنيد



  .ثانيه حفظ کنيد ٣٠تا  ١۵کشش را برای مدت  

  .پایان زمان کشش،بازوی خود را ریلکس کنيد و ان را به ارامی به وضعيت اوليه برگردانيدبا 

 .کشش را برای بازوی دیگر تکرار کنيد

   

  

   کشش عضلات سينه -٣ 

  

  .دستان خود را پشت سرتان قرار دهيد

  .ارنج هایتان را تا حد امکان از هم دور کنيد و کتف هایتان را به هم نزدیک کنيد

  .ثانيه حفظ کنيد ٣٠تا  ١۵را برای مدت   کشش

  .با پایان زمان کشش، دستان خود را ریلکس کنيد و ان را به ارامی به وضعيت اوليه برگردانيد

  کشش را تکرار کنيد



 خم آردن سر -۴

  .سر خود را صاف نگه دارید

در اين حالت آشش را در پشت گردنتان احساس .چانه تان به سوي قفسه سينه پايين بياوريد
  .مي آنيد

  .ثانيه حفظ کنيد ٣٠تا  ١۵کشش را برای مدت  

  .با پایان زمان کشش، گردنتان را ریلکس کنيد و ان را به ارامی به وضعيت اوليه برگردانيد

  .کشش را تکرار کنيد

  

  

  

  چرخش گردن -۵

  



  .خود را صاف نگه داریدسر 

در این حالت کشش .بدون اینکه شانه ها حرکتی داشته باشند، گردنتان را به یک طرف بچرخانيد
  .را در گردن و شانه طرف مقابل احساس می کنيد

  .ثانيه حفظ کنيد ٣٠تا  ١۵کشش را برای مدت  

  .ت اوليه برگردانيدبا پایان زمان کشش، گردنتان را ریلکس کنيد و ان را به ارامی به وضعي

 کشش را تکرار کنيد و گردنتان را به طرف دیگربچرخانيد

  خم کردن گردن به طرفين -۶ 

  

  .سر خود را صاف نگه دارید

دقت کنيد .گردنتان را به یک طرف خم کنيد به طوریکه گوشتان به شانه همان سمت نزدیک شود
  .که شانه تان را بالا نياورید

  .ثانيه حفظ کنيد ٣٠ تا ١۵کشش را برای مدت  

  .با پایان زمان کشش، گردنتان را ریلکس کنيد و ان را به ارامی به وضعيت اوليه برگردانيد

  .گردنتان را به طرف دیگرخم کنيد و کشش را تکرار کنيد

  

 کشش قسمت تحتانی پشت -٧ 

ان به قفسه سينه با دستانتان یکی از ران هایتان را بالا بياورید تا زانویت.روی یک صندلی بنشينيد
در این حالت .پشتتان را صاف نگه دارید و مراقب باشيد تا به سمت جلو خم نشوید.نزدیک شود

  .کشش را در قسمت تحتانی پشت احساس می کنيد

  .ثانيه حفظ کنيد ٣٠کشش را برای مدت 



  .با پایان زمان کشش، خود را ریلکس کنيد و به ارامی به وضعيت اوليه برگردید

  دپای دیگر تکرار کني کشش را با

 

  

 

  

  کشش قدام ران در حالت ایستاده -٨

  

  .یستيد و برای حفظ ثبات خود یک دستتان را به ميز یا صندلی تکيه دهيدبا

  .با دست دیگر مچ پایتان را بگيرید و ان را به سمت باسن خود بالا بياورید

نوهایتان را به موازات یکدیگرنگه به یا داشته باشيد که راستای طبيعی تنه خود را حفظ کنيد و زا
  . دارید



  .ثانيه حفظ کنيد ٣٠تا  ١۵کشش را برای مدت 

  .با پایان زمان کشش، خود را ریلکس کنيد و به ارامی به وضعيت اوليه برگردید

  .کشش را با پای دیگر تکرار کنيد

  

  


