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 :پيشگفتار

ست شكي سياري كه ني ست سال. دارد نقش كارمندان بازده و كار كيفيت كاهش یا افزایش در عوامل از ب شخص كه ها  م

ستانداردهاي كاري محيط در هرقدر شده  وري بهره شود، فراهم كارمندان براي بيشتري آسایش و ایمني و بالاتر اي حرفه ا

 .یابد مي افزایش نيز كار انگيزه و

شر در ها بيماري انواع شيوع و بروز اما صطلاح به و كارمند ق شت ا شين پ ست شده باعث ميزن  و اداري كارهاي تاثير كه ا

سمي سلامت بر یكنواخت شته از بيش افراد ج شكار گذ سترده تحقيقات نتایج. شود آ شان گ ست داده ن شتر كه ا  كاربران بي

 كمر ، گردن ، پشت ، اداري كارمندان در. شوند مي مبتلا كار با مرتبط عضلاني - اسكلتي اختلالات به درازمدت در رایانه

 یك در كارمندان وقتي.  شوند مي عضلاني اسكلتي اختلالات و ناراحتي دچار معمولاً كه هستند اعضایي ها شانه و دستها ،

ضعيت ضعيت آن، كنار در شود؛ مي آغاز دردها این ، كنند كار طولاني مدت به ثابت و شار ، حالت یك در بدن ثابت و  ف

 قابل شده، ذكر عضلاني– اسكلتي اختلالات تمام وليكن.  كند مي كند ها ماهيچه در را خون جریان ، كرده ایجاد عضلاني

ست، گيري پيش ستر كه شرط این به ا سب امكانات و ب  حركات و روزانه هاي نرمش انجام: شود فراهم كارمندان براي منا

شي ش صلاح كنار در ك صوص این در سلامت هاي حداقل رعایت و اداري چيدمان ا سب كاري هاي روش اعمال و خ  منا

شر ميان در شده گزارش بيماریهاي ميزان از زیادي حدود تا تواند مي شت ق شين ميز پ  حتما كارمند مثال عنوان به. اهدبك ن

ستراحت و نرمش به را روز در دقایقي باید شهاي انجام یا بپردازد ا  به رایانه در افزار نرم یك توسط صندلي روي ساده نرم

 .نماند تحرك كم تا شود یادآوري وي

 حتي و اداري هاي محيط تمام درو  كشووورها تمام در اكنون هم كه كارهسووتند محيط بهداشووت از اي سوواده اصووول اینها

 آموزش نيازمند خود كارایي افزایش و سوولامت حفظ براي اداري كار عظيم نيروي وليكن. شووود مي اعمال دانشووگاهي

 بي از ناشي عوارض از آن كمك با تا ست؛ا كار محيط در ورزشي ساده تكا حر جمله از و سلامت حفظ براي تمهيداتي

شد امان در تحركي شي حركات شده سعي مقاله این در. با  انجام راحتي به نيز جمعي و فردي كار محيط در كه ساده ورز

صلاح براي دیگري مفيد فعاليتهاي كنار در شود مي ضعيت ا  عزیز كارمندان به كار محل در تحرك افزایش و كار محيط و

 .شود داده آموزش

صاویر از تعدادي كار، محل در سلامتي حفظ براي مفيد حركات از بعضي توصيف بر علاوهجا این در  چاپ پوسترهاي و ت

 حركات ي كننده تكميل ، توصيفي ورزشهاي از استفاده. است گردیده ارائه و آوري جمع نيز مختلف ارگانهاي توسط شده

شي ست در شده معرفي ورز سترها ست بهتر و پو  كنار در كارمند، فيزیكي موقعيت و فراغت وقت ميزان به روز طول در ا

 .گيرد قرار استفاده مورد تصویري، حركات

 ايراني ي جامعه دوست نوع و اقشار ي همه و عزيز كارمندان سلامتي اميد به

 



 :كار محل برای فرد سلامت با مناسب چيدمان رعايت درباره ای خلاصه

شسته وضعيت در زمان این از زیادي مدت. گذرانند مي كار محيط در را خود وقت از سوم یك روزانه كارمندان  بدون و ن

 آنها شيوع كه است همراه دیگر جسماني مشكلات و عضلات درد خستگي، مانند عوارضي با تحركي بي این. است تحرك

 سووایر از بيشووتر ادارات كارمندان كه دهد مي نشووان تحقيقات. كاهد مي كار عظيم نيروي این وري بهره و كارایي ميزان از

ستعد افراد، ستند كمر و شانه گردن، با مرتبط هاي بيماري و دردها م ضل این رفع براي. ه  ي نكته دو به توجه عمومي مع

سي سا ست و لازم كار، محيط در ا صلاح یكي: ضروری ضاي چيدمان ا  انداردهايستا با منطبق كارمند امكانات و اداري ف

 سلامتي حفظ و ورزشي حركات انجام منظور به وقت صرف براي نشين ميز پشت قشر تشویق و آموزش دیگري، و سلامت

 نور نظير عمومي فاكتورهاي گفتن نظر در لزوم بر علاوه كارمندان سلامت سطح با متناسب اداري چيدمان اصلاح در .ستا

 :داشت نظر مد رایانه و صندلي وضعيت در نيز را زیر فردي ظرایف بایست مي صدا، و

 :صندلی مشخصات

ستفاده آن از است قرار كه فردي و باشد تنظيم قابل باید اداري هاي محيط در صندلي  با را صندلي ارتفاع بتواند باید كند ا

 و كند مي حمایت فقرات ستون از كه است اي گونه به آن پشتي و است دسته داراي استاندارد صندلي .كند تنظيم خود قد

 .دارد مناسبي شيب

 :رايانه صفحه

صله در باید رایانه صفحه سبي فا شته قرار منا شد دا شد مجبور كاربر كه نحوي به با  بهترین باید. كند خم را خود گردن نبا

صله ست طول یعني رایانه با فا شد رایانه صفحه بالاي با منطبق باید فرد دید نقطه. شود رعایت شخص د  به كاربر اگر و با

