
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ورزش مچ ها -۵

 .این حرکات را در حالت نشسته هم می توانید انجام دهید

ابتدا بازوی راست خود را جلوی بدن به حالت کاملا صاف قرار 

 .دهید

 .شدکف دست باید رو به بیرون و عمود بر مچ دست با

دست چپ را روی انگشتان دست راستت بتردو و هن تا را بته 

پس از چند ثانیته بته ویت یت او   .هرامی به عقب هل دهید

 .برگردید و این حرکت را برای دست چپ هم تکرار کنید

 

 

  ورزش کمر -6

در همان حا  که روی صندلی نشسته اید کمی جلو بیایید و 

 .هر دو پا را روی زمین قرار دهید

ها را روی گودی کمر محکم کنید، سپس کف دست ها  دست

  را به کمر فشار دهید و گردن را کمی عقب ببرید.

واستان باشد که بدنتان را ح .کاملا صاف روی صندلی بنشینید

 .در وی یت مناسبی قرار دهید
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پایین کمر را به ، ما باید طوری باشد که پشتی صندلیصندلی ش

ب تر است یک صندلی قابل تنظیم داشته باشید تا  د.خوبی پر کن

  .دارتفاع هن را متناسب با قدتان تنظیم کنی

اگر قتدتان کوتتاو استت  .کف پاها را کاملا روی زمین قرار دهید

 .حتما از زیرپایی کمک بگیرید

 نرمش چشم -7

گر رایانته متی مندان ساعت ها روبروی صفحه نمایشتوقتی کار

ن دستتگاو وابستته استت، مشتکلاتی نشینند و کارشان به ایت

 پتس اگتر جتاو ایتن دستته از. چشمانشان را ت دید می کنتد

 کارمندان هستید به این توصیه های سلامت چشم توجه داشتته

 باشید:

  دهید. دقیقه یک بار باید به چشم هایتان استراحت ۳۰تا  ۲۰هر 

به نقطه ای در دوردست نگاو کنید و چند بار چشم هایتان را باز 

خیرو شدن به کامپیوتر و پلک نادن پلک بانید. . و بسته کنید

 .سبب خشکی چشم شما می شود
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 با شعار

 "اقدام کنید. 19ی کووید برا" 

 در محل کار ساده حرکات ورزشی

 

 

 

 

 هفته ملی سلامت مردان ایران

 99اسفند 



 
 

 هیتتد می پیش کارکنان برای که جستتمی مشتتکلات ز ا یکی

 هنتان فقرات ستتتون در صدماتی بتتروز موجب مدت دراز در و

 بتی و میتا پشتتتت متدت طتوننی نشستتن طرز شتتود می

 .است عضلات گرفتگی و تحرکتتی

وو بتر چتاقی و نشستن پشت میا، برای مدت طتوننی عتلا

 .ه همراو داردب بسیاری  های همراو هن عوارض قامتیبیماری

ستادو تترین راو بترای ی کارمندان در محل کتار، ورزش برا

 .ها استساختار قامتی هن حفظ سلامتی و

کمترین کاری که در طو  روز می توانید انجتام دهیتد ایتن 

حرکات نرمشی پشتت میتای را ، است که در حا  نشستن 

انجام دهید. در واقع، حرکات کوچک پا در همان حتا  کته 

روی صندلی نشسته اید یا تکان دست می توانتد شتما را از 

 یک خطر بارگ دور کند. 

بنابراین اگر نمی توانید بلند شوید، پشت میا خود بایستتید 

یا در دفتر کار راو بروید و کمتی دستت و پتای خودتتان را 

 ت بدهید تا سالم تر زندگی کنید.حرک
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 نرمش برای پشت میز نشین ها نوعچند 

همین یک کار سادو که خرجی هم روی دست شما نمی گذارد و 

تر و جسمی شاداب تر به  طوننی یزمانی هم تلف نمی کند عمر

د شما هدیه می دهد. به همین دلیل در زیر حرکاتی که می توانی

 :در محیط کار و پشت میا انجام دهید را هموزش می دهیم

  حرکت گردن  -1

برای پیشگیری از هسیب های گردن، چنتد نترمش ستادو وجتود 

کافی است از سر جایتان بلند شوید، دستت هتا را از پشتت .دارد

قلاب کنید، سپس گردن را هرام به سمت راست خم کنید و ب د به 

 .سر جای او  برگردانید

این حرکت را سته بتار  .حرکت را به سمت چپ تکرار کنید همین

 .انجام دهید

 

 

  کشش پهلوها -2

دست راست را از پشت سر روی دست چپ قرار دهید، سپس به 

 .سمت چپ خم شوید

 .باید کشش را در پ لوی راست تان احساس کنید

 .همین حرکت را برای سمت پ لوی چپ تکرار کنید

۲ 

 

 

 

  شانه ها حرکت -3

وقتی مدام روی میا خم می شوید شانه های شما در م رض 

 ،رای پیشگیری از بروز مشکلات شانهب .هسیب قرار می گیرند

 .یک حرکت سادو وجود دارد

از جایتان بلند شوید، پاها را به اندازو عرض شانه ها باز کنید، 

سپس هر دو شانه را به سمت بان حرکت دهید و ب د ههسته به 

 .این حرکت را چند بار تکرار کنید .ی او  برگردانیدجا

  نرمش دست ها - ۴

دست ها را بانی سر قلاب کنید و هر دو دست را به سمت بان 

 بکشید، سپس به حالت اولیه برگردید.

 :برای تحرک دست ها حرکت دیگری هم وجود دارد 

دست ها را به سمت شکم بیاورید و کف دستت هتا را بته هتم 

 .انگلشتان شما باید به سمت بان باشد .دبچسبانی

بردو و سپس دست ها را به سمت بان حرکت دهید و تا سر بان 

 .به جای او  برگردانید

 

 
۳ 


