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مقدمــه ای بــر زندگــی کارمنــدی، مشــکلات و 
ازآن چالشــهای ناشــی 

یکــی از بزرگتریــن و مهمتریــن اقشــار جامعــه  کارمنــدان و کارکنــان می باشــند کــه در 

ادارات، کارخانجــات و شرکــت هــا فعالیــت می کننــد. افــرادی کــه تحــت عنــوان کارمنــد 

ــت  ــه کار و فعالی ــادی از روز را ب ــا ســاعات زی ــد غالب ــت می کنن ــا فعالی ــن مکانه درای

می گذرانند.آنچــه کــه ایــن شــغل  بــر ایــن قــر تحمیــل می کنــد نوعــی از شــکل زندگی 

در ایــن افــراد اســت کــه در آن فــرد از آغــاز و ابتــدای روز تــا ســاعاتی از نیمــه روز و 

یــا در برخــی از ادارات تــا ســاعات پایانــی روز بــه کار و فعالیــت ادامــه می دهنــد و در 

نتیجــه ســاعات باقــی مانــده روز را صرف اســتراحت و بازیابــی تــوان از دســت رفتــه 

جســانی خــود می نماینــد کــه بدیــن ترتیــب فرصتــی بــرای انجــام فعالیــت هــای دیگــر 

در زندگــی از جملــه فعالیــت هــای ورزشــی، تفریحــی و...وجــو نــدارد در نتیجــه یــک 

نــوع فعالیــت و شــکل یکنواخــت و همــراه بــا فشــار و اســترس جســانی از زندگــی بــر 

ایــن جامعــه غالــب می شــود کــه براســاس گــزارش هــا عواقــب و پیامدهــای آزار دهنده 

ای را بــرای آنــان در پــی دارد.

بــه طــور کلــی برحســب قائــده کاری در ادارات، کارخانجــات و شرکــت هــا  کارمنــدان 

و کارکنــان در وضعیــت هــای مشــخصی در ســاعات متــادی فعالیــت خــود را انجــام 

می دهنــد  بدیــن صــورت کــه برخــی از آنهــا در وضعیــت نشســته ، برخــی در وضعیــت 

ایســتاده و گروهــی دیگــر از ایــن قــر پرجمعیــت بــه صــورت ترکیبــی از وضعیــت 

نشســته و ایســتاده فعالیــت خــود را انجــام می دهنــد.

ــان ادارات  ــا کارکن ــدان و ی ــک از کارمن ــن هــر ی ــه طــور میانگی براســاس مســتندات ب

ــا کارخانجــات 8 ســاعت)برخی بیشــتر، برخــی کمــتر( را در محــل کار خــود و در  و ی

ــی کار  ــط فیزیک ــط و محی ــر از شرای ــب ناگزی ــن ترتی ــپری می کنند.وبدی ــط س آن محی
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خــود تاثیــر می پذیرنــد.در ایــن بیــن یکــی از  جــدی تریــن نتایــج حاصــل از ایــن نــوع 

ســبک و شــکل کار کــه معضلــی بســیار مهــم اســت  مشــکلات و اختــلالات اســکلتی 

عضلانــی اســت کــه در نتیجــه وضعیــت هــای غلــط و تکــرار آن در حیــن فعالیــت و 

کارایجــاد می شــود و می توانــد عواقــب بســیاری را درپــی داشــته باشــد. طبــق گــزارش 

ــوو...  ــر، زان ــت، کم ــردن، پش ــای گ ــه درد ه ــی از جمل ــکلتی عضلان ــلالات اس ــا اخت ه

ــان، مرخصــی هــای پزشــکی  ــدان و کارکن ــره وری کارمن ــد موجــب کاهــش به می توان

اجبــاری، غیبــت هــای موقــت و دائمــی از کار، زیــان اقتصــادی و مالــی فــرد و حتــی 

ناتوانــی و تــرک کار گاهــاً دائمــی از ســوی ایــن جمعیــت شــود.
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بنابرایــن آنچــه کــه بــه عنــوان یــک چالــش و نگرانــی همــواره بــرای ایــن قــر قابــل 

ــه طــور گســترده ای در کشــورهای درحــال توســعه وجــود دارد مشــکلات  ــتایش ب س

جســانی و بدنــی می باشــد کــه بــه عنــوان نتیجــه ای از شــکل و ماهیــت وظایفــی کــه 

ایــن نــوع پیشــه بــه ویــژه در مــدت زمانــی کــه فــرد بــه کار و فعالیــت مشــغول اســت 

می طلبــد، بــه فــرد تحمیــل می شــود.

امـا نمـی تـوان بـا توجه به این دلایل و اسـتدلال ها این شـغل و پیشـه که بخش اعظمی 

از جمعیـت کار را در تمـام کشـورها تشـکیل می دهـد تـرک نمـود و آن را کنـار گذاشـت. 

در کشـورهای توسـعه یافته میزان شـیوع این گونه مشـکلات اسـکلتی عضلانی بسـیار 

پاییـن گـزارش شـده کـه دلیـل آن وجـود شـکل و غالب صحیـح از جنبـه ابـزار و شرایط 

محیـط کار و همچنیـن نکتـه مهـم تر وجـود برنامه مـدون و صحیح از سـوی کارمندان 

و کارکنـان  بـرای یـک زندگـی شـاد و لذت بخـش خـارج از محیط کار و فعالیت اسـت. 

42 درصد از غیبت های 
طولانی مدت از کار از 

سوی کارمندان به دلیل 
مشکلات و اختلالات 

اسکلتی عضلانی ناشی از 
شرایط و محیط کار است
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ـــدان  ـــایع در کارمن ـــی ش ـــکلتی عضلان ـــکلات اس مش

ـــان و کارکن

بــا توجــه بــه افزایــش چشــمگیر ایــن معضــل در میــان جامعــه کارمنــدان و کارکنــان  

ــز راهکارهایــی جهــت  ــه اطلاعــات و نی ــاب از یــک طــرف ارائ ــن کت ــی ای هــدف اصل

داشــن یــک زندگــی بــا کیفیــت و همچنیــن افزایــش بهــره وری کاری و از ســوی دیگــر 

پیشــگیری و مقابلــه بــا مشــکلات اســکلتی عضلانــی آزار دهنــده شــایع در میــان ایــن 

قــر می باشــد.

ــا  در غالــب درد،  ــد مشــکلات اســکلتی عضلانــی کــه عمدت ــدا بای ــز ابت قبــل از هرچی

گرفتگــی هــای خفیــف و شــدید، ناهنجــاری هــای بدنــی و اســکلتی در بیــن کارمنــدان 

ــرای  ــن صــورت اتخــاذ راهــکار ب ــه در ای ــان شــایع اســت را بشناســیم چــرا ک و کارکن

پیشــگیری از آنهــا ســاده تــر خواهــد بــود. 

بــه طــور کلــی شــایع تریــن مشــکلات و اختــلالات اســکلتی عضلانــی کــه در غالــب درد، 
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ناهنجــاری هــای وضعیتــی و اســکلتی و گرفتگــی هــای خفیــف و شــدید عضلانــی در 

میــان کارمنــدان وکارکنــان ادارات، کارخانجــات و شرکــت هــا بــه تناســب اینکــه در چــه 

شــکل و وضعیتــی کار و فعالیــت خــود را انجــام می دهنــد بــه صــورت زیــر می باشــد. 

میــزان شــیوع مشــکلات و اختــلالات اســکلتی عضلانــی در میــان کارمنــدان و کارکنــان 

برحســب نــوع فعالیــت مشــخصی کــه وظیفــه و یــا وظایــف مشــخصه ایجــاب می کنــد 

دارای شــکل مشــخص و تقریبــا ثابتــی می باشــد کــه در صــورت آگاهــی از ایــن موضوع 

و مشــکلات مربوطــه پیشــگیری از آنهــا در صــورت بکاربســن اقدامــات و تدابیــر لازم 

امــکان پذیــر اســت. 

