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ش اصول ارگونومیک کار با کامپیوتر و کاه
ناهنجاری های بدنی

بهNOMSنومسو«کار»معنیبهERGOترکیبازکهاستیونانیایواژهاصلدرارگونومی
وردمرااوهایتواناییوانسانعملوکاراییعلم،ایناستشدهتشکیل«قانونوقاعده»معنای
یعنی«انهرایارگونومی».شودایجادفردوضعیتباهماهنگکارشرایطتادهدمیقرارتحقیقومطالعه
مناسبمینتضرایانهارگونومیاصلیاهدافازیکی.رایانهباارتباطدرانسانیعواملبررسیومطالعه
وپشتناحیهردگرفتگیودرداحساسمثال،برای.استاستفادهبرایدستگاهقرارگیریوضعیتبودن
وکامپیوترانکنندگتولیداخیرسالچندطی.استرایانهباکارهنگامنادرستنشستنازناشیگردن

کنندگانتولید.انددادهنشانزیادیتوجهخودمحصولاتارگونومیکطراحیبهآنبامرتبطتجهیزات
محصولاتندکنمیسعیاکنون(...وصندلیومیزماوس،کلید،صفحهمانند)رایانهوسایلوتجهیزات

چشم،عاتضایکاهشسببارگونومیاصولرعایت.کنندتولیدوطراحیارگونومیاصولبامطابقرا
ردکارب.شودمیکامپیوتراپراتورهایدرگردنوشانهدست،مچنواحیدرفشاروکمردردسردرد،
کارسیلهواینبامتمادیهایساعتافراداززیادیتعدادواستزیادبسیاربشرزندگیدرکامپیوتر

.داردزیادیاهمیتکامپیوترباکارمحیطدرمؤثرعواملشناختدلیل،همینبه.کنندمی
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ش اصول ارگونومیک کار با کامپیوتر و کاه
ناهنجاری های بدنی

بلندمدتدراستممکنرایانهباکارهنگامبهداشتیوارگونومیکیمواردبهتوجهیبیوکاریمحیطدرنامناسبشرایط
وسیلهنایامروزه،وگذردمیانسانزندگیدررایانهحضورازسالبیستحدود.شودهاییناهنجاریوهابیماریبروزسبب
بهنحویبه2000سالدرروزانهمشاغلتمامیازدرصد42حدودحقیقت،دروشدهتبدیلزندگیازناپذیرجداییبخشیبه

ازوسیلهایناربرانکتعدادجهان،سراسردرکامپیوتربامرتبطهایفعالیتفزایندهروندبا.استبودهمرتبطرایانهازاستفاده
درمتعددیآورزیانعوامل.استیافتهافزایش2010سالدرنفرمیلیاردیکبه2004سالدرکاربرمیلیون400حدود
میان،ینادر.شوندمیزمانوهزینهانرژی،رفتنهدروبیماریفرسودگی،خستگی،سببکهدارندوجودکاریهایمحیط

شماربهریکاهایمحیطازناشیشغلیصدماتوخطرهاترینشایعازچشمیهایبیماریوعضلانی-اسکلتیاختلالات
تولیدبرایهاتقابلیتعییناستممکننیازاین.شودمیشروعنیازیکشناساییبامحصولاتهمهطراحیتمامی.روندمی
تلالاتاخبهابتلاموارد.باشدبازاردرموجودمحصولیکبهبودبراینیازمورداصلاحاتتعیینیاجدیدمحصولیک

26حدوددرفنلاند،آمارملیمرکزگزارشطبق.استبودهافزایشبهرو1980سالازچشمگیریطوربهعضلانیاسکلتی
دیگری،آمار.اندشدهبندیطبقهعضلانیاسکلتیهایبیماریگروهدر1989سالدرشغلیهایبیماریهمهازدرصد
درصد13کار،ازناشیهایریبیماکلازدرصد24جامعه،کلهایبیماریازدرصد7عضلانی-اسکلتیهایبیماری
.دهندمیتشکیلراپزشکانبهمراجعهازدرصد12وبیمارستاندربستریموارد
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رکمترین ویژگی های یک محیط کاری مناسب برای کاربران کامپیوت