 .باشد داشته زیرپایي باید است، نشسته دایم صورت

 :نكنيد قوز نشستن هنگام

ضعيتي اختلالات كمري، ناحيه دردهاي علت ترین مهم شارهاي و بدن و شي ف ضعيت از نا ستن هنگام بدن غلط و ش  به ن

 .است طولاني مدت به شيء بلندكردن و ایستادن زیاد سنگين، اجسام بلندكردن یا قوزكرده صورت

ضعي این شيدگي به منجر هات و ضلات ك شت ع ضعي این در شوند،يم پ  حالت از و یافته كاهش كمر غلط،گودي هايت و

 .ميشود خارج است، درجه 60 تا 45 آن زاویه كه عادي

 استخوانی عضلانی دردهای

شت طولاني هايت ساع كه كارمنداني شان پ ضعيتي در ميز شان و شينندن مي و سبت عمودي طور به بدن  قرار صندلي به ن

ساني یا كننديم كار طولاني ساعتهاي براي كامپيوتر با و گيرد نمي شدت یكباربه  و ندارند ورزش به عادت كه ك  ورزش ب

 به حد از بيش وكشش صدمه واردشدن از ناشي كه شوند مي اي دهنده آزار استخواني و عضلاني دردهاي دچار كنند، مي

 . دارد نام ,است عضلات

 



 استخوانی عضلانی دردهای از ناشی فيبروميالژی

 بيماري این اگر اما است، شایع سني هايه گرو تمام بين در كه است كه شوند مي دچار بيماري نوع یك به اغلب افراد این

 شك بدون و شده دائمي نشود، رلنتك و تشخيص بدرستي دارد، شباهت آرتروز و روماتيسمي دردهاي با ظاهري نظر ازه ك

 .كنديم ایجاد اختلال زندگي عادي كارهاي در و ميگذارد برجاي نامطلوبي تاثير روزمره هايت فعالي روي

 آسيب و درد احساس و خستگي عضلاني، دردهاي آن علائم مهمترین كه است استخواني عضلاني مشكل یك فيبروميالژي

 وقتي بویژه بينند، مي آسيب روز طول در بدن از نقاط این. است لگن و هاه شان گردن، فقرات، ستون مثل نواحي در پذیري

 عارضه این داریمي م نگه پایين سمت به زیاد را خود سر وقتي یا رایانه با كار موقع در مثلا. شوند كشيده حد از بيش كه

ستن ضربه، از غير .ميكند بروز ش شت كه طوري به طولاني مدت به غلط ن شته قوزكرده حالت كمر، و پ  90 حالت از و دا

 دوره یك طي بدن در رباطي یا عضله وقتي دیگر بيان به. بشود عارضه این علائم بروز موجب تواند مي شوند، خارج درجه

شدت زماني شيده ب سي همچنين. ميكند بروز فيبروميالژي شود، مي ك ضلاني شدید دیدگيب آ  این به ابتلا عامل ميتواند ع

 .باشد عارضه

 :درمان قابل دردی

سيار آنها از برخي كه دارد وجود راهكار چندین فيبروميالژي درمان براي ستند ساده ب شي هاي ورزش انجام.  ه ش  براي ك

شكي بهبود سيار بيماري این در بدن سفتي و خ ست موثر ب ستفاده جاي به منظور این براي. ا سایل از ا شي، و  تمرینات ورز

شي ش صيه یوگا ك  بدن كل كردن آرام بالاخره و بدن به دادن انرژي ذهن، سازي آرام براي شناكردن اثرات از. شود مي تو

ساژ و گرم آب حمام حتي. شد غافل نباید نيز  بيدارشدن از پس تنبلي احساس تواند مي نيز آرامبخش هاي روغن با بدن ما

 .ببرد بين از است، فيبروميالژي هاي نشانه از كه را خواب از

صرف بيماران برخي براي آن بر علاوه ضلات كننده شل خوراكي هاي قرص م  انجام حادتر شرایط در. شود مي تجویز ع

صيه منظم طور به فيزیوتراپي ضه این هم اوقات گاهي. شود مي تو سردگي بروز موجب عار  طبق بيمار نتيجه در و شده اف

 .كند مصرف افسردگي داروي باید پزشك تجویز

 :عضلات انقباض و درد,  كسالت از جلوگيری و كاری روز يك شروع برای مناسب حركتی تمرينات

 تمرینات نوع دو هر از اسووت بهتر كار، محل در ورزشووي حركات گذاري تاثير و كارایي ميزان افزایش براي كه آنجایي از

 حركتي نرمش چند انجام كاري، روز یك شروع براي شود، استفاده حركتي تمرینات و كششي تمرینات شامل مفيد ورزشي

 .رسد مي نظر به مفرح كششي و

 براي را بدن و شووده عضوولات كار براي خون جریان افزایش باعث بخشوود، مي بهبود را مفاصوول تحرك حركتي، تمرینات

 و عضلاني و استخواني دردهاي از جلوگيري به كششي تمرینات با حركتي ورزشهاي تكميل. كند مي آماده سازنده فعاليت

 تمركز و مفصل حركتي دامنه افزایش عضلاني، استراحت باعث كششي تمرینات كه چرا. كند مي شایاني كمك آنها بهبود

 .دهد مي كاهش را عضلاني درد و آزردگي خطر و شده اعصاب



 .شود انجام آهستگي به باید حركت هر كه باشيد داشته توجه نكته این به باید تمرینات این انجام در

 گردن ورزش  - 1

 سر و برگشته اول وضعيت به سپس. بگردانيد راست سمت به آهستگي به را خود سر سپس داشته، نگه صاف را سر ابتدا در

 .دهيد انجام بار 4 را تمرین این. بگردانيد چپ سمت به آهستگي به را

 شانه ورزش  - 2

 8 را حركت این. بچرخانيد جلو سمت به و آورده بالا سپس كرده، متمایل عقب سمت به اندكي را هاه شان ابتدا در( الف

 حركت این. بچرخانيد عقب سمت به و آورده بالا سپس كرده، متمایل جلو سمت به اندكي را هاه شان سپس. كنيد تكرار بار