• برخــی از کارمنــدان وظیفــه خــود را درحیــن کارو فعالیــت در حالــت نشســته 	

پشــت میــز بــروی صندلــی و بــه وســیله رایانه انجــام می دهنــد ماننــد کارکنان 

بخــش مالــی یــک کارخانــه خودروســازی، کارمنــد بانــک ویــا مســئول آمــوزش 

یــک دانشــگاه یا موسســه آموزشــی

• گروهــی دیگــر در حالــت ایســتاده و بــا دســت هــای خــود عمــده فعالیــت 	

و وظایــف خــود را انجــام می دهنــد ماننــد کارکنــان بخــش مونتــاژ کارخانــه 

خــودرو ســازی

• برخــی دیگــر وظیفــه خــود را در حالــت ایســتاده و یــا در حالــت ایســتاده و 	

نشســته بــه انجــام می رســاند ماننــد بازاریابهــای شرکــت هــا و موسســات 

بدیــن ترتیــب افــراد مشــغول در ایــن گونــه مشــاغل فعالیــت و وظایــف خــود را بــا 

اســتفاده از برخــی از اندامهــا و بخشــهای خاصــی از بــدن خــود انجــام می دهنــد کــه 

ــراد  ــن اف ــی را در ای ــکلتی عضلان ــکلات اس ــی از مش ــیوع برخ ــزان ش ــئله می ــن مس ای

افزایــش می دهــد.

ـــت  ـــه پش ـــب وظیف ـــه برحس ـــی ک ـــدان و کارکنان ـــن کارمن ـــوی روتی ـــک الگ ـــاس ی براس

ـــدان  ـــد کارمن ـــد مانن ـــام می دهن ـــه انج ـــا رایان ـــود را ب ـــت خ ـــینند و فعالی ـــز می نش می



ـــان ـــایع در کارکن ـــی ش ـــکلتی عضلان ـــکلات اس مش

11

5
بانـــک و یـــا ادارات بیشـــتر مشـــکلات اســـکلتی عضلانـــی در ناحیـــه گـــردن، پشـــت، 

شـــانه، کمـــر و تاحـــدودی زانـــو را در غالـــب درد و ناهنجـــاری هـــای اســـکلتی عضلانـــی 

ـــد. ـــه می کنن تجرب

کارمندانــی و کارکنانــی کــه فعالیــت آنهــا شــامل فعالیــت در حالــت ایســتاده و انجــام 

کار بــا دســت هــا در وضعیــت بــالای سر ماننــد کارکنــان بخــش مونتــاژ خودروســازی 

می باشــد بیشــتر مشــکلات اســکلتی عضلانــی را در ناحیــه گــردن، شــانه، پشــت، کمــر، 

زانــو و کــف پــا را در غالــب درد، ناهنجــاری هــای اســکلتی عضلانــی و گرفتگــی هــای 

شــدید و خفیــف عضلانــی تجربــه می کننــد.
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اســکلتی  هــای  ناهنجارهــی  بــا  آشــنایی 
ــان  ــدان و کارکن ــایع در کارمن ــی( ش عضلانی)بدن

ــه در نتیجــه کار و  ــی ک ــدادی از ناهنجــاری هــای اســکلتی عضلان ــن بخــش تع در ای

فعالیــت در محیــط وشرایــط کار بیشــتر در میــان کارمنــدان و کارکنــان شــایع اســت را 

بــه منظــور آگاهــی معرفــی می نماییــم.

ــو : یکــی از ناهنجــاری هــای بســیار شــایع در ناحیــه گــردن در میــان  ــربه جل س
افــرادی کــه در وضعیــت نشســته بــا رایانــه مــدت زمــان زیــادی را فعالیــت می کننــد 

و یــا در حالــت ایســتاده در وضعیتــی کــه دســتها هــم ســطح و بالاتــر از ســطح شــانه 

فعالیــت می کننــد

وضعیت سربه جلو را در مقایسه با حالت طبیعی سرو گردن مشاهده می نمایید.
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5
ــادی و طبیعــی  ــت ع ــر از حال ــردن جلوت ــی سروگ ــن ناهنجــاری اســکلتی عضلان در ای

ــرد . ــرار می گی ــردن و پشــت ق ــه گ ــلال و ضعــف عضــلات ناحی خــود در نتیجــه اخت

ایــن ناهنجــاری بدنــی موجــب درد هــای آزار دهنــده در ناحیــه گــردن، بخــش فوقانــی 

پشــت و حتــی گاهــا سردرد می شــود.

ــر: در شرایــط طبیعــی هــر دو شــانه در یــک ســطح و کامــلاً باهــم  ــانه نابراب ش
برابــر می باشــند. در ایــن ناهنجــاری کــه بیشــتر در میــان افــرادی شــایع اســت کــه در 

وضعیت هــای نشســته و ایســتاده بــا دســتهای خــود و معمــولا بــا یــک دســت بیشــتر 

فعالیــت می کننــد، یــک شــانه نســبت بــه شــانه دیگــر بالاتــر و یــا پایینــتر قــرار می گیرد 

و ظاهــری نامتقــارن و نابرابــر را در دوشــانه ایجــاد می کنــد.

ایــن ناهنجــاری می توانــد باعــث درد در ناحیــه شــانه و یــا گرفتگــی عضلانــی در ایــن 

ناحیــه از بــدن شــود.

وضعیت شانه نابرابر در فرد 
مشاهده می شود.
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کــج پشتی)اســکولیوز(: در ایــن ناهنجــاری وضعیتــی کــه جــز ناهنجــاری هــای 
ــام  ــته انج ــت نشس ــود را در حال ــت خ ــه فعالی ــت ک ــی اس ــان کارمندان ــایع در می ش

می دهنــد. ویــا عــادت دارنــد از یــک ســمت بــدن خــود بیشــتر در انجــام کار و فعالیــت 

خــود اســتفاده نماینــد، ســتون مهــره هــا از راســتای طبیعــی و صــاف خــود خــارج شــده 

و بــه یــک ســمت انحــراف پیــدا می کنــد.

ــای  ــی ه ــت ، گرفتگ ــه پش ــای ناحی ــی درده ــکلتی عضلان ــلال اس ــن اخت ــه ای در نتیج

ــد. ــد ش ــاد خواهن ــری ایج ــکلات ظاه ــه و مش ــک طرف ــی ی عضلان

وضعیت کج 
پشتی)اسکولیوز( را 
در مقایسه با حالت 

طبیعی ستون مهره ها 
مشاهده می نمایید.
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ــتی(: از جملــه ناهنجــاری هــای اســکلتی عضلانــی کــه نــه  ــتی )قوزپش گردپش
تنهــا در میــان کارمنــدان و کارکنانــی کــه در وضعیــت هــای نشســته و ایســتاده فعالیت 

می کننــد بلکــه شــیوع آن در میــان تمــام اقشــار جامعــه بــالا می باشــد. در ایــن وضعیت 

ــه  ــود ب ــی می ش ــت طبیع ــتر از حال ــتی بیش ــه پش ــی ناحی ــی طبیع ــای و برآمدگ انحن

گونــه ای کــه در نمــای ایســتاده و نشســته ناحیــه پشــتی بــه صــورت گــرد و برآمده)قوز( 

قابــل مشــاهده می باشــد.

در نتیجــه ایــن اختــلال اســکلتی عضلانــی مشــکلات ظاهــری در ناحیــه پشــتی، درد و 

گرفتگــی عضلانــی در ناحیــه عضــلات پشــتی و همچنیــن ســینه ای محتمــل اســت.

وضعیت گردپشتی را درمقایسه 
با حالت طبیعی ناحیه پشتی 

مشاهده می نمایید



مجموعه آموزشی زندگی با کيفيت

16

ــه اختــلالات اســکلتی  ــر(: ایــن ناهنجــاری از جمل ــودی کم ــود )گ ــت گ پش
ــته و  ــت نشس ــه در وضعی ــی ک ــدان و کارکنان ــان کارمن ــه در می ــد ک ــی می باش عضلان

ایســتاده بــه خصــوص ایســتاده فعالیــت می کننــد بیشــتر شــایع اســت. در ایــن وضعیت 

انحنــای ناحیــه کمــری از حالــت طبیعــی بیشــتر  می شــود بــه گونــه ی کــه در اصطــلاح 

کمــر فــرد مــورد نظــر دارای ظاهــری گــود می باشــد.

از جملــه مشــکلاتی کــه در نتیجــه ایــن اختــلال در بــدن ایجــاد می شــود شــامل: کمــر 

دردهــای بــدون دلیــل و علــت خــاص، احتــال اسپاســم و گرفتگــی هــای عضلانــی و 

ظاهــری غیرموجــه در ناحیــه انحنــای کمــری می باشــد.

وضعیت گودی کمر در مقایسه با حالت طبیعی انحنای ناحیه 

کمری را مشاهده می نمایید
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سه وضعیت زانوی پرانتزی، ضربدری و طبیعی را مشاهده می نمایید.

ــه ناهنجــاری هــای وضعیتــی کــه در  ــزی: از جمل ــدری و پرانت ــوی ضرب زان
نتیجــه وضعیــت کاری و شرایــط محیــط کاری کمــتر شــایع اســت امــا در برخــی مــوارد 

امــکان ایجــاد آن تحــت شرایــط کاری وجــود دارد و نیــز شرایــط محیــط کار و فعالیــت 

می توانــد در صــورت وجــود ایــن ناهنجــاری هــای اســکلتی عضلانــی آنــرا تشــدید نماید. 