مطبوعتهویهسیستموجود.1•

مناسبوکافینور.2•

.باشداستانداردارتفاعوعرضدارایکهمخصوصمیزازاستفاده.3•

ارتفاعتنظیمقابلیتباارگونومیکصندلیازاستفاده.4•

پاهاراحتومناسبقرارگیریبرایزیرپاییازاستفاده.5•

الکتریسیتهاتباشدپلاستیکیاچوبجنسازاستبهترکهمناسب،پوشکفازاستفاده.6•
.نکندتولیدساکن

Copy)هولدرکپیازاستفاده.7• Holder)(دهدارننگهپلاستیکییافلزیچارچوبیاپایه
.گردنحدازبیشنکردنخمبرای(تایپهنگامدررایانهکناردرکاغذ
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اشد؟وضعیت بدن در حین کار کردن چگونه باید ب

دنبپوسچرگیریشکلدرکهعواملیترینمهممیاناز•
شکلند،داربسزاییتأثیر(قامتقرارگیریصحیحوضعیت)
حهصفوصندلیماوس،وکلیدصفحهقرارگیریمحلو

ینبدرعضلانی-اسکلتیاختلالات.استنمایشگر
وگردنوسرفوقانی،اندامناحیهدرعموماًرایانهکاربران

خطیکدربایدساعدومچودست.شودمیایجادکمر
وتقیممسسر.بگیرندقرارزمینموازیتقریباًومستقیم
خطیکدرتنهباکلیحالتدروباشدجلوبهاندکی

بازوهاوباشندآزادحالتدربایدهاشانه.گیردقرارمستقیم

ایدبهاآرنج.بگیرندقراربدنکناردرطبیعیصورتبه

پاها.باشددرجه120تا90بینهاآنزاویهوبدننزدیک
کاربرشتپ.بگیرندقرارزیرپایییااتاقکفرویکاملاًباید
درهمچنینوباشدعمودیصورتبهنشستنحیندر

وران.دشوحمایتصندلیپشتیتوسطدادنتکیههنگام
تاقاکفموازیوبگیردقرارصندلیکفرویرانمفصل
ندکیاپاوباشندرانمفصلباارتفاعهمبایدزانوها.باشد
5.بگیردقرارجلوتر



اجزای یک ایستگاه ارگونومیک

صندلی•
رایانهمیز•
کلیدصفحه•
نمایشگر•

گرهااشارهوماوس•

تلفن•

مچودستکفگاهتکیه•

صندلی•
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ویژگی های صندلی ارگونومیک
.شودمیتوصیهمترسانتی52تا41ارتفاعباصندلی.باشدتنظیمقابلبایدصندلیارتفاع•

ترپهنهایصندلیچاقافرادبرای.باشدمترسانتی48تا40عرضوطولدارایصندلینشیمنگاهسطح•

.شودمیتوصیه

.کندستنفبتوانداصطلاحبهکهباشدجنسیازآنرویه.باشدمترسانتی5تا4حدوددرتشکضخامت•
.باشدنرمآن،بیرونیلبهوگردصندلی،جلولبه

.باشددرجه110تا95حداقلصندلی،تشکباپشتیزاویه•

.باشدمترسانتی36تا32حداقلبایدصندلیپشتیعرض•

.کنندمیتوصیهمترسانتی82تا50بیننیزراصندلیپشتیارتفاع•

محدبقوسیکدارای(پایینازمترسانتی20تا15ارتفاع)کمرگودیگرفتنقرارقسمتدربایدصندلی•
.باشدمقعرقوسیکدارایپشتقسمتدرو

مطابقتکارمیزارتفاعباآندستهوبودهداردستهاستبهتررایانهباکاردراستفادهموردهایصندلی•
.باشدچرخانوبودهچرخدارایهمچنین.باشدداشته

.سازدپذیرامکانراعقببهتمایلدرجه5وجلوبهتمایلبرایدرجه15تا5صندلیکفشیب•
7



صندلیویژگی های
صندلیدستهمشخصات•

اجازههکباشدعریضکافیاندازهبه.باشدتنظیمقابل
کهاشدببزرگکافیاندازهبه.بدهدرابرخاستنونشستن