 .دهيد انجام بار 8 را

 عقب سمت به را هاه شان سپس. برگردانيد اوليه حالت به سپس و آورده جلو به ميتوانيد كه جایي تا را هاه شان ابتدا در( ب

 .دهيد انجام بار 8 را حركت این .بكشيد

ست از یكي( ج شت را ها د شيد، خود سينه سمت به را آن و كرده بلند را خود آرنج.  دهيد قرار آرنج پ  حالت این در بك

 .كرد خواهيد احساس را كشش خود شانه پشت در. بمانيد كشش حالت در ثانيه 30 تا 15. نچرخانيد را خود بدن

 

 

 دست مچ ورزش  - 3

 خارج سمت رابه مچها سپس. دهيد انجام بار 8 را تمرین این. بچرخانيد دوراني صورت به داخل سمت به را مچها ابتدا در

 .دهيد انجام بار 8 را تمرین این. بچرخانيد دوراني صورت به

 كمر ورزش  - 4

 :كمر كشش -الف

 سوومت به را بالاتنه سووپس. نمایيد خم اندكي را زانوها و كرده باز شووانه عرض ي اندازه به را پاها ایسووتاده، ابتدا در  - 1

 بار 4 را تمرین این. نمایيد تكرار نيز چپ سمت به را حركت این. باشند خميده باید بازوها حالت این در. بچرخانيد راست

 .دهيد انجام



سمت   - 2 ستبه  شينيد را ست و بن شت صندلي روي را چپ د صل پ  سمت به را خود تن آرام. دهيد قرار چپ لگن مف

  بمانيد حالت این در ثانيه 30 تا  20, شود بيشتر كشش ميزان تا بگيرید كمك راست دست از كار این براي و بپيچانيد چپ

 .كنيد تكرار راست سمت به بدن پيچاندن با را حركت همين

شينيد( درجه 90)  قائم صورت به خود صندلي روي -ب س. دهيد قرار زمين روي شل و راحت حالت به را پاها. بن ت د

. ببرید جلو به را بدنتان زانوها، روي بر تكيه با كنيد سعي. شوید بلند آرام حالت همين در .دهيد قرار زانوها روي را هایتان

 دقت ضمن در. شود احساس پاها و كمر پشت، در بایستي م كشش. بماند باقي زانوها برروي هایتان دست كه كنيد توجه

 .نشود خم كمر كه كنيد

شت به -ج ستيد. بروید تان صندلي پ س و بای  گرفته را صندلي كه همانطور. دهيد قرار صندلي گاه تكيه روي را هایتانت د

ه ب سپس. كنيد احساس خود كمر و زانوها در را كشيدگي تا كنيد يسع. شينيدبن پاهایتان روي و كنيد خم را زانوهایتان اید،

 استراحت حركت، چند انجام از بعد و بكشيد نفس منظم حركات اجراي هنگام. كنيد تكرار را حركت و برگردید اول تحال

 .كنيد

شينيد خود صندلي روي بر -د ست دست. دهيد قرار شل و راحت حالت به زمين روي را پاها. ب  كف و كرده تا را خود را

شت را دست  پاي كف نزدیكي تا را چپتان دست سپس. بكشيد چپ پاي سمت به را خود چپ دست .دهيد قرار گردن پ

شيد زمين سمت به خود ساس تا كنيد سعي. بك شيدگي اح ست سپس. شود حس( گردن تا كمر از) بدنتان در ك  را ها د

 هاه كنار سوومت به فقط را خود كه كنيد توجه. كنيد تكرار را حركت بار 50 تا 10 ميتوانيد دسووت هر براي. كنيد عوض

 .جلو یا عقب به نه بكشيد

 زانو و پا ورزش  - 5

 :نشسته وضعيت( الف

سته صندلي روي بر صاف ابتدا در ش ست با و ن ش خود د ست زانوي اب متناوب سپس. دارید نگه را صندلي هايه گو  و را

 .نمایيد تكرار بار 4 را حركت این. دهيد حركت پایين و بالا سمت به را چپ

 :لگن مفصل **

 متر سانتي چند ، اید كرده خم را زانو كه حالي در را چپ پاي و بدهيد تو را شكم و بنشينيد صندلي روي راستبه سمت 

 پاي با را حركت همين.  دهيد انجام بار 16 را حركت این .بياورید پایين را پا سپس بمانيد حالت این در ثانيه دو. كنيد بلند

 .كنيد تكرار دیگرتان

 :پا ساق **

سمت  ستبه  شينيد صندلي روي را  سطح در تا درآورید كشيده حالت به را چپ پاي ساق و بدهيد داخل به را شكم و بن

 .بياورید پایين را پا سپس بمانيد حالت این در ثانيه دو شود، كشيده ران پشت سر چهار عضله و گيرد قرار لگن

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



 :ران داخلي بخش كشش **

سمت  ستبه  شينيد را شابه چيزي یا آب سفت بطري شده، لوله حوله یك بدهيد، داخل به را شكم بن  زانوها بين را م

شار بطري یا حوله روي زانوها با. بگذارید شار .بياورید ف سته را حركت این دهيد افزایش دوباره و كنيد كم را ف  بار 16 آه

 .كنيد تكرار

ضلات تقویت براي سبك هاي وزنه از توانيد مي همچنين( ب ستفاده خود بازوي جلو ع  یك فقط را ها حركت این. كنيد ا

 نيز آب كوچك هاي بطري از وزنه جاي به توانيد مي .دهيد انجام هفته در مرتبه سووه و( تكرار 10 سووت 2)  روز در مرتبه

 :كنيد استفاده

 :سر سه عضله تقویت و پرس  - 1

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

 .ببرید سرتان پشت را بطري و كنيد خم را تان آرنج رسيد گوش از بهتر كه هنگامي و ببرید بالاتر را دستتان. ببرید بالا

 .كنيد تكرار بار 12 بازو هر براي را حركت. گردانيد باز مسير همين در را دستتان و كنيد منقبض را بازویتان سر سه عضله