در ایــن اختــلال اســکلتی عضلانــی زانوهــا وضعیــت طبیعــی و عــادی خــود را از دســت 

می دهنــد و می توانــد بــه ســمت خــارج بــدن کــه در ایــن صــورت بــر حســب میــزان 

شــدت آنــرا ناهنجــاری زانــوی پرانتــزی و یــا می توانــد بــه ســمت داخــل بدن کــه در این 

صــورت بــر حســب میــزان شــدت آنــرا زانــوی ضربــدری می نامند، متایــل می شــود. در 

نتیجــه ایــن اختــلال مشــکلات حــاد ظاهــری و همچنیــن دردهــای آزاردهنــده زانــو و پا 

می توانــد گریبان گیــر فــرد شــود.
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ـــی مرتبـــط  ـــن ناهنجـــاری هـــای اســـکلتی عضلان ـــود: ای ـــاف و گ ـــای ص ـــف پ ک
ـــط کاری باعـــث ایجـــاد  ـــط و محی ـــرد اســـت و معمـــولا شرای ـــای ف ـــت کـــف پ ـــا وضعی ب

ـــه  ـــد و از هم ـــدید نمای ـــلالات را تش ـــن اخت ـــد ای ـــا می توان ـــود ام ـــی ش ـــط نم ـــن شرای ای

ـــی  ـــدان و کارکنان ـــا می شـــود. کارمن ـــه کـــف پ مهمـــتر بیشـــتر باعـــث ایجـــاد درد در ناحی

ـــن از  ـــد و همچنی ـــت می کنن ـــتاده فعالی ـــت ایس ـــادی را دروضعی ـــان زی ـــدت زم ـــه م ک

ـــن  ـــرض ای ـــتر در مع ـــد بیش ـــتفاده می کنن ـــتاندارد اس ـــر اس ـــب و غی ـــای نامناس کفش ه

ـــند. مشـــکلات می باش

ــتگی،  ــاس خس ــا، احس ــف پ ــدید در ک ــی درد ش ــکلتی عضلان ــلال اس ــن اخت ــه ای نتیج

ــا می باشــد. ــچ پ ــت م ــر در شــکل وضعی ــا و تغیی ــه ســاق پ گرفتگــی عضــلات ناحی

وضعیت کف پای صاف که قوس طبیعی کف پا در آن از بین 
رفته را مشاهده می نمایید.
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 عــلاوه بــر اختــلالات اســکلتی عضلانــی ذکرشــده در فــوق برخــی دیگر از مشــکلات نیز 

وجــود دارد کــه شرایــط و محیــط کار آنهــا را در میــان کارمنــدان و کارکنــان بــه وجــود 

مــی آورد. از جملــه دردهــای عــذاب آور ناحیــه دســت، مــچ دســت و انگشــتان کــه بــه 

طــور ویــژه و بــا شــیوع بالایــی در میــان کارکنانــی کــه بــا رایانــه فعالیــت می کننــد و 

عمــل تایــپ کــردن و نوشــن را زیــاد انجــام می دهنــد وجــود دارد. از دیگــر اختــلالات 

و مشــکلات اســکلتی عضلانــی شــایع در میــان ایــن قــر مهــم دردهــای ناحیــه لگــن 

می باشــد کــه در برخــی مــوارد حــاد نشســن را بــرای فــرد غیرممکــن می نمایــد. افــرادی 

کــه مــدت زمــان زیــادی را بــا شــکل نامناســب و بــروی صندلی هــای ســفت و یــا بســیار 

نــرم می نشــینند بیشــتر دچــار ایــن دردهــا می شــوند.
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جــدول زیــر نــوع مشــکلات اســکلتی عضلانــی شــایع در بخشــهای مختلــف بــدن در 

نتیجــه فعالیــت و کار را نشــان می دهــد:

اختلال اسکلتی عضلانی

نوع فعالیت ناحیه 
گرفتگیبدن ناهنجاری 

بدنی درد

ایستاده  نشسته
پشت میز کار

با رایانه
گردن

ایستاده نشسته
پشت میز کار

با رایانه
پشت

ایستاده نشسته
پشت میز کار

با رایانه
شانه

ایستاده نشسته
پشت میز کار

با رایانه
ساعد و مچ 

دست

ایستاده نشسته
پشت میز کار

با رایانه
کمر

ایستاده نشسته
پشت میز کار

با رایانه
زانو

ایستاده نشسته
پشت میز کار

با رایانه
کف پا
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از جــدول زیــر بــه منظــور ثبــت شــکایاتی کــه بــه صــورت اختــلالات ذکــر شــده در شــا 

وجــود دارد و موجــب آزار شــا می شــود اســتفاده نمایید.

حالت ناخوشایندی که احساس می کنید ناحیه بدن
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علــل و عوامــل ایجــاد مشــکلات اســکلتی عضلانــی 
در کارمنــدان

مشــکلات و اختــلالات اســکلتی عضلانــی می توانــد بــه علــل متعــددی در بــدن انســان 

ایجــاد شــود. امــا در بیــن قــر کارمنــدان و کارکنــان ادارات، کارخانجــات و شرکتهــا ی 

مختلــف ایــن مشــکلات بیشــتر ناشــی از دو عامــل بســیار مهــم اســت .

	 ارگونومی ابزار و تجهیزات محیط کار

	وضعیت بدنی و عادات نادرست حرکتی در حین کار
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ارگونومی ابزار و تجهیزات محیط کار

ارگونومــی از لحــاظ مفهومــی عبــارت اســت از: دانــش بــه کاربــردن اطلاعــات و 

روش هــای علمــی در طراحــی محیــط کار و تجهیــزات .

ــلالات و مشــکلات  ــل در ایجــاد اخت ــن عل ــه نوعــی مهمتری ــن و ب یکــی از جــدی تری

ــد.  ــی می باش ــور ارگونوم ــان فاکت ــدان و کارکن ــان کارمن ــی در می ــکلتی عضلان اس

ارگونومــی شرایــط و محیــط کار شــامل وســایل و ابــزاری اســت کــه از آنهــا در حیــن کار 

و فعالیــت اســتفاده می شــود و بــا توجــه بــه آنکــه جــز ابــزار کار و فعالیــت هســتند 

اســتفاده از آنهــا ناگزیــر اســت. بدیــن ترتیــب در صورتــی کــه ایــن فاکتــور از حالــت 

اصلــی و اســتاندارد خــود بــه دور باشــد احتــال بــروز مشــکلات و اختــلالات ذکر شــده 

بســیار زیــاد اســت.
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ــط کار و  ــه در محی ــایلی ک ــزار و وس ــن اب مهمتری
فعالیــت کارمنــدان و کارکنــان لازم اســت ارگونومــی 

ــند. ــته باش ــی داش صحیح

صندلی هــا : ارتفــاع صندلــی، شــکل و ســاختار صندلــی ، دســته صندلــی، وضعیــت 
پشــتی و تکیــه گاه صندلــی از جملــه مهمتریــن فاکتورهــای ارگونومــی می باشــند کــه 

بایــد در وضعیــت صحیــح و اســتاندارد قــرار داشــته باشــد )براســاس مطالعــات صــورت 

گرفتــه درصورتــی کــه صندلــی مــورد نظــر دارای جاپایــی جهــت قــرار گرفــن پاهــا در 

حالــت راحــت یــک ویژگــی بســیار مهــم در ارگونومــی صحیــح صندلــی می باشــد(.

دو نوع از صندلی های استاندارد از جنبه ارگونومی جهت کار
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میــزکار : شــکل و انــدازه میــز، ارتفــاع میــز، وجــود زیــر پایــی و نــوع و ســاختار آن 

مهمتریــن ویژگــی هــای ایــن عامــل در ارگونومــی در آن مهــم می باشــند.

میز کار استاندارد از جنبه ارگونومی

صفحــه کلیــد رایانــه: شــکل و ســاختارآن، وجــود پدنــرم بــروی آن، تنظیــم فاصله 
مناســب بــا میــز از جملــه مهمتریــن ویژگــی هــای ایــن عامل می باشــد.

وجود پدنرم مانع از صدمه مفصلی مچ و کف دست می شود
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هدایتگــر رایانه)مــوس(: شــکل و ســاختار هدایتگــر مهــم تریــن عامــل و فاکتور 
در ایــن عامــل می باشــد چــرا کــه محققــان معتقنــد هدایتگرهــای رایــج موجــب صدمــه 

بــه مفاصــل و اســتخوانهای کــف و پشــت دســت می شــود)اخیرا هدایتگرهایی با شــکل 

متفــاوت طراحــی، تولیــد و مــورد اســتفاده قــرار گرفته اســت(.