بهودکنفراهمراکاربربازویپایینبرایلازمگاهتکیه
ادایجاختلالنشستننحوهدرکهکوچک،کافیاندازه

ردگهایکنارهدارایوشدهساختهنرمموادازباید.نکند
.باشد

رایانهصندلیروینشستنچگونگی•

زمینحسطرویکاملطوربهبایدپاهاکفنشستن،هنگام

اشتهدنگهپایینسمتبهطرفدوازهادست.بگیردقرار

ازاًترجیح.باشدامتدادیکدرمیزسطحباهاآرنجوشود
نای.دهیدقرارآنرویراپاهاوکنیداستفادهزیرپایی

ندکمیکمکشماپاهایوضعیتبودنراحتبهوسیله
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آرگونومی میزکار

:کردمتقسیقسمتسهبهتوانمیراکارمیز

استفادهآنازندرتبهکه:اولناحیه•

؛(کارمیزسطحعقبقسمت)شودمی

استفادهآنازگهگاهکه:دومناحیه•
؛(کارمیزوسطقسمت)شودمی

استفادهآنازهموارهکه:سومناحیه•
.(کارمیزسطحجلوییقسمت)شودمی
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ویژگی های میز ارگونومیک

برایشدههگرفتنظردرفضایوتنظیمقابلبایدکارمیزسطحارتفاع.باشدمترسانتی71تا66بینبایدمیزارتفاع
.باشدکافیپاها

.باشدداشتهوجودوسایلواشیاتمامیبرایکافیجایکهباشدبزرگایاندازهبهبایدمیزسطح•

.شودمیروشناییشرایطشدننامساعدموجبرنگاین.باشدتیرهخیلییاسفیدنبایدکارمیزسطحرنگ•
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(Monitor)آرگونومی صفحه نمایش
اولناحیهدرکهیابداستقرارصورتیبهبایدنمایشگرصفحه

بهیرد؛گقرارکاربرصورترویروبهدقیقاًاینکهدیگر.باشد

راآننقطهبالاترینبتواندنمایشگرباکارهنگاماوکهایگونه
ترینبالاموازاتبهکاربرچشمدیگر،عبارتبه.کندمشاهده
کاربرشمچازنمایشگرصفحهفاصلهوباشدنمایشگرقسمت

.باشدمترسانتیهفتادتاچهلبیننیز

نمایشگرصفحهرگونومیآ
Refresh)روشناییفرکانسمیزان Rate)هرتز75حداقل
تا10میزانبهوتنظیمقابلنمایشصفحهشیب.باشد
قلحداطولبهکاراکترهااندازه.باشدبالاسمتبهدرجه15

صفحهتاهامچشفاصله.باشدتنظیمقابلنور.باشدمترمیلی5

درمواردبعضیدر.باشدمترسانتی60تا30بیننمایشگر

استشدهتوصیهمترسانتی46فاصلهاینحالت،بهترین
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(Keyboard)نحوه استقرار صفحه کلید 

بایددیگر،ارتعببه.باشدکارمیزسطحازترپایینیابالاترارتفاعدرنبایدهرگزکلیدصفحه•

بینویهزاحالت،ایندر.باشدنمایشگرصفحهرویروبهوسومقسمتدروکارمیزرویدقیقاً
.کندتجاوزدرجهنودازنبایدکارهنگامدرساعدوبازو
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نحوه استقرار ماوس
یزمسومناحیهدروراستسمتدست،راستکاربرانبرایوچپسمتدست،چپکاربرانبرایآناستقرارمحل
.است

آناناعدسوبازوبینزاویهکهشودمیباعثاینودهندمیقرارمیزدومناحیهدرراآنپدَوماوسکاربرانازبسیاری•
.شوددرجه90ازبیش

یعنیباشد؛تدادامیکدرآنبابایستیدست،ماوسباکارهنگامکهکرداشارهبایدنکتهاینبهنیزدستمچمورددر•
.نیستصحیحپایینوبالایاراستیاچپسمتبهمچشدنخم