 :سر دو عضله تقویت براي بازو جلوي حركت  - 2

 .دارید نگاه صاف را ها مهره ستون و كنيد بضقمن را شكم. بگيرید تان راست دست در را آب بطري

شت كه حالي در  16 سمت هر براي را حركت این و بياورید شانه سمت به را بطري دارند، قرار صورت به رو هایتان انگ

 دهيد انجام مرتبه

 عضلات براي دیگر اصلاحي حركت یك بعنوان توان مي هم نمك یا شن كوچك كيسه یك یا و پا مخصوص وزنه از( ج

 نشسته حالت در. كنيد استفاده پا پشت و جلوپا عضلات تقویت براي نشسته حالت در آن از توانيد مي. كرد استفاده پا جلو

ستقيم ، را پا يك  دیگر، تمرین در. دهيد انجام پا هر براي تكرار 10 ست 3 در را حركت این. ببريد پايين بعد و بياوريد بالا م

 .ببرید پایين بعد و داده هل عقب به فشار و قدرت تمام با و آورده بالا را یتانهاپا

 :ایستاده وضعيت( د

ستيد صاف ابتدا در ست یك با. بای شت د ست سمت زانوي سپس و دارید نگه را خود صندلي پ         كه جایي تا را خود را

شته اوليه حالت به سپس. ببرید بالا توانيديم شيد عقب سمت به را پا همان و برگ  این. كنيد تكرار بار 8 را حركت این. بك

 .دهيد انجام نيز خود چپ پاي با را تمرین

 

 

 

 

 



 :تحتاني اندام تقویت

 صندلي روي اسكات

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

ستيد و شوید بلند كامل بعد بمانيد حالت این در ثانيه سه تا دو. كنيد حفظ را خود تعادل بازوها  بار 16 را حركت این. بای

 .كنيد تكرار

 دست. شود خم زانو اینكه بدون ببرید؛ دیگري جلوي را پایتان یك سپس كنيد ثابت جایش سر محكم را صندلي  - 2

شار با و بگيرید صندلي لبه را هایتان ست به ف سته حالت عقبي پاي كه طوري شوید؛ بلند صندلي از ها، د ش  حفظ را اش ن

 .دهيد انجام مرتبه 12 پا هر براي را حركت این .كند

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

شيمنگاه  درجه90 حالت به هایتان آرنج كه جایي تا ببرید صندلي از تر پایين كمي و كرده جدا صندلي از را تان هایتان،ن

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

 :پاها قدرت و تعادل حفظ به كمك - 4

 براي ها دست از كه حالي در بگذارید دیگر پاي از جلوتر اندكي را پا یك و كنيد حركت بي و محكم جایي در را صندلي

 در درسووت بدن كه طوري به درآیيد خيز نيم حالت به پایه یك روي بالا به آوردن فشووار با كنيد مي اسووتفاده تعادل حفظ

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

 حركت این و شوید بلند صندلي روي از متر سانتي 10 تا 5 حركت بار هر در كنيد تكرار را حركت و بياورید پایين را بدن

 .كنيد رارتك دیگر پاي با صورت همين به را حركت دهيد انجام بار 12 را

 :شكم حركات

 :پهلو كردن خم -الف

 چپ سمت به توانيد مي كه آنجا تا آرامي به .سرببرید بالاي را آن بازوها كشيدن با و بگيرید دست دو با را آب بطري یك

 .كنيد تكرار بار 10 را حركت این بروید راست به آهسته بار این و برگردید. كنيد منقبض را شكمتان و شوید خم

 :شكم عضلات پيچش -ب

 مي كه جایي تا آرام بعد. باشد جلو به رو باید زانوها مفاصل حالت این در. دارید نگاه سينه با تراز هم دست 2 با را بطري

ضلات در تا بپيچانيد چپ سمت به را بدن توانيد ساس انقباض شكم ع . بازگردانيد اول حالت به را بدن دوباره .كنيد اح

 با را نرمش این كنيد، تكرار نيز راسووت سوومت به چرخش با را حركت این. كنيد تكرار بار 10 براي را چپ به بدن پيچش

 .نرسد آسيبي بدن پشت به تا ندهيد انجام حد از بيش فشار

 

 



 :است مناسب كاری روز يك شروع برای نيز زير تصويری كششی حركات انجام

 

 



 :كار انجام خلال يا حين در تصويری كششی حركات انجام

 :است ضروري نكات این به توجه تصاویر، مطابق ورزشي تمرینات انجام براي

 .شود تكرار بار 2 تا 1 كششي ورزشي حركت هر

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

 .گردد مي ناحيه آن در عضلاني هاي انقباض یا تنش كاهش سبب ورزشي حركات این انجام

 

 



 

 

 

 

 

 



  كار محل برای ساده های ورزش ديگر معرفی

 

 

 



 .ورزید مبادرت آنها تكرار و انجام به مناسب موقعيت هر در و بسپارید خاطر به است بهتر را تصویري ورزشهاي

 اعتماد هم و كاریتان بازده هم و شود هوشيارتر ذهنتان تا كنيد تقویت را خونتان گردش ميكند كمك شما به ها ورزش این

 .یابد افزایش نفستان به

 

 



 :كار انجام حين در سلامت ارتقائ برای توصيفی ورزشی ساده حركت چند

 توجه جلب بدون و سوواده ورزشووي حركت چند به عادت با توانيد مي كارید، مشوولول سووخت كه مواقعي در حتي شووما

 :شوند مي معرفي بخش این در حركات این از تعدادي. كنيد كمك خود جسماني وضعيت اصلاح به دیگران،

شينيد، صندلي روي -الف ستانتان بن سمت روي را د شار رانها فوقاني ق ضلات بتوانيد ترتيب بدین تا دهيد، ف  و سر سه ع

 .كنيد تقویت را پشت فوقاني عضلات

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

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

 سر پشت سمت به و برده بالا آرامي به را راستتان دست ایستاده یا و نشسته حالت در سپس. بگيرید فاصله ميز از كمي -ج