 ــزار و وســایل مخصــوص کار و فعالیت:شــامل دســته وســیله، وزن آن،بــی 	 اب

خطــرو یــا کــم خطــر بــودن آن جــز مهمتریــن ویژگــی هــای ایــن عامــل می باشــد.

نوع ویژه ای از هدایتگر)موس( جهت راحتی دست

صفحه کلیدهای رایانه که دارای پدنرم جهت قرارگرفن دست می باشند.
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درادامــه بــه منظــور آگاهــی بیشــتر بــه ذکــر مثالهایــی از ارگونومــی غیراصولــی و غیــر 

اســتاندارد و تاثیــر آنهــا برایجــاد اختــلالات اســکلتی عضلانــی می پردازیــم

ـــت خـــود  ـــام دادن فعالی ـــرای انج ـــک ب ـــد بان ـــد. کارمن ـــه نمایی ـــا توج ـــال ه ـــن مث ـــه ای  ب

بـــروی صندلـــی می نشـــینند و تمـــام ســـاعت کاری خـــود را بـــروی صندلـــی و در وضعیـــت 

نشســـته می گذرانـــد، مســـئول بخـــش آمـــوزش دانشـــگاه عمـــده فعالیـــت و وظیفـــه اش 

ـــا  ـــر می باشـــد و ی ـــد کامپیوت ـــا اســـتفاده از صفحـــه کلی شـــامل نوشـــن و تایـــپ کـــردن ب

ـــه اســـتفاده از ابزار هـــای متعـــددی  ـــر ب مســـئول بخـــش نصـــب قطعـــات خـــودرو ناگزی

ماننـــد آچـــار می باشـــد. 

هنگامــی کــه برحســب وظیفــه لازم اســت فــرد بــروی صندلــی بنشــیند و فعالیــت های 

ــاع نامناســب،  ــورد نظــر دارای ارتف ــی م ــام دهــد چنانچــه صندل خــود را روی آن انج

ــاده  ــا از کار افت ــه گاه مناســب و ی ــرم، بــدون پشــتی و تکی ــا خیلــی ن ســطح ســفت ی

باشــد. بــروز اختــلالات اســکلتی عضلانــی از جملــه درد و ناهنجــاری هــای بدنــی تقریبا 

قطعــی اســت. 

چــرا کــه فــرد تمــام یــا بیشــتر ســاعات کاری خــود را در حالــت نشســته و بــروی صندلــی 

ــی مــورد نظــر فاقــد  ــد. پــس در صورتــی کــه صندل خــود در حــال فعالیــت می گذران

ــود و  ــدن خ ــت ب ــت وضعی ــر اس ــرد ناگزی ــد ف ــتاندارد باش ــب و اس ــی مناس ارگونوم

اندامهــای خــود را مطابــق بــا آن تغییــر دهــد و بــه نوعــی وضعیــت بدنــی خــود را در 

حالــت نادرســت کــه ناشــی از ارگونومــی محیــط کار می باشــد قــرار دهــد در نتیجــه 

وضعیــت بــدن و اندامهــای او از حالــت طبیعــی و بهینــه خــارج می شــوند و بــا تکــرار 

ایــن رویــه بــه مــرور زمــان درد هــا و اختــلالات ناشــی از تغییــر وضعیــت بهینــه بــدن 

ــرای درک بهــتر موضــوع در  ــب مشــکلات یادشــده خــود را نشــان می دهــد. ب در غال

نظــر بگیریــد کــه صندلــی کــه روی آن می نشــیند دارای ارتفــاع بلنــدی بــا توجــه بــه 

ارتفــاع قــد او می باشــد در ایــن وضعیــت فــرد ناگزیــر اســت بــدن خــود را در وضعیتــی 



مجموعه آموزشی زندگی با کيفيت

28

مناســب قــرار دهــد و کــف پایــش را روی ســطح زمیــن قــرار دهــد بــدون آنکــه حتــی 

خــود آگاهــی یابــد لگــن و کمــر خــود را بــه ســمت جلــو حرکــت دهــد کــه این مســئله 

موجــب افزایــش انحنــای ناحیــه کمــری و کمــر درد خواهدشــد.

بیش از نیمی از افرادی 
که شغل پشت میزی دارند از 
دردهای پشتی و کمری رنج 

می برند
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 یــا در مثالــی دیگــر فــردی را اداره در نظــر بگیریــد کــه وظیفــه او شــامل فعالیــت زیــاد 

بــا رایانــه می باشــد در صورتــی کــه میــز مــورد اســتفاد از نظــر ارتفــاع مناســب نباشــد 

فــرد بــرای تطابــق خــود بــا وضعیــت میــز و ارگونومــی آن هاننــد مثــال قبــل خــود را 

در وضعیــت نادرســت قــرار می دهــد و مجبــور اســت سرو گــردن خــود را تحــت فشــار 

بســیاری بــه منظــور تســلط بــر نمایشــگر رایانــه قــرار دهــد. و همچنیــن فــرد دیگــری 

کــه ارتفــاع میــز مــورد اســتفاده او کوتــاه باشــد ناگزیــر بــه خمیــده نمــودن پشــت خــود 

بــرای تســلط بــه نمایشــگر و رایانــه می شــود کــه ایــن مســئله مشــکلات و اختــلالات 

اســکلتی عضلانــی ناحیــه پشــت را ایجــاد می کنــد. یــا فــردی کــه وظیفــه او بیشــتر بــه 

صــورت فیزیکــی و کار بــا ابــزار و وســایل اســت در صورتــی کــه از ابــزار نامناســب و 

غیــر اســتاندارد اســتفاده نمایــد می توانــد دچــار درد هــای خفیــف و شــدید در اندمهــای 

او شــود ماننــد اســتفاده ازیــک آچــار ســنگین .

ــکلتی  ــلالات اس ــواع اخت ــروز ان ــل ب ــن دلای ــی از مهمتری ــی یک ــب ارگونوم ــن ترتی بدی

عضلانــی در میــان قــر کارمنــدان و کارکنانی اســت کــه در محیــط ادارات، کارخانجات 

و شرکتهــا فعالیــت می کننــد.
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ــی در  ــت حرکت ــادات نادرس ــی و ع ــت بدن وضعی
ــن کار حی

دیگــر عامــل ایجــاد کننــده اختــلالات و مشــکلات اســکلتی عضلانــی در میــان کارمندان 

و کارکنــان وضعیــت و شــکل بدنــی آنهاســت.

در واقــع وضعیــت بدنــی هرفــرد بــه یــک حالــت کلــی از بــدن اودر هــر لحظــه از زمان 

و ارتبــاط بخشــهای مختلــف بــدن بایکدیگــر کــه بایــد ایــن ارتبــاط بــه بهتریــن شــکل 

برقــرار باشــد اطــلاق می شــود. 

وضعیت هــای بدنــی نادرســت ماننــد نشســن، ایســتادن، راه رفــن کــه جــز اصلــی ترین 

ــت  ــادات را بیشــتر از هــر فعالی ــن ع ــرد ای ــرد هســتند و ف ــره ف ــادات زندگــی روزم ع

ــت  ــراف از حال ــت و انح ــکل نادرس ــه ش ــه ب ــی ک ــد در صورت ــام می ده ــری انج دیگ

طبیعــی و اســتاندارد باشــد می توانــد موجــب بــه وجــود آمــدن اختــلالات و مشــکلات 

اســکلتی عضلانــی در غالــب درد، ناهنجــاری هــای بدنــی و ظاهــری شــود.

ـــی  ـــه ای طراح ـــه گون ـــا ب ـــدن م ـــی ب ـــکلتی و عضلان ـــاختار اس س

شـــده اســـت کـــه در وضعیت هـــا و فعالیتهـــای مختلـــف و 

متفـــاوت عمـــل نمایـــد، حـــرکات را بـــه شـــکل خـــاص و در 

دامنـــه معینـــی انجـــام دهـــد و میـــزان معینـــی از نیروهـــا 

ـــد. ـــل نمای ـــه ســـاختار خـــود را تحم و فشـــارهای وارده ب

ــرار  ــای نادرســتی ق ــدن در وضعیته ــه ب ــی ک ــا هنگام ام

بگیرد،فعالیــت هــا بــه گونــه ای انجــام شــود که خــارج از 

چهارچــوب ســاختار اســکلتی عضلانــی و فراتــر از دامنــه 

ــر  ــا توات ــد  و ب ــا باش ــل و اندامه ــی مفاص ــت حرکت و جه

زیــادی تکرارشــود بــه گونــه ای کــه بــه شــکل عــادت تغییــر 
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ــز  ــه طبعیــت از آن اســکلت بــدن نی ــه شــکل و ســاختار عضــلات و ب ــه رفت ــد رفت نمای

تحــت ایــن شرایــط تغییــر می نمایــد. و از حالــت طبیعــی و صحیــح دور شــده شــکل 

نادرســت وغلــط را بــه خــود می گیــرد. 