وتشسهایانگشتوآنرویوسطیانگشتسهکهاستقراراینبهنیزماوسرویانگشتاناستقرارمحل•

.گیرندمیقرارآنطرفدودرکوچک
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ماوس پدهای آرگونومیک
کمیمیز،تااستنکارتامیزازبالاتراندکیشمانشستنمحلکهکنیدحاصلاطمینان.شودخمبالاسمتبهدستمچنبایدهرگز

.باشدداشتهارقرماوسرویطبیعیحالتدروراحتیبهشمادستشودمیباعثحالتاین.بگیردقرارشماآرنجارتفاعازترپایین

.باشدحرکتبدونوپایدارکاملاًآنزیرسطحاستلازمماوس،باکردنکاربرای•

بهودستچمانحرافناراحتیاینعلت.شوندمیناراحتیودرددچاردستمچناحیهازکنند،میکاررایانهباکهکسانیمعمولاً•
هرازپسدبایفردماوس،پدازاستفادهبرعلاوهکهاستذکربهلازم.استماوسازاستفادههنگامدرآنطبیعیحالتخوردنهم
کردنبستهوبازمانندمناسب،ورزشیحرکاتدادنانجامباودهداستراحتخوددستبهدقیقه10ماوس،باکاردقیقه45

عهدههبراانگشتانکردنخموظیفهزردپی.دهدکاهشراعضلانیفشارهایدست،مچآهستهونرمچرخشیادستانگشتان

اینتاسممکنیابد،ادامهدستمچبهفشارهااگر.گذردمیدستکفتاساعدازکانال،اینمیانازمیانی،عصبنیزودارند
مدتازپسحالتاین.شوداحساسدستمچدرپنجمعصبتوزیعناحیهدرسوزشوگزگزدرد،وگرددشدیدالتهابدچارعصب

مشکلدست،یانیمونشانهشست،انگشتاندردناکسوزش.شودمنجر«کارپالتونلنشانگان»نامباایبیماریبهتواندمیزمانی
راههایازکیی.استبیماریاینازنشانههاییاشیاداشتننگهدستدرمانندقویچنگشدادندستازوانگشتاندادنحرکتدر

مچانحرافازبالشتکداشتنباپدهاماوساین.است«ارگونومیپدهایماوس»ازاستفادهآسیب،اینازجلوگیریدرمؤثربسیار
.میشودوارد«مدیانعصب»بهکمیفشارنتیجهدرو.میکنندجلوگیریدست
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آرگونومی لپ تاپ
صحیحاستفادهطرز

لپتاپها.اردداهمیتآنباکارچگونگیاندازهبهارگونومیک،تنظیمقابلپایهیکرویلپتاپکامپیوتردادنقرار•

ونمایشگرویدصفحهکلجدایی-کامپیوتریکارگونومیکاصلیتواناییاینکهخاطربه.ارگونومیکاندغیرمجموعدر

جایبهبزرگصفحهکلیدازکهاستاینمفیدخیلیحلراهیک.ندارندرا-آنهامستقلوراحتوضعیت

دارد،قراریزتانمزیردرکهتنظیمقابلمنفیشیبدارکیبوردیجایکرویراآنوکنیداستفادهلپتاپصفحهکلید

قرارپتاپلکشوییاشیبوارتفاعتنظیمقابلپایههایقبیلازارگونومیکلوازمرویراخودلپتاپیابگذارید

شوند؛نصبدیوارهایامیزهاستونها،رویمیتوانندکهدارندوجودکامپیوترشوندهوصلدستههایهمچنین،.دهید

.کوتاهمدتاستفادهبرایشدهطراحیکوچکلپتاپهایمیزهایمثل
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راهکارهای عمومی جلوگیری از درد پشت و گردن و برطرف نمودن آن

سروزنداشتننگهبهقادرگردنعضلاتوشانهباشد،شدهخمجلوبهحدازبیشبدنکههنگامی•
عارضترکامپیوباکارهنگامکهپشتوگردنناحیهدردهایبیشترکهباشیدداشتهیادبه.نیستند

.استمیزپشتوصندلیرویبدننادرستقرارگیریدلیلبهشوند،می

.کنیدیادآوریخودبهمدامرانشستنصافوداریدنگهصافامکانحدتاراخودپشتکار،هنگام•
طرزنآدیدنبابارهروکنیدنصبخودکامپیوترنمایشگرصفحهروییادداشتیکتوانیدمیحتی