 بالا را چپتان دسووت آن، بردن پایين با زمان هم سووپس. كنيد احسوواس كتف زیر را كشووش اندكي كه طوري به دهيد هل

 .دهيد انجام بار بيست تا ده تناوب به را كتف درد و خستگي رفع در موثر بسيار حركت این. بياورید

شينيد، صاف -د شند ریلكس كاملاً ها شانه صورتيكه به بن  ریه داخل عميق نفس یك كنيد، تمركز نافتان روي سپس. با

 كه همانطور. دهيد بيرون را نفس دهيد، مي هل صندلي كف سمت به یعني پایين سمت به را نافتان اینكه تجسم با و بكشيد

 را حركت این اگر. بمانيد وضعيت همان به ثانيه 10 تا كنيد سعي. دارید نگه وضعيت همان به را شكم كشيد مي نفس آرام

 ورزش این. كنيد مي احسوواس را شووده ایجاد تفاوت هفته یك از بعد كه باشوويد مطمئن دهيد انجام مرتبه 3 روزي فقط

 .كند مي تقویت را شما كمر و شكم عضلات قدرت كه است پيلاتس تمرینات از اصلاحي حركت یك بخصوص

 (Kegel) كگل هاي ورزش انجام معمولا.  دهيد انجام شوند متوجه همكارانتان اینكه بدون توانيد مي هم را

 باید نيز آقایان و شووود مي توصوويه ها خانم به( كند مي تقویت را لگني هاي ماهيچه كه هایي ورزش)گل ك تمرینات -ه 

ستقامتي حركات خود، لگني عضلات تقویت براي شيد مطمئن. دهند انجام ا سط و منقبض با  توجه لگني عضلات كردن منب

 !هستيد كردنش ورز حال در كه دانيد مي خودتان فقط و كند نمي جلب خود به را فردي هيچ

شيدن با توانيد مي ضلات ك صره لگن ع شيدن تو عين در بالا سمت به خا ضلات كردن سفت و ك  را تمرینات این شكم ع

ساس این. دهيد انجام ست شما به باید اح  این ثانيه 10 تا كنيد سعي. دارید نگه را ادرارتان خواهيد مي انگار كه بدهد د

 .دهيد انجام روز در مرتبه سه حداقل نيز را حركت این و دارید نگه را وضعيت

 صندلي روي خوردن تاب -و

سك 4 شماره ورزش حركت، 10 این تمام بين در شاید شتري پذیري ری  و بالا كمي باید حركت این انجام براي!  بطلبد بي

ست این مثل ورزش، این در رفتن پایين-بالا حركت. بروید پایين شيد دریا روي قایق یك داخل شما كه ا ! اید؟ه آماد!  با

ست باید حركت، این انجام براي سته روي را ها د شيد بالا را خودتان و بگذارید صندلي هاي د  و بيایيد پایين دوباره و بك

 .كنيد تكرار را حركت این باز

 



 نوردي هپل -ز

 استفاده پله از باید آسانسور، از استفاده جاي به است؛ تحرك افزایش براي قدیمي روش همان این! زدید حدس درست بله،

 .آمدنن پایي براي چه و بالارفتن براي چه كنيد،

 یك نيست بد كنيد، مي كار بزرگ چندان نه شركت یك در اگر.  كنيد تكرار را حركت این توانستيد روز در كه بار چند هر

 !نكند شك هم كسي و بيایيد نظره ب كار انجام حال در مثلا تا بگيرید تانلبل زیر هم پوشه یك یا زونكن

 كشش پاها -ح

 پایين را تان پاي بعد و دارید نگهش ثانيه چند.  باشد زمين با موازي و صاف كاملا كه بياورید بالا جایي تا را تان پاي یك

 .كنيد تكرارش دیگرتان پاي براي و كرده تكرار بار 10 .بياورید

 ميزان و كند مي تقویت را خونتان گردش كرده، بيشووتر را قدرتتان تمرین این. كنيد كار هم بازوهایتان و دسووتها روي -ت

شياریتان شد مي ارتقاء نيز را هو شاري هاي توپ. بخ سكين براي ف سترس ت ست كردن قوي براي هم و ا سيار تمرین ها د  ب

 .دهيد انجام را تمرین این ميكنيد، فكر یا زنيد، مي حرف مشتریانتان با هستيد، تلفن با صحبت مشلول وقتي. است خوبي

 كف ماساژ و دست هاي ماهيچه تقویت كار باشند، هم خاردار نوع از یا و ناهموار سطوحي داراي فشاري توپهاي این اگر

 .دهند مي انجام همزمان را دست

 كف ماسوواژ با توانيد مي دارند، قرار پاها و دسووتها كف در بدن مختلف اعضوواي عصووبي هاي پایانه اینكه به توجه با -ي

ستهایتان ضطراب، یا تفكر ، انتظار مواقع در شكل، مطابق د شه خدا لطف به من كه ذهن در پيام این القائ با ا  هر در و همي

 .كنيد كمك خود بدن عمومي آرامش و سلامت به مواقعي درچنين ,هست موفق و شاد و آرام شرایطي

 



 :بروید راه یا و بایستيد بيشتر -ك

ستادن براي اي بهانه هر از ستفاده رفتن راه یا و ای ست بهتر. كنيد ا ستادن، براي ا  و تازه رجوع ارباب هر ورود موقعيت از ای

ستفاده اتاق، به آبدارچي حتي و همكار یا شانه به و كنيد ا شت لبخند با و قد تمام صورت به لحظه چند احترام، ي ن  ميز پ

 و باشد شركت ي پایه دون كارمند شده وارد فرد كه كند نمي فرقي. بگویيد شادباش و سلام بلند صداي با و بایستيد خود

شگي عادت به را زیبا كار این. شما رئيس یا  سلامت ارتقاي در اینكه بر علاوه مفيد كار این كه چرا كنيد تبدیل خود همي

 .داشت خواهد كارتان محيط و شما رواني سلامت سطح بالارفتن در ارزشمندي تاثير دارد، تاثير شما جسمي

ستفاده كار محيط در آمده بدست موقعيت هر از هم رفتن راه براي  را ناهارخوري زمان كه است این كار بهترین اما.  كنيد ا