در نتیجــه ایــن امــر اختــلالات اســکلتی عضلانــی بــه صــورت ناهنجــاری هــای اســکلتی 

عضلانــی مثــال گــرد پشــتی نمایــان می شــود و بــه دنبــال آنهــا دردهــای خفیف و شــدید 

گاه و بــی گاه و گرفتگــی هــای عضلانــی بــروز می نمایــد. 

برای درک بهتراین موضوع به نکات و مثالهای زیر توجه نمایید.

عضــلات قســمت فوقانــی ناحیــه پشــتی)انتهای پشــت گــردن( وظیفــه نگهــداری سر 

را روی تنــه و گــردن دارا می باشــند. هنگامــی کــه وضعیــت بدنــی در عــادات حرکتــی 

مختلــف ماننــد نشســن، مطالعــه کــردن، راه رفــن و... طبیعی باشــد هیچ گونه مشــکل 

و ناراحتــی از جملــه درد وجــود نخواهــد داشــت چــرا کــه میــزان نیرویــی کــه وزن سر 

بــه ناحیــه فوقانــی پشــت انتقــال می دهــد در حــد معمولــی و متعــارف می باشــد.

اصلی ترین علت 
ایجاد ناهنجاری بدنی 
عادات نادرست حرکتی 

می باشد
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حـــال کارمنـــد اداره ای را در نظـــر بگیریـــد کـــه در طـــول روز بـــه طـــور مفیـــد ۵ 

ســـاعت بـــا رایانـــه و در وضعیـــت نشســـته فعالیـــت می کنـــد. حـــال ایـــن نکتـــه را 

ـــه ای نادرســـت و غلـــط می نشـــیند  ـــه گون درنظـــر داشـــته باشـــید کـــه فـــرد موردنظـــر ب

ـــر  ـــود را جلوت ـــود سر خ ـــروی کارخ ـــتر ب ـــه بیش ـــز و توج ـــرای تمرک ـــه ب ـــب ک ـــن ترتی بدی

ـــه و در  ـــه صـــورت روزان ـــت ب ـــن فعالی ـــرار می دهـــد و ای ـــی ق ـــت و محـــل طبیع از حال

تمـــام مـــدت زمانـــی کـــه فعالیـــت خـــود را انجـــام می دهـــد در ایـــن وضعیـــت نادرســـت 

تکـــرار می شـــود. در ایـــن شرایـــط بـــا توجـــه بـــه آنکـــه سر تغییـــر وضعیـــت داده میـــزان 

ـــی  ـــت طبیع ـــتر از حال ـــد بیش ـــل می کن ـــتی منتق ـــلات پش ـــه عض ـــه ناحی ـــه ب ـــی ک نیروی

ـــه  ـــت ب ـــی پش ـــه فوقان ـــلات ناحی ـــی عض ـــان کوتاه ـــدت زم ـــس از م ـــن پ ـــت بنابرای اس

ـــار  ـــردن دچ ـــت سرو گ ـــت نادرس ـــل وضعی ـــل تحم ـــتگی در مقاب ـــی و خس ـــت ناتوان عل

اختـــلال می شـــوند کـــه نتیجـــه آن ایجـــاد دردهایـــی اســـت کـــه در ابتـــدا پـــس از 

ـــه  ـــه ب ـــه رفت ـــردن و رفت ـــی پشـــت و گ ـــه فوقان ـــد از کار در ناحی ـــا روز بع ـــان کارو ی پای

ـــروز  ـــت ب ـــن وضعی ـــرار ای ـــا تک ـــه ب ـــه رفت صـــورت دائمـــی وجـــود خواهـــد داشـــت و رفت

ـــدد. ـــوع می پیون ـــه وق ـــرد ب ـــو در ف ـــه جل ـــی سرب ـــاری بدن ناهنج
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در مثــال دیگــری فــردی را درنظــر بگیریــد کــه هنــگام نشســن بــروی صندلــی و انجــام 

فعالیــت خــود بــه علــت ضعیــف بــودن ایــن عضــلات و یــا برحســب عــادت در حالــت 

پشــت خمیده)قــوز کــرده( اقــدام بــه فعالیــت می کنــد. در ایــن وضعیــت و تکــرار ایــن 

عــادت نادرســت حرکتــی عضــلات ناحیــه پشــتی بدلیــل خمیــده بــودن پشــت در مــدت 

زمــان هــای طولانــی و تکــرار ایــن وضعیــت بــه صــورت روزانــه از طــول اولیــه و اصلــی 

خــود خــارج می شــوند. و در طولــی بلنــد و کشــیده قــرار می گیرنــد در ایــن شرایــط 

عضــلات تغییــر طــول داده دیگــر توانایــی اولیــه خــود را ندارنــد و بــه ســادگی دچــار 

خســتگی می شــوند کــه بــا درد بــه ایــن مســئله واکنــش نشــان می دهنــد و از طــرف 

دیگــر تکــرار ایــن حالــت و مانــدگاری آن در فــرد می توانــد باعــث بــه وجــود آمــدن 

ناهنجــاری بدنــی گردپشتی)قوزپشــتی( شــود.

و براســاس همیــن مکانیــزم هســتند وضعیــت هــای دیگــر ماننــد فــردی کــه هنــگام 

نشســن و یــا ایســتادن بــه دلیــل ضعــف عضــلات شــکمی کمــر خــود را بــه ســمت جلو 

متایــل می کنــد کــه ایــن مســئله موجبــات کمــر درد و افزایــش انحنــای ناحیــه کمــری 

را در فــرد بــه وجــود مــی آورد.
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یــا فــرد کارمنــدی کــه برحســب وظیفــه تمــام مــدت زمــان روز را در حالــت ایســتاده 

ــت  ــه عل ــردی ب ــن ف ــدارد چنی ــتراحت ن ــرای اس ــی ب ــت کاف ــد و فرص ــت می کن فعالی

خســتگی عضلانــی دچــار اختــلالات در ناحیــه کمــری ماننــد کمــر درد و یــا بــه وجــود 

آمــدن ناهنجــاری هــای بدنــی و تشــدید آن بــه خصــوص در ناحیــه کــف پــا می شــود.

ایــده هایــی در پیشــگیری و بهبــود مشــکلات 
ــط کار ــرایط و محی ــی از ش ــی ناش ــکلتی عضلان اس

پــس از آنکــه بــه صــورت مناســب و کامــل بــا مشــکلات اســکلتی عضلانــی در زندگــی 

و شرایــط کاری کارمنــدی آشــنا شــدید و از عــوارض، علــل و مکانیســم هــای ایجــاد آنهــا 

آگاهــی یافتیــد، اکنــون زمــان بــه کارگیــری اقدامــات و تدابیــر لازم بــه منظور پیشــگیری 

از بــروز ایــن شرایــط و در وهلــه دوم بهبــود آن می باشــد.

چــرا کــه داشــن یــک زندگــی بــا کیفیــت در دوران کارو همچنیــن بازنشســتگی حــق 

طبیعــی کارمنــدان و کارکنــان ادارات، کارخانجــات و شرکتهــای مختلــف می باشــد.

درایــن بخــش از کتــاب تــلاش می شــود برخــی از اســتراتژی هــا و تدابیــری کــه می توانــد 

ــن  ــادی ای ــا حــدود زی ــه ت ــده ک ــط هــای آزار دهن ــروز شرای در جهــت پیشــگیری از ب

ســبک از زندگــی را تحــت تاثیــر ســو خــود قــرار می دهــد ارائــه شــود. و در بخــش بعــد 

تمرینــات ورزشــی و اصلاحــی بــرای بهبــود وضعیــت موجــود معرفــی می گــردد. 

بــه طــور کلــی انجــام مــوارد زیــر می توانــد در پیشــگیری از بــروز مشــکلات اســکلتی 

عضلانــی ناشــی از محیــط و شرایــط کار موثــر باشــد.