.کنیدتنظیمراخودنشستن

هصفحباشدلازمشایدکنید،میاحساسگردنناحیهدرجدیدردطولانی،ساعاتدرکارهنگاماگر•

مشکلنایبروزازتوانیدمیخودمیزروینمایشگرصفحهکردنجاجابهبا.کنیدجاجابهراخودنمایشگر
.کنیدجلوگیری

تواندمینپاییبهکردننگاهطورایناما.استآسانپارویکلیدصفحهدادنقرارباتاپلپباکردنکار•

کیخشوگرفتگیچونمشکلیدچاراگر.کندواردهامهرهستونوگردنبرناپذیریجبرانهایخسارت

.ندهیدقرارحالتایندرراخودکامپیوترگاههیچهستید،گردن
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نورپردازی محیط کار

بهشتپکهدهیدقرارکارمحیطدرگونهایبهراخودنمایشگرصفحهوکامپیوترمیز•
نورگیروهپردازیاونتابدنمایشگرصفحهرویاتاقازبیروننورباشد،کارمحیطپنجره

.میکندجلوگیریدرخشاننورورودازکهشوداستفادهپنجرههاپشتدر

وشناییرتاکنیداستفادهکارمحیطدرترکیبیبهطورخورشیدیومهتابینورهایاز•
.باشیدداشتهاختیاردرخواندنبرایمناسبی

.دهیدقرارخوددیدخطموازاتبهرانورمنبعمطالعه،چراغهایازاستفادهصورتدر•
.داریدنیازبیشتریروشناییبهمیکنید،استفادهLcdنمایشگرازکهصورتیدر•
ماشبرایمیتواننددارندقرارصفحهنمایشپشتدرکهدرخشانروشناییمنابع•

رایتانبواضحبهطورراکارصفحهدیدنواقعدروکنندایجادمشکلکامپیوترکاربران
.سازندمشکل
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ز کار چند حرکت ورزشی مفید برای رفع خستگی ناشی ا
با کامپیوتر

بهکجایدربودنثابتونشستنبرساند،آسیببدنبهتواندمیکهعواملیمهمتریناز•
بطوراستلازمشدخواهیدآشناآنبافصلایندرکههایینرمش.استطولانیمدت
بهربریکاکهاستاهمیتحائزنکتهاین.باشندداشتهماندگاریتأثیرشوندانجاممنظم

وهانرمشانجامحیندرونمایدتمرکزوکردهتوجهخودبدنبهتمریناتاینانجامهنگام
.نکندفراموشرامنظمتنفسمختلف،حرکات

:استضروریزیرمواردبهتوجهبایدهانرمشانجامهنگام•
.بگیردفاصلهازکامپیوتردقیقه5حداقلهرساعتدرکندسعیبایدکاربر–
.نشودواردصدمهکاربربهتاشوندانجامآرامیبهمذکورهایکششوهانرمش–
.دهدانجاممرتبصورتبهروزانهراهانرمشکندسعیبایدکاربر–

امانجخودکارمحلدرروزهرراآنهاتواندمیکاربرکهاستتمریناتیحاویهانرمشاین•
.دهد
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نرمش های سر و گردن

اشمهایشانهکهحالتیدروراحتکاملاً(الف

رویاست،سینهسمتبهشماچانهوراحت

هکایاندازهبهراخودچانه.بنشینیدصندلی

.بچرخانیدراستشانهطرفبههستیدراحت

رایتوضعاین.نکنیدمنقبضراگردنتانپشت

رفطبرایسپسوداشتهنگهثانیه30مدتبه

.کنیدتکراردیگر
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نرمش های سر و گردن

شانه.بنشینیدصندلیرویراحتکاملاً(ب

بهراخودراستگوش.باشندراحتهایتان

امکانحدتاوکردهخمخودراستشانهسمت

ارمقابلطرفدرکشش.باشدراحتگردنتان

نگهراوضعیتاینثانیه30حدود.کنیدحس

برایراحرکتاین.کنیدرهاسپسوداشته

.کنیدتکرارهممقابلطرف
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نرمش های سر و گردن