سمت، 2 به سيم روي، پياده و خوردن ناهار براي ق ضوع این كنيد سعي. كنيد تق  تان، روزمره كارهاي سایر مثل هم را مو

 پارك خود كار محل از دورتر را خود اتومبيل توانيد مي مثلا دهيد، انجام توانيد مي هم دیگري كارهاي البته بگيرید؛ جدي

 از دور را تلفن.  كنيد حركت شوووید مجبور آشوولال ریختن براي تا دهيد قرار خود ميز از دورتر را آشوولال سووطل كنيد،

 .بكشيد كمي را خود حداقل یا شوید بلند خود جاي از شوید مجبور آن به رسيدن براي تا دهيد قرار خود دسترس

ست ممكن  !بكشيد را خود هستيد كه موقعيتي هر در و نكنيد فراموش را كششي حركات مهمتر، همه از -ل  شود باعث ا

 چرت ميز پشووت بقيه مثل و رود بالا كارتان بازده دهيد، توضوويح برایشووان وقتي اما كنند نگاه شووما به متعجب همكارانتان

 مي تسكين را عضلات بر وارد فشار هم شيكش حركت. كنند مي تقليد شما روي از هم آنها كه بينيد مي زود خيلي نزنيد،

شي، حركات .ميكند تقویت بدنتان در را خون گردش هم و دهد ش ست اداري محيط براي حركت بهترین ك  كه قدر هر و ا

شتر شاید. دهيد انجام را ها حركت نوع این توانيد مي بخواهيد، شان كششي هاي حركت بي شد كار محيط در جای  به اما نبا

شينيد، تان صندلي روي حركت بي را روز تمام اگر كه كنيد فكر این  پس. شد خواهيد شدیدي درد بدن دچار قاعدتا بن

. بكشيد كمي توانيد،يم كه را نتان بد از دیگري جاي هر و بالاتنه پاها، بازوها، و شوید بلند تان جاي از دهيد، خود به تكاني

شيد مطمئن شيمان كه بود خواهد لذتبخش آنقدر با صله .شوید نمي پ  زمان این از و بيندازید كارتان بين كوچكي هاي فا

 د.دهي انجام را زیر كششي تمرینات ميتوانيد شما. ببرید بهره كششي تمرین چند انجام براي

 بازو و مچ برای كششی حركات

ست ذیل، در 4 شكل شبيه ست كف سپس كنيد باز را تان د شيد را د شتان و بك  باز هم از ميتوانيد كه جایي تا را تان انگ

 تكرار دلخواه دفعات به را تمرین این. دهيد ادامه را وضووعيت این ثانيه 10 كنيد، مي احسوواس را كشوويدگي و فشووار. كنيد

صویر طبق .كنيد شار هم به سينه تراز و بدن مقابل را ها دست كف زیر، 5 ي شماره ت  ها آرنج باید حالت، این در. دهيد ف

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

ست یك زیر، 6 شكل مطابق ست كف كه طوري به بياورید؛ جلو سمت به را خود د شد جلو به رو د ست با. با  دیگر، د

 وضعيت این در ثانيه 30 تا 20. كنيد كشيدگي احساس بازویتان جلوي كه طوري دهيد؛ فشار عقب به آهسته را ها انگشت

 بدهيد انجام هم دیگرتان دست رايب را حركت . بمانيد



 
 بكشيد را هایتان كتف و گردن

 تا 3. بياورید فشار كمي ها، شانه و گردن در كشش احساس ایجاد براي. بياورید بالا هایتان گوش سمت به را هایتان كتف

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

 بكشيد را ها شانه و كمر بالاي

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

شت را ها دست دهيد انجام مخالف سمت براي را حركت سپس و بمانيد وضعيت این  آرنج. دهيد قرار هم روي سرتان، پ

شيد تان طرف دو به را ها ستگي به را ها آرنج. بك شت به آه شار پ ستخوان دوباره تا دهيد ف شار تحت كتف هاي ا  قرار ف

 .كنيد تكرار را تمرین این بار چندین. كنيد حفظ را وضعيت این ثانيه 10 تا 8. بگيرند

 بكشيد را تان گردن

 یك به آهستگي به را سر باشد، صاف كاملاً باید هم سرتان. باشد صاف كاملاً باید تان پشت و بنشينيد باید تمرین این براي

شش. كنيد خم سمت ساس خفيفي ك ضعيت این كنيد، مي اح  هر براي را تمرین بار 3 تا 2. دهيد ادامه ثانيه 20 تا 10 را و

 .كنيد تكرار سمت

 بكشيد چرخش در را تان گردن

 انگار ،(كتف بالاي) بچرخانيد سمت یك به را سرتان بار این. باشند صاف كاملاً باید سرتان و كمر و بنشينيد باید هم باز

شا سمت آن در را چيزي خواهيد مي شش. كنيد تما ساس خفيفي ك ضعيت همين در ثانيه 20 تا 10 كنيد، مي اح . بمایند و

 .كنيد تكرار طرف هر براي بار 3 تا 2 را حركت این

 بكشيد را تان كتف و بازوها

 سمت به تان گردن خفيف چرخش با همزمان را بازوهایتان. دهيد قرار هم روي را تان هاي دست و ببرید پشت به را بازوها

 .دنيك تكرار بار 2 حداقل را تمرین این. دهيد ادامه را كشش ثانيه 10 تا 5. بكشيد خارج



 بكشيد را بازوهایتان و پشت

شت بياورید، بالا را بازوها شيد بالا سمت به و كنيد قلاب هم در را تان انگ شش این توانيد مي كه جایي تا. بك  ادامه را ك

 .كنيد تكرار بار 3 را تمرین. بمانيد وضعيت این در ثانيه 20 تا 10. دهيد

 بكشيد را بازوهایتان

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

 2 را تمرین این. كنيد حفظ را وضعيت این ثانيه 20 تا 15. ميكنيد احساس خفيفي كشيدگي. دهيد هل چپ سمت به را تان