• ــرای خــود 	 ــی را ب ــت ورزشــی و بدن ــه فعالی ــک برنام ــی ی ــل از هــر اقدام قب

ــه  ــولا در خان ــه معم ــر ک ــد در بعدازظه ــن کار را می توانی ــد. ای درنظــر بگیری

هســتید انجــام دهیــد. می توانیــد بــه پــارک برویــد و یــا با دوســتانتان بــه پیاده 

روی بپردازیــد یــا در ســالن هــای ورزشــی فعالیــت نمایید.)حداقــل دومرتبــه در 
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هفتــه ورزش کنیــد(

• تمامــی ابــزار و وســایلی را کــه بــه کار و فعالیــت شــا مربوط هســتند را از نظر 	

ارگونومــی مــورد بررســی قــرار دهید.اگــر مــدت زمــان زیــادی را بــروی صندلــی 

می نشــینید بهــتر اســت صندلــی شــا دارای پشــتی مناســب، تکیــه گاه گــردن، 

دســته وجاپایی اشــته باشــد.

• ارتفــاع صندلــی را بــه گونــه ای تنظیــم نماییــد کــه بــرای رســیدن پاهایتــان بــه 	

زمیــن مجبــور بــه حرکــت دادن لگــن و کمــر بــه ســمت جلــو نباشــید.

• در صورتــی کــه بــا رایانــه و صفحــه کلیــد آن فعالیــت می کنیــد لازم اســت بــه 	

گونــه ای بنشــینید کــه پشــت شــا بــه صــورت کامــل بــه پشــتی صندلــی در 

تمــاس باشــد تــا توســط آن مــورد حایــت قــرار گیــرد. 

• از یــک میــز بــا ارتفــاع و انــدازه مناســب اســتفاده کنیــد. فاصلــه صندلــی کــه 	

بــروی آن می نشــینید بــا میــز کار شــا نبایــد بــه گونــه ای باشــد کــه نســبت 

بــه میــز در فاصلــه دوری قــرار بگیریــد و مجبــور شــوید بــه جلــو خــم شــوید. 

ــن  ــه در ای ــرا ک ــوید چ ــک ش ــز نزدی ــه می ــدازه ب ــش از ان ــد بی ــن نبای همچنی

صــورت بــرای انجــام دادن فعالیــت و حرکــت اندامهایتــان دچــار محدودیــت 

خواهیــد شــد.

• ارتفــاع میــز بایــد بــه انــدازه ای باشــدکه هنــگام فعالیــت بــا رایانــه زاویــه دیــد 	

چشــان شــا در یــک راســتا بــا نمایشــگر قــرار گیــرد. و هنــگام نوشــن تنــه 

خــود را در حالــت خمیــده شــدید قــرار ندهیــد.

• مراقب باشید پشت خود را در حالت خمیده قرار ندهید.	

• وضعیــت طبیعــی سروگــردن را حفــظ کنیــد و از متایــل شــدن آن بــه جلــو 	

خــودداری نماییــد

• بهــتر اســت هنگامــی کــه بــا رایانــه فعالیــت می کنیــد از پــد نــرم بــرای قــرار 	
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ــب  ــوس( مناس ــت روی آن و هدایتگر)م ــف دس ــی ک ــمت تحتان ــن قس گرف

ــد. اســتفاده نمایی

• از یــک زیــر پایــی مناســب در زیــر میــز خود بــرای قــرار دادن پاهــا در مواقعی 	

از وضعیــت نشســته بــروی صندلــی اســتفاده کنیــد ایــن کار مانــع از اختــلالات 

عضــلات انــدام تحتانــی و کمــر درد خواهد شــد.

• هنــگام نشســن بــروی صندلــی مراقــب باشــید زانوهایتــان بــه ســمت داخــل 	

و خــارج بــدن متایــل نشــود و بیــش از حــد بهــم نزدیــک و یــا از هــم دور 

نشــود.

• در صورتــی کــه عــادت داریــد یــک پــا را بــه روی پــای دیگــر می اندازیــد بــه 	

صــورت زمانبنــدی شــده اینــکار را بــرای پــای دیگــر نیــز تکــرار کنیــد و رفتــه 

رفتــه ایــن عــادت را تــرک نماییــد

• اگــر برحســب وظیفــه خــود مجبــور بــه ایســتادن هــای طولانــی و یــا راه رفــن 	

هســتید از کفشــهای مناســب اســتفاده کنید. 

• درصورتــی کــه بــرای انجــام وظیفــه خــود در حالت ایســتاده قــرار داریــد و این 	

امــکان وجــود دارد کــه بخشــی از فعالیــت خــود را در حالــت نشســته انجــام 

دهیــد حتــا ایــن کار را انجــام دهیــد.

• درصورتــی کــه ابــزار کار نامناســب و غیــر اســتاندارد می باشــد در مــورد تغییــر 	

و تعویــض آن بــا مدیــر خــود صحبــت کنیــد.

• ــروی 	 ــرای نشســن ب ــه( را ب ــی ۳ دقیق ــا مــدت زمان هــای کوتاهــی )2 ال حت

ــد. ــه پشــتی آن درنظــر بگیری ــه دادن ب ــی مناســب و تکی صندل

• بعــد از هــر یــک ســاعت نشســن از جــای خــود بلنــد شــوید چنــد قــدم راه 	

برویــد ایــن کار باعــث تغییــر در وضعیــت ثابــت بدنــی و ســازگاری عضــلات 

بــا یــک وضعیــت می شــود.
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• ـــه حـــرکات 	 ـــا ســـه مرتب ـــه در محـــل کار هســـتید دوی ـــی ک در طـــول روز و زمان

ـــایر  ـــا س ـــوع ب ـــن موض ـــورد ای ـــام دهید)درم ـــاده را انج ـــی س ـــی و نرمش کشش

ـــت را انجـــام  ـــن فعالی ـــه همـــراه هـــم ای ـــد و ب ـــز هاهنگـــی نمایی همـــکاران نی

ـــد(. دهی

• محیــط و محــل کار را بــه منظــور ارگونومــی ابــزار و وســایل بررســی کنیــد و 	
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نیاز به تعویض و اصلاح قابل قبول ابزار و وسایل محیط کار

√

√ صندلی

میز

رایانه

ابزارکار

هرآنچــه را کــه لازم اســت تغییــر یابــد و یــا اصــلاح شــود یادداشــت نماییــد. )از 

جــدول زیــر بــرای ایــن منظــور اســتفاده نماییــد(.

اگــر ایــده و اســتراتژی دیگــری داریــد کــه می توانــد موجــب بهبــود شرایــط و پیشــگیری 

از مشــکلات احتالــی شــود آنهــا را بــه کار گیریــد.

ایدهایی برای بهبود شرایط و وضعیت کار در پیشگیری از 
مشکلات اسکلتی عضلانی

...............................................................................................................1

..................................................................................................................

...............................................................................................................2

..................................................................................................................

...............................................................................................................3

..................................................................................................................
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ــگیری و  ــرای پیش ــی ب ــات حرکت ــت و تمرین فعالی

ــی ــکلتی عضلان ــکلات اس ــود مش بهب
ــت کاری  ــا وضعی ــب ب ــی مناس ــی و حرکت ــات ورزش ــدادی از تمرین ــش تع ــن بخ در ای

کارمنــدان وکارکنــان بــه منظــور انجــام آنهــا در جهــت پیشــگیری و بهبــود مشــکلات 

ــات شــامل دو بخــش می باشــد. ــن تمرین ــی می گردد.ای ــی معرف اســکلتی عضلان

	 حــرکات و نرمشــهای مناســب جهــت پیشــگیری از مشــکلات اســکلتی عضلانــی

محــل کار و فعالیــت 

	 تمریناتــی کــه می توانیــد هــرروز قبــل و بعــد از فعالیــت کاری به منظــور بهبود

و اصــلاح مشــکلات و اختــلالات اســکلتی عضلانی انجــام دهید.



مجموعه آموزشی زندگی با کيفيت

40

حــرکات و نرمشــهای مناســب جهــت پیشــگیری از 
مشــکلات اســکلتی عضلانــی

تمرینــات و حــرکات کششــی و نرمشــی زیــر را می توانیــد بــرای پیشــگیری هنگامــی کــه 

در محــل کار خــود بــه سر می بریــد حداقــل یــک مرتبــه در روز انجام دهیــد. در صورتی 

کــه بــه ســلامتی جســانی خــود اهمیــت و ارزش قائــل هســتید زمــان کوتاهــی )حــدود 

۱0 دقیقــه( را بــه اینــکار اختصــاص دهیــد.

تمرین شماره 1 :

 کشش تنه و عضلات پشت

در وضعیت ایستاده و یا نشسته بروی صندلی 

خود قرار بگیرید برای آنکه تغییر در وضعیت 

ایجاد  بدنی خود نسبت به حالت همیشگی 

نمایید بهتر است بایستید.