خواناست.بنشینیدصندلیرویراحتکاملاً (ج

.دهیدحرکتبالاسمتبهراچانهواسترنوم

هبهستیدراحتکهحدیتاسرتاندهیداجازه

نگهراحتراهاشانه.شودخمعقبسمت

.نماییدتخلیهخودهایریهازراهوا.دارید

هبراچانهوبرگرداندهخودجایبهراسرسپس

تپشدهیداجازه.بیاوریدپایینسینهسمت

نگهحالتایندر.شودکشیدهشماگردن

22.کنیدآزادسپسوداشته



نرمش های چشم

الاببهامکانحدتا.داریدنگهثابتراسروصافراگردنتانوپشت(الف•
قبل.کنیدتکراربار10راحرکتاین.کنیدنگاهپایینبهسپسوکردهنگاه

آنهابهوبستهثانیه30مدتبهراخودهایچشمبعدی،نرمشانجاماز
.دهیداستراحت
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نرمش های چشم

ودخراستسمتدرنقطهدورترینبهامکانحدتا.کنیدبازکاملاًراهاچشم(ب
10راحرکتاین.کنیدنگاهچپسمتدرنقطهدورترینبهسپسوکردهنگاه

.دهیداستراحتآنهابهثانیه30حدودوبستهراهایتانچشم.دهیدانجاممرتبه
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نرمش های چشم

راارکاین.بچرخانیداطرافبهساعتگردکاملدایرهیکبصورتراچشمانتان(ج
هایعقربهجهتخلافدرراحرکتاینسپس.دهیدانجاممرتبه10حداقل
.هیدداستراحتآنهابهوبستهراهاچشمحرکتاینازپس.کنیدتکرارساعت
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نرمش شانه ها

مینزرویکاملاًراپاکف.بنشینیدصندلیرویبر.1
تادهیداجازهخودفقراتستونبه.دهیدقرار

.شودکشیده
قبعوبالاسمتبهراهاشانهوبکشیدعمیقنفس.2

.کنیدبلند
پایینراهاشانهونمودهتخلیهراهاریهدرونهوای.3

ودادهانجاممرتبه4-5راحرکتاین.بیاورید
.برگردیدعادیحالتبهسپس

مقابلدرراآرنجوگذاشتههاشانهرویراهادست.4
دحتابالا،طرفبهراآنهابعدوکنیدجمعسینه
.بیاوریدپایینسپسوعقبامکان

ارحرکتاین.دهیدحرکتآزادانهراشانههایتیغه.5
تیحرکبازهدروتمرکزباوآهستگیبهبارچندین

.کنیدتکرارکامل،
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کشش پهلوها

ینزمرویراپاهاکف.بنشینیدصندلیرویراحتکاملاً.1
زابالاترتاراهادستوکشیدهعمیقنفس.دهیدقرار

.بیاوریدبالاپیشانی
دستکف)داریدنگهوگرفتهراستدستباراچپمچ.2

.(راستدستپشتبهچسبیدهچپ
الابامکانحدتاخودچپدستطریقازبعدی،تنفسبا.3

طورهب.بیاوریدبالاراچپسمتبغلزیر.بکشیدراتنه
.دهیدانجامراحرکتاینبدنطرفدوهربرایمرتب

راستسمتبهونماییدتخلیهراخودریهدرونهوای.4
بدنچپسمتدرکاملکششکهحدیتاشویدخم

.کنیدحسراخود
ودمعملکششباهمزماندارید،نگهراخودنفس.5

.دهیدانجامرابازدمعملطرفینبهشدنخمباهمزمان
(وسط)عادیحالتبهودادهانجامرادمعملاکنون.6

.ماییدنتکرارراحرکتایننیزدیگرسمتبرای.برگردید
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تهکشش شانه ها به سمت بالا در حالت نشس

وهمباموازیپاهاکف.بنشینیدصندلیرویبر.1
.گیرندقرارزمینرویبرکاملاً

دستکفوکردهمتصلهمبهرادستدوانگشتان.2
مخآرنجازرادستانتان.داریدنگهبیرونبهروراها

..بکشیدبالاسمتبهوکرده
.بکشیدعقببهراخودهایشانهدمعملباهمزمان.3
بالابهوصافکاملاًراخوددستانبازدمباهمزمان.4