 كنيد تكرار طرف هر براي بار 3 تا

ستفاده صندلي از كار محل در ستاندارد كاملاً كه كنيد ا شد كامپيوتر ميز ا ضلات تا با  هيچ و گيرند قرار تعادل حالت در ع

 .نشود وارد گردتان و كمر به اي صدمه

 :عضلات درد كاهش و روز ميان كسالت و خستگی رفع برای موثر تمرينات

 گردن ورزش  - 1

 : اول تمرين

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

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

 

 

شته، نگه صاف را سر ابتدا( الف سته را سر سپس دا ست سمت به آه ضعيت به را سر مدتي از پس كرده، خم را  اول و

 .نمایيد خم چپ سمت به سپس و برگردانده

 .نمایيد خودداري سمت یك به شدید فشار نمودن وارد از: اخطار



. برگردانيد اول وضعيت به را سر مدتي از پس. نمایيد خم جلو سمت به را سر و داشته نگه پایين سمت به را چانه ابتدا( ب

ست دو هر یا یك شت را خود د شته سر پ ضعيت به را سر مدتي از پس. كنيد خم عقب سمت به آرامي به را سر و گذا  و

 .برگردانيد اول

 .نمایيد خودداري عقب به سر سریع كردن خم از: اخطار

س به تانه چان كه طوري به كنيد، خم جلو به را خود سر : دوم تمرين سد سينهه قف . بر

 وارد اندكي فشار سر پشت از آرامي به انگشت كمك با ميتوانيد بيشتر كشش ایجاد براي

شتر تا كنيد س سمت به بي ساس كه زماني. شود خم سينهه قف شش اح  6 مدت به كردید ك

 .كنيد تكرار بار 3 ميتوانيد را حركت این. برگردید اوليه حالت به سپس و كنيد مكث ثانيه

 

ست كف :سوم تمرين شان روي را د  رو بار این اما( قبل حالت مانند) دهيد قرار تاني پي

 مكث ثانيه 10. نكند حركت دست و سر كنيد سعي نيز اینجا در و كنيد وارد فشار جلو به

 .كنيد تكرار بار 3 و كنيد

 

 به را خود سر بار این اما بگذارید سرتان كنار بر دوباره را خود دست :چهارم تمرين

 حركتي اما ببينيد را شانه و كتف بالاي ميخواهيد كه طوري به بچرخانيد، شانه سمت

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

 

 براي اندكي فشار نيز دست با و كنيد خم بلل به آرامي به را خود گردن :پنجم تمرين

 را حركت این. برگردید اوليه حالت به و كنيد مكث ثانيه 6 كنيد؛ وارد بهتر كشش ایجاد

 .دهيد انجام بار 3 سمت هر براي

 

 فشار دست سمت به را سر و بگذارید سرتان طرف یك را خود دست یك :ششم تمرين

 را حركت این. كنيد تمركز ثانيه 10 حالت این روي. دهيد فشار را آن نكنيد سعي اما دهيد

 .دهيد انجام بار 3 طرف هر براي

 

 



 شانه ورزش - 2

شت بعد و سر بالا درست دست یك كردن بلند با را حركت این -الف شد، بيرون شست صورتيكه به آن كردن م  انجام با

شت .دهيد شت دوباره و كنيد رها را م ست همان براي مرتبه 5 را حركت این. كنيد م ستتان بعد و دهيد انجام د  عوض را د

 .كنيد

 چپ دست از. ميباشد زمين سطح با موازي راست آرنج كه حالي در بگذارید، چپ شانه روي بر را راست دست ابتدا -ب

شيدن براي خود ست آرنج ك سه جلوي سمت به را ستفاده بدن به نزدیك و سينه قف ضعيت به مدتي از پس. نمایيد ا  اول و

 .دهيد انجام را فوق تمرین چپ دست با و برگشته

 :شانه و بازو پشت كشش براي -ج

 تا دهيد قرار شووده خم آرنج روي بر را خود دیگر دسووت.  كنيد خم خود سوور پشووت را آن و كرده بلند را بازوها از یكي

 سپس و برگردید اول حالت به آهستگي به و بگيرید آرام .كنيد صبر ثانيه 30 تا 15. بكشيد را خود شانه و بازو پشت بتوانيد

 .دهيد انجام را حركت این دیگر بازوي با

 

 

 

 

ست از یكي -د شت را ها د شيد، خود سينه سمت به را آن و كرده بلند را خود آرنج.  دهيد قرار آرنج پ  حالت این در بك

شش حالت در ثانيه 30 تا 15. نچرخانيد را خود بدن شت در. بمانيد ك شش خود شانه پ ساس را ك  آرام.كرد خواهيد اح

 .دهيد انجام را حركت این دیگر دست با سپس و برگردید اول حالت به آهستگي به و بگيرید

 سينه قفسه ورزش  - 3

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

ست -ب شت را ها د شارید، هم با را شانه هاي تيله. دهيد قرار سر پ ست ممكن جایيكه تا و هم با را آرنج دو هر بف  به ا

 .كنيد صبر ثانيه 30 تا 15 ببرید عقب

 

 

 

 



 دست مچ ورزش  - 4

 چپ دست. دارید نگه صاف باشد، بيرون به رو راست دست كف كه نحوي به بدن جلوي در را خود راست بازوي ابتدا در

 برگشته اول وضعيت به مدتي از پس. دهيد فشار عقب به آرامي به را آنها و گذاشته راست دست انگشتان روي بر را خود

 برگشته اول حالت به مدتي از پس. دهيد انجام باشد داخل به رو راست دست كف كه تفاوت این با را حركت این دقيقاً و

 .دهيد انجام چپ دست با را حركات این و

 پا و كمر ورزش  -5

 بالاي طرف به را چپ دست و گذاشته ران روي بر را خود راست دست بنشينيد، خود صندلي روي بر صاف ابتدا در( الف

شش آرامي به سرخود ضعيت به مدتي از پس و نمایيد خم و داده ك شته اول و ست با را حركت این و برگ  انجام دیگر د