دسـتهای خـود را در یکدیگر قلاب کنید سـپس 

آنهـا را بـا بـالای سر بـرده مطابـق بـا تصویر به 

سـمت بالا بکشـید کشـش را به گونه ای اعال 

کنیـد کـه در ناحیـه عضـلات پشـتی و زیر بغل 

خـود نیـز احسـاس کشـش نماییـد. ۱0 الـی ۱۵ 

ثانیـه ایـن وضعیـت را حفـظ کنید و سـپس به 

حالـت عـادی بازگردید پـس از ۱۵ ثانیـه بازهم 

ایـن عمـل را تکـرار نمایید.این تمریـن را ۳ مرتبه 

تکـرار کنید.
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صندلی  بروی  نشسته  و  ایستاده  وضعیت  در 
خود قرار بگیرید دستها را بالا ببرید و در کنار 
هم قرار دهید. در صورتی که در حالت ایستاده 
قرار بگیرید در قسمت خارجی عضلات ناحیه 
ران نیز کشش ایجاد می شود مطابق با تصویر 
ناحیه  در  را  کشش  و  شوید  خم  طرفین  به 
عضلات اطراف ستون مهر های خود و ناحیه 
زیر بغل و قفسه دنده ای احساس نمایید. درهر 
سمت به مدت ۱0 الی ۱۵ ثانیه مکث کنید. سه 

مرتبه تکرار کنید
در هر سمت به مدت ۱0 الی ۱۵ ثانیه مکث 

کنید و سپس به سمت مخالف بروید.

تمرین شماره 2 :

 کشش عضلات ستون مهره ها و زیر بغل

تمرين شماره 3 :

 کشش عضلات پشت و جلوی ران

ایــن تمریــن را بــه دوشــکل کــه در تصویــر موجــود اســت می توانیــد انجــام دهیــد. در 

نــوع ایســتاده آن بــه صــورت همزمــان موجــب کشــش عضــلات پشــت پــا در پایــی کــه 

عقــب قــرار دارد و تقویــت عضــلات جلــو و پشــت ران در پــای دیگــر کــه بــه صــورت 

ــر قــرار دهیــدو پــای  ــا را جلوت خمیــده اســت می شــود. در وضعیــت ایســتاده یــک پ
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دیگــر را عقــب قــرار دهیــد پــای جلویــی را از زانــو خــم کــرده و پــای دیگــر را عقــب 

دهیــد و احســاس کشــش در پشــت پــا نماییــد دقــت نماییــد کــه تنــه بایــد بــه صــورت 

راســت و کشــیده باشــد. در نــوع دیگــر ایــن تمریــن بــروی صندلــی بنشــینید و پاشــنه 

یــک پــارا روی یــک میــز کوچــک و یــا صندلــی دیگــر قــرار دهیــد و ســپس پــا را بــه 

ســمت پاییــن فشــار دهید.ایــن حرکــت را بــه مــدت ۱0 الــی ۱۵ ثانیــه حفــظ کنیــد و ۳ 

مرتبــه اجــرا نماییــد.

تمرین شماره 4: 

کشش عضلات ناحیه کمری

در وضعیــت خوابیــده بــه پشــت بــروی ســطح صــاف قــرار بگیریــد هــردو زانــوی خــود 

را در شرایطــی کــه کــف پاهــا روی زمیــن باشــد خــم نماییــد ســپس یکــی از زانوهــا را 

مطابــق بــا تصویــر درون ســینه جمــع کنیــد تــا احســاس کشــش را در ناحیــه عضــلات 

کمــری خــود داشــته باشــید

بــه مــدت ۱۵ ثانیــه پــارا در ایــن وضعیــت حفــظ کنیــد و ســپس حرکــت را بــرای پــای 

دیگــر تکــرار کنیــد. ۳ مرتبــه بــرای هــر پــا حرکــت را انجــام دهیــد.
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در وضعیـــت نشســـته و یـــا ایســـتاده قراربگیریـــد مطابـــق بـــا تصویـــر بـــا کمـــک گرفـــن 

ـــد  ـــد می توانی ـــرار دهی ـــف تحـــت کشـــش ق ـــات مختل ـــردن را در جه از دســـت خـــود گ

ـــاده  ـــردن آم ـــا گ ـــد ت ـــام دهي ـــش ها انج ـــال کش ـــل از اع ـــي را قب ـــت چرخ ـــد حرک چن

کشـــش ها شـــود. 

کشــش ها را بــرای هــر ســمت گــردن ۳ مرتبــه و هــر بــار بــه مــدت ۱0 الــی ۱۵ ثانیــه 

تکــرار کنیــد.

تمرین شماره 5 : 

نرمش و کشش گردن



مجموعه آموزشی زندگی با کيفيت

44

ایــن تمرینــات بــه منظــور انجــام جنبــش پذیــری و حرکــت مفصــل شــانه مــورد اســتفاده 

ــا  ــته وی ــت نشس ــادی را در وضعی ــان زی ــدت زم ــه م ــرادی ک ــرای اف ــرد ب ــرار می گی ق

ایســتاده مشــغول بــه نوشــن ویــا فعالیــت هــای دســتی هســتند مناســب می باشــد. در 

تمریــن اول در وضعیــت ایســتاده قــرار بگیریــد و ســعی کنیــد بــا نیــروی ارادی شــانه ها 

را در دوســمت بــدن بــه صــورت همزمــان بــالا بدهیــد بــه مــدت ۱ الــی 2 ثانیــه مکــث 

کنیــد و ســپس شــانه هــا را بــه حالــت اول بازگردانیــد. در تمریــن دیگــر در وضعیــت 

ایســتاده قــرار بگیریــد دســت هــا را در وضعیــت کشــیده شــده در کنــار بــدن قــرار 

دهیــد و شروع بــه چرخــش آنهــا بــه آهســتگی بــه ســمت جلــو و پشــت نماییــد. ایــن 

تمرینــات را ســه مرتبــه تکــرار نماییــد.

تمرین شماره 6 : 

نرمش و حرکت شانه
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تمرین شماره 7 : 

نرمش و کشش مچ دست و انگشتان 

مطابــق بــا شــکل تمریــن را بــرای انگشــتان خــود بــه ویــژه اگــر وظیفــه شــا بــه گونــه 

ای اســت کــه عمــل تایــپ کــردن بــا صفحــه کلیــد رایانــه را انجــام می دهیــد.

ایــن تمرینــات را بعــد از فعالیــت هــای طولانــی مــدت بــرای مــچ دســت خــود انجــام 

دهیــد مطابــق بــا تصویــر قســمت پشــت و جلــوی مــچ دســت را تحــت کشــش قــرار 

دهیــد بــرای هــر دســت ۳ مرتبــه و در هــر مرتبــه ۵ الــی ۱0 ثانیــه مکــث نماییــد.
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تمرینــات بــه منظــور بهبــود و اصــلاح مشــکلات و 
اختــلالات اســکلتی عضلانــی 

ــکلتی  ــکلات اس ــلاح مش ــودو اص ــه در بهب ــردد ک ــه می گ ــی ارائ ــش تمرینات ــن بخ درای

عضلانــی ماننــد انــواع ناهنجــاری هــای بدنــی و دردهــا و گرفتگــی هــای ناشــی از آن 

موثــر باشــد.می توانیــد ایــن تمرینــات را هــر روز قبــل ویــا بعــد از فعالیــت کاری خــود 

انجــام دهیــد و در دراز مــدت اثــرات مثبــت آن را بــر وضعیــت زندگــی و شرایــط کاری 

خــود مشــاهده نماییــد.

تمرین شماره 1 : 

اصلاح و بهبود وضعیت سربه جلو و دردهای آزار دهنده ناحیه پشت گردن

دروضعیــت ایســتاده پشــت بــه دیــوار قــرار بگیریــد ســعی کنیــد ناحیــه کمــر و پشــت 

تنــه بــا دیــوار تمــاس پیــدا کندگــردن خــود را در وضعیــت طبیعــی و عــادی قــرار دهیــد 

ــد و  ــرار دهی ــه ق ــروی چان ــود را ب ــزرگ خ ــاره و ب ــت اش ــت دو انگش ــن وضعی در ای

ــد در  ــد در ایــن وضعیــت بای ــه ســمت عقــب فشــار دهی ــه سر ب ــا پاییــن دادن چان ب
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تمرین شماره 2 : 

بهبود و اصلاح وضعیت شانه نامتقارن و دردهای ناحیه پشتی شانه

در حالــت ایســتاده در حالــت کــه دســتها در کناربــدن بــه صــورت آویــزان اســت قــرار 

بگیریــد دو وزنــه ســبک را در دودســت خــود بگیریــد و همزمــان شروع بــه بالا کشــیدن 

هــردو شــانه خــود نماییــد و هنگامــی کــه شــانه هــا را بــالا کشــیدید مکــث کوتاهــی 

داشــته باشــید و بــه آرامــی شــانه هــا را پاییــن بیاوریــد.