.یددهفشاربالاسمتبهراخوددستانکفکشیده،
دمبازباهمزمان.کنیدتنفسیکتواختوآرامیبه.5

.بیاوریدپایینسمتبهراخوددستان
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خم شدن به جلو

ستونوکردهآزادراکمرعضلاتانقباض•

رویراحتکاملاً .کندمیبازرافقرات

دروهمباموازیپاهاکف.بنشینیدصندلی

.باشندزمینکفرویاستراحتحال

وپشتودادهقرارزانوهارویراهادست

لوجسمتبهلگناز.بکشیدراخودگردن

زمینرویآزادراهادست.شویدخم

.دکناستراحتزانوهارویسینهوگذاشته

بهسپسوماندهحالتایندرثانیه10

.شویدبلندآرامی
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چرخش پشت
غذیهتنخاعیاعصاب.نماییدبرطرفراسفتیوکششهرگونهوکشیدهرافقراتستونهایماهیچه•

خودکمر.باشدجلوسمتبهاندکیشماوزن.بنشیندصندلیرویبر.شودمیبازسینهقفسهوشده
بازماشسینهوشدهکشیدهشمابدنجلویقسمتکهطوری.بنشینیدصافحالتدرونشکنیدرا

.شود
هنگراصندلیپشتیخودراستدستباوچرخیدهراستسمتبهلگندادنحرکتبدونسپس•

گهنلگنباهمراستاراخودزانوهای.دهیدقرارخودراسترانبرابردرراچپتاندستپشتودارید
هبلگنازشماپشتدهیداجازهوبیندازیدپایینراخودهایشانهچرخید،میکههمانطور.دارید
ایننیزدیگرطرفبرایوکدرهاستراحت.داریدنگهثانیه30راحالتاین.شودکشیدهبالاسمت

.دهیدانجامراحرکت
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کشش ستون فقرات در حال نشسته
راخودپشت.گیرندقرارزمینرویبرکاملاًوموازیپاهاکفبنشینیدصندلیجلویقسمترویبر•

عقببهراخودهایشانهدمعملباهمزمان.دهیدقرارزانوهارویراخوددستان.کنیدصاف
قوسراخودپشت.بکشیدبالاوجلوسمتبهراخودسینهوکردهبلندراسرتان.بکشید

.(داخلسمتبهتحدب)دهید
بهراخودپشتبیاورید،فشارزانوهارویبرخوددستانبابیندازید،پایینراسرتانبازدم،باهمزمان•

سپسودادهانجامراحرکتاینمرتبه4.بیاوریدداخلسمتبهراخودشکم.بچرخانیدسقفسمت
.برگردیدنشستنعادیحالتبه
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کشش مچ و انگشتان دست

بعقبهیکییکیرادستانگشتانآرامیبهوکردهشروعراستدستاز–
.بکشید

کفکششبهحرکتاین.بکشیدعقببهمرتبهیکراانگشتانهمهسپس–
.دهیدانجاممرتبهچندراحرکتاین.کندمیکمکشمابازدست

ورامآکششباراآنسپس.بگیریددستمچسمتبهراخودشستانگشت–
وکردنمشتبا.نکنیدواردحدازبیشفشارهرگز.بیاوریدجلومحکم
.بکشیدامکانحدتاراخودشستوانگشتانآهسته،کردنبازسپس

.داریدنگهبالاطرفهربهراانگشتاننوکوبچسبانیدهمبهراهادستکف–
هکهمانطور.بفشاریدهمبهمحکمراهادستکفوکشیدهراخودانگشتان

تاریدبیاوپایینرادستهاتدریجبهمیدهید،فشارهمدیگربهرادستهاکف
بااردستانتانکفوانگشتانها،دستسپس.شوندافقیساعدهاوهاآرنج

وهامچدروندرکششاحساسشماحالتایندر.بیاوریدپایینهم
.نیدکتکرارسپسوداشتهنگهثانیهچندمدتبه.داشتخواهیدانگشتان

افزایشباعثشودانجامماهچندظرفکاملطوربهچنانچه.کندمینرمراسفتانگشتانومچها،دست
.شودمیهادستپذیریانعطاف
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