 .دهيد

 .دهيد انجام ایده داد تكيه دیوار به كه حالي در ایستاده، حالت به ميتوان را تمرین این: نكته

 :كمر پایين قسمت كشش براي( ب

ستقيم حالت به خود صندلي در شينيد صاف و م ست از توانيد مي.  بياورید خود سينه سمت به را زانوها از یكي.  بن  ها د

ست كه شكل این به. بگيرید كمك شت را ها د شيد خود سمت به آرامي به را آن و داده قرار ران پ  این انجام حين در. بك

 .نشوید خم جلو سمت به و باشد صاف باید كمر تمرین

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

 .دهيد انجام را حركت این دیگر پاي با سپس و برگردید اول حالت به آهستگي به و بگيرید آرام

 

 :دهيد انجام را ران جلوي عضلات كششي حركات مایليد اگر(ج

 .دهيد قرار صندلي یا ميز روي را خود دست یك تعادل حفظ براي و بایستيد مستقيم

 و بایستيد مستقيم و صاف شوید، خم نباید كه باشيد داشته یاد به. بياورید بالا خود باسن سمت به را آن و بگيرید را پا مچ

 .دهيد قرار دیگر زانوي با موازي را شده خم زانوي

 .كرد خواهيد احساس عضلاني كششي خود، ران جلوي قسمت در. بمانيد حالت این در ثانيه 30 تا  15



 

 :كار محل در تحرك افزايش برای ديگر راهكارساده چند

 یا بایستيد كردن صحبت هنگام در اگر كه هاند رسيد نتيجه این به محققان كنيد؛ ورزش ميتوانيد نيز تلفن با كار هنگام  - 1

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

ستاندارد ارتفاع ميزان با هایي پله از اگر كنيد؛ نوردي پله - 2 ست بهتر برید، مي بهره كارتان محيط در ا  جاي به روز هر ا

 اگر باشيد داشته خاطر به اما. كنيد استفاده نوردي پله مزایاي از خودتان آسانسور، با رفتن یا و بر نامه توسط ها نامه گردش

شتر شده معين ازمقدار كارتان محيط هاي پله ارتفاع ست بي شتر كار این معایب ا ست؛ آن مزایاي از بي  حتي حالت این در ا

ستم در كامل سلامتي از اگر نيز؛ ضروري مواقع در صل سي ستفاده براي توانيد مي دارید، اطمينان خود مفا  پله مزایاي از ا

 بالا یكي دوتا را ها پله و بگيرید نظر در پله یك را پله دوتا هر ، پزشك مشورت با زانو، مفاصل به آسيب كاهش و نوردي

 بار به را وخيمي عواقب مفاصوولتان بر محتمل هاي آسوويب وگرنه ندهيد انجام پزشووك مشووورت بدون را كار این.  بروید

 كردن ورزش در شوید بلند جایتان از اینكه بدون شما به تواند مي نيز ناهموار سطحي با مناسب زیرپایي یك .آورد خواهد

 بر كفش بدون پا كف مالش صورت به ناهموار و دانه دانه سطحي با پلاستيكي هاي زیرپایي نوع این از استفاده كند؛ كمك

صاب انتهاي تحریك باعث آن، ساس از جلوگيري یا و رفع به زیادي حد تا و شده پا كف در اع سالت، اح ستگي ك  و خ

 پایي زیر روي ثانيه چند هر و منظم طور به را پاهایتان تا اسوووت كافي تنها همچنين. كند مي كمك فرد آلودگي خواب

شود باعث دقيقه 20 طول در كار این بردارید؛ و بگذارید سوزانيد؛ كالري 91 تا مي شته نظر در نيز را نكته این ب شيد دا  كه با

 دارد. نياز آنها به كارمند یك كه هستند هایي ورزش مهمترین پا مخصوص شهاي ورز



 

 كار محل ترك از بعد استرس رفع و بدن آرامش برایناتی تمري

 

شيدن دراز جاي به كار، محل ترك از بعد  انتظار و شانه، و كمر گردن، ي ناحيه مختلف دردهاي به سپردن دل و مطلق ك

 كششي حركات خستگي تر سریع رفع و دردهایتان بهبود براي است بهتر اعضا، خودي به خود بهبودي و خستگي رفع براي

 و مفصلي دردهاي بهبود و خستگي رفع روند تكميل براي سپس و طلبيد امداد به را بدنيتان نياز با متناسب بالا شكل مشابه

 :دهيد انجام را زیر تمرینات عضلاني



 را ها مچ بعد پا، انگشتان اول. بگذارید خود زانوي زیر بالشي توانيد مي باشيد مایل اگر. بكشيد دراز تخت یا صندلي روي

 وقتي. كنيد ریلكس و آزاد را آن كنيد سووعي. كنيد تمركز خود راسووت پاي روي و بكشوويد عميق نفس. كنيد شوول و آزاد

ساس سترس و تنش كردید اح ست پاي از ا  روي بر را كار این. دهيد انجام را كار این خود چپ پاي روي رفته، بيرون را

 .بازوها و سينه ران، مثل هيد،د انجام بدن اعضاي همه

 گرفته خود به را صندلي شكل بدنتان كنيد تصور اید، رفته فرو صندلي روي اگر هستيد، آرد پر نيمه ي كيسه یك كنيد فكر

 را دلپذیر افكار و كرده دور خود از را مزاحم و كننده ناراحت افكار كنيد سعي. بسپارید زمين جاذبه قوه به را بدنتان .است

شين سترس و تنش چگونه كه كرد خواهيد ملاحظه پایان در. دهيد انجام روز طي در بارها را تمرین این .كنيد آنها جان  از ا

 افكار و اندیشي كج بداندیشي، در ریشه احساسي، بد عادات زیرا شود، مي درمان تان روحي ناراحتي و شود مي دور شما

ستفاده توانيدبا مي شد، گفته چنانكه همچنين .دارند غلط صبي هاي پایانه تحریك از ا  مالش از پا، كف در بدن يضااع ع

 .جویيد بهره بدن اعضاي عملكرد بهبود براي شكل مطابق پاها كف
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