این تمرین را سه نوبت و در هر مرتبه 7 الی 8 مرتبه اجرا کنید.

عضــلات کنــاری وپشــتی ناحیــه گــردن احســاس کشــش نماییــد.

این حرکت را سه مرتبه تکرار کنید و در هر مرتبه ۱0 ثانیه وضعیت را حفظ نمایید.
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در مقابــل محــل تلاقــی دو دیــوار و یــا چهارچوبــه در قــرار بگیریــد دســت های خــود را 

بــه گونــه ای کــه ســاعد و کــف دســت هــر دو دســت بــا دیــوار و یــا چهارچــوب  تمــاس 

پیــدا کنــد بــروی آن قــرار دهیــد یــک پــا را نســبت بــه پــای دیگــر جلوتــر قــرار دهیــد 

در ایــن وضعیــت قســمت تنــه خــود را بــه ســمت جلــو حرکــت دهیــد بــه گونــه ای کــه 

یــک حالــت انحنــا در ناحیــه پشــتی ایجــاد شــود و احســاس کشــش در ناحیــه ســینه ای 

خــود نماییــد .

این حرکت را سه مرتبه اجرا کنید و در هر مرتبه ۱0 ثانیه مکث نمایید. 

تمرین شماره 3 : 

اصلاح و بهبود وضعيت گردپشتی )قوز پشتی(
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تمرین شماره 4: 

بهبود دردهای ناحيه پشتی ناشی از وضعيت های نادرست در محل کار

در تمریــن دیگــر کــه بیشــتر بــرای دردهــای ناحیــه پشــتی شــانه )کتــف ( مناســب اســت 

در وضعیــت ایســتاده بــا نیــروی ارادی خــود کتــف هــا را بــه یکدیگــر نزدیــک کنیــد و 

بــه حالــت اول بــاز گردیــد ۵ مرتبــه ایــن کار را تکــرار کنیــد و در هــر بــار ۱ الــی 2 ثانیــه 

ــث نمایید. مک
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تمرین شماره 6 : 

بهبود و اصلاح وضعیت پشت گود )گودی کمر(

تمرین شماره 5: 

بهبود و اصلاح وضعیت کج پشتی )اسکوليوز(

در وضعیــت فــوق قراربگیریــد دســت هــارا بــه صــورت کشــیده در مقابــل بــدن بــه 

گونــه ای کــه کــف دســت هــا روی زمیــن قــرار بگیــرد بگذاریــد در ایــن شرایــط ســعی 

کنیــد دســتهای خــود را تــا جــای ممکــن بــروی زمیــن بــه ســمت جلــو بکشــید تا کشــش 

در ناحیــه پشــت و ســتون مهــره ای خــود احســاس نماییــد. حرکــت را ۳ مرتبــه انجــام 

دهیــد و در هــر مرتبــه ۱0 ثانیــه مکــث کنیــد.

ــر  ــا تصوی ــه پشــت روی یــک ســطح قــرار بگیریــد مطابــق ب در وضعیــت خوابیــده ب

همــزان بــا منقبــض کــردن شــکم تــلاش کنیــد بــا چرخــش اســتخوان لگــن خــود پشــت 

خــود را بــه زمیــن فشــار دهیــد ایــن تمریــن را ۳ مرتبــه انجــام دهیــد و در هــر مرتبــه 

مــدت ۱0 ثانیــه در آن وضعیــت باقــی بمانیــد.
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در صورتی که از درد کمر رنج می برید این تمرین را انجام دهید :

ــالا آورده روی صندلــی  بــروی ســطح زمیــن بــه پشــت دراز بکشــید پاهــای خــود را ب

درحالــی کــه زیــر پایتــان بالشــت نــرم وجــود دارد قــرار دهیــد و مــدت زمــان ۱0 الــی 

۱۵ دقیقــه در ایــن شرایــط باقــی بمانیــد ایــن کار را چنــد مرتبــه بــا فاصلــه اســتراحت 

تکــرار نماییــد.

تمرین شماره 7:

بهبود دردهای اسکلتی عضلانی ناحيه کمر
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تمرین شماره 8 :

بهبود و اصلاح دردهای ناحیه زانو

مطابــق تصویــر بایســتید و یــک صندلــی را پشــت خــود قــرار دهیــد در وضعیتــی کــه 

زانوهــای شــا در حالــت صــاف اســت شروع بــه خــم کــردن آن و پاییــن رفــن کنیــد بــه 

شــکلی ایــن کار را انجــام دهیــد کــه بــروی صندلــی می نشــینید امــا بــا صندلــی تمــاس 

پیــدا نکینــد ســپس بــه وضعیــت شروع بازگردیــد .

دقــت نماییــد کــه هنــگام خــم کــردن زانــو آنهــا بــه ســمت داخــل و یــا خــارج متایــل 

نشوند.

این تمرین را ۳ نوبت ودر هر نوبت 8 الی ۱0 مرتبه اجرا نمایید.
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ناهنجــاری اســکلتی عضلانــی ناشــی از شــرایط و محیــط کار 
شــامل کــدام ناهنجــاری هــا می باشــد؟

ــری،  ــای ظاه ــکلی ه ــد ش ــب درد، ب ــه موج ــکلاتی ک ــی مش ــه تمام ــی ب ــور کل ــه ط ب

گرفتگــی هــای عضلانــی و... می شــوند و ناشــی از ارگونومــی محیــط کار و یــا عــادات 

نادرســت حرکتــی در حیــن کار می باشــند ناهنجــاری هــای اســکلتی عضلانــی ناشــی از 

محیــط و شرایــط کار گفتــه می شــود.

چگونــه اطمینــان یابیــم کــه دارای مشــکلات اســکلتی عضلانــی 
ناشــی از شــرایط کار شــده ایــم ؟ 

ــای  ــدام ه ــی در ان ــای عضلان ــم از درد ه ــد اع ــی دارن ــم مختلف ــکلات علائ ــن مش ای

مختلــف در حیــن کار، احســاس ناخوشــایند هنــگام کار و فعالیت، احســاس خســتگی و 

فرســودگی، تغییــر در ظاهــر اســکلتی بــدن و... امــا بــه منظــور اطمینــان می توانیــد بــه 

یــک متخصــص در زمینــه حــرکات اصلاحــی مراجعــه نماییــد.

آیــا هــرروز بایــد فعالیــت ورزشــی انجــام داد وتمرینــات لازم 
بــرای پیشــگیری و اصــلاح مشــکلات اســکلتی عضلانــی را اجــرا 

کــرد؟ 
ــه کار و  ــادی را ب ــان زی ــدت زم ــه م ــدان ک ــبک کاری کارمن ــکل و س ــه ش ــه ب ــا توج ب

فعالیــت در وضعیــت هــای یکنواخــت نشســته و ایســتاده می گذراننــد بــرای رهایــی از 

فشــارهای منفــی ناشــی از شرایــط کار و پیشــگیری از بــروز مشــکلات اســکلتی عضلانی 

بهــتر اســت هــرروز فعالیــت ورزشــی را انجــام داد

سوالات متداول
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مشــغله زیــاد اجــازه انجــام فعالیــت ورزشــی و رفتــن بــه محیــط 
هــای ورزشــی را نمــی دهــد چــه بایــد کــرد؟ 

حتـی اگـر مشـغله زیادی دارید لازم اسـت به منظور سـلامتی خود زمانـی را به فعالیت 

ورزشـی اختصـاص دهیـد اما در صورتی که این فرصـت را ندارید می توانید در محل کار 

خـود بـه همراه دوسـتان و همکاران برنامه ورزشـی را اجرا کنید.

ــکلتی  ــلالات اس ــکلات و اخت ــود مش ــگیری و بهب ــات پیش تمرین
عضلانــی را تــا چــه زمــان بایــد اجــرا کــرد؟ 

ـــرای  ـــد ب ـــت می پردازی ـــا شرک ـــه و ی ـــت در اداره، کارخان ـــه کار و فعالی ـــه ب ـــی ک مادام

حفـــظ ســـلامتی اســـکلتی عضلانـــی خـــود لازم اســـت ایـــن تمرینـــات را روزی یـــک 

ـــد. ـــرا نمایی ـــت اج نوب

سوالات متداول
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