
 ورزش براي كارمندان

كارمندان روزانه يك سوم از وقت خود را در محيط كار مي گذرانند. مدت زيادي از اين زمان در وضعيت  
نشسته و بدون تحرك است. اين بي تحركي با عوارضي مانند خستگي، سفتي عضلات و مشكلات جسماني 

 .وري اين نيروي عظيم كار مي كاهدديگر همراه مي باشد كه اين عوارض از ميزان كارايي و بهره 

  

تحقيقات نشان مي دهد كه كارمندان ادارات بيشتر از ساير افراد، مستعد دردها و بيماري هاي مرتبط با 
گردن، شانه و كمر و... مي باشند. بنابراين اين نيروي كار نيازمند آموزش حركت ساده ورزشي در محيط كار 

 .شود هستند تا از عوارض ذكر شده كاسته

 

محمد رازي، رئيس انجمن جراحي زانو در اين باره به فارس گفت: تجهيز ادارات به وسايل ورزشي براي 
توان از كم تحركي كه از علل عمده  رهايي كارمندان از دردهاي مفصلي موثر است. همچنين با اين اقدام مي

 .ابتلا به كمردرد است،كم كرد

 

ندان، پيشنهاد كرد: ادارات به وسايل ورزشي كارم ميان در مفاصل و استخوان مشكلات بروز به اشاره با 		وي
 .مجهز شوند و به كارمندان خود اجازه بدهند مقاطعي از روز را به ورزش اختصاص دهند

 

هاي ورزشي با اشاره به شيوع كمردرد در ميان مردم اظهار  رئيس انجمن جراحي زانو، آرتروسكوپي و آسيب
هاي متمادي در يك حالت نشستن يا ايستادن،  نادرست حركتي چون قوز كردن، در ساعت هاي داشت: عادت

عدم رعايت ارگونومي به هنگام پشت ميز نشيني، همچنين پوكي استخوان و كم تحركي از علل عمده ابتلا 
 .به كمردرد هستند

 

 .هستند  وي افزود: بسياري از كمردردها هم قابل پيشگيري و هم قابل درمان

 

اين فوق تخصص جراحي زانو درباره مشكلات استخوان و مفاصل در كارمندان گفت: شغل كارمندي و پشت 
ميزنشيني براي سلامت بدن خوب نيست با اين حال برخي كارمندان ما دو شيفت و سه شيفت كار 

 .كنند مي

 

كنند شايد راهكار چندان رازي ادامه داد: اگر بگوييم كارمندان بايد بروند در منزل يا فضاهاي سبز ورزش 
هايي كمتر به آنها دست  موثر و راهگشايي نباشد، چون به قدري مشكلات زندگي زياد است كه چنين فرصت

 .دهد مي

 

هاي ورزشي پيشنهاد كرد: براي رفع كم تحركي كارمندان  رئيس انجمن جراحي زانو، آرتروسكوپي و آسيب



 .امكانات ورزشي در ادارات فراهم شود

 

توانند در مقاطعي از روز به عنوان مثال ظهر قبل از ناهار يا  امه داد: اگر اين گونه باشد كارمندان ميوي اد
 با كنند استفاده شده تعبيه 		صبح قبل از شروع كار از تجهيزاتي چون دوچرخه و تردميل كه در اين فضاها

جام ان نرمش كمي روز طول در توانند مي كارمندان كه شود مي ايجاد مناسبي نيمه فضاي واقع در اقدام اين
 .داده و ضمن افزايش تحرك بدني و حفظ شادابي بر كارايي خود هم بيافزايند

 

 ها نرمش هاي مفيد براي پشت ميز نشين

 

 .تان بكنيد توانيد نهايت استفاده را به نفع سلامت مي هاي فراغت اي، از فرصت با انجام تمرينات ساده

 

خواهيد ميز را از زمين بلند كنيد به دستتان كشش وارد كنيد. زماني  و مانند زماني كه ميلبه ميز را بگيريد 
 .كه خسته شديد با دست ديگر اين حركت را تكرار كنيد

 

 

 

تان را بر روي ميز بگذاريد و با تمام نيرو دست را به سمت پايين فشار دهيد. تا زماني كه خسته نشديد  دست
 .د و سپس با دست ديگر اين تمرين را تكرار كنيددر اين حالت كشش بماني

 



  
 

دست راست را برروي ميز ودست چپ را زير ميز بگذاريد و دست راست را با تمام قدرت و به سمت پايين 
ها را عوض و  فشار دهيد. همزمان دست چپ را به سمت بالا فشار دهيد. وقتي خسته شديد جاي دست

 .تمرين را تكرار كنيد

 



  

 

ي صندلي بنشينيد و پاهايتان را به نوبت كاملا صاف كرده، چند سانت از سطح زمين بلند كنيد و  لبهروي 
 .توانيد پايتان را بالاتر ببريد براي چند دقيقه نگهداريد. اگر مي

 



  

 

ايد دست راست را بر روي قسمت بيروني زانوي راست گذاشته و با  همان طور كه بر روي صندلي نشسته
خواهيد زانو را به سمت پاي چپ هل دهيد. در همان زمان با  و زانو را فشار دهيد مثل اين كه ميتمام نير

پاي راست فشاري در خلاف جهت دست و براي مقابله با آن وارد كنيد. اين كار را با دست و پاي چپ تكرار 
 .كنيد

 



 

 

مثل اين كه بخواهيد آن را از پاي دست راست را بر روي قسمت داخلي زانوي راست قرار داده و فشار دهيد 
چپ دور كنيد و در همان زمان با پاي راست با اين فشار مقابله كنيد. اين حركت را روي پاي ديگرتكرار 

 .كنيد

 



 

 

توانيد زانو را به سمت پايين فشار دهيد و  دست راست را بر روي زانوي راست قرار داده و تا جايي كه مي
 .اين حركت را هم روي پاي ديگر و يا همزمان روي هر دو پا تكرار كنيد كششي در زانو ايجاد كنيد.

 



 
 

 .با دست چپ، مچ دست راست را گرفته و در جهت مخالف بكشيد. روال را تغيير داده و دوباره تكرار كنيد

 



 

 

خواهيد  يايد ، لبه آن را با دست گرفته و با تمام قدرت مثل زماني كه م در حالي كه بر روي صندلي نشسته
 .صندلي را بلند كنيد به آن نيرو وارد كنيد

 



 

 

هر دو دست را بر روي ميز قرار دهيد، دست چپ را مشت كرده و آن را بر كف دست راست عمود كنيد و 
 .محكم به هم فشار دهيد

 



  

 

نيد و آنها را ها را به هم بچسبا ها را پايين بياوريد و كف دست ايد، دست همان طور كه بر روي صندلي نشسته
 .محكم به هم فشار دهيد. اين تمرين را در حالتي كه انگشتان به سمت بالا هستند تكرار كنيد

 



  



 

 .تان خسته شود ها را در جهت مخالف بكشيد تا عضلات پاها را از زمين بلند كنيد و به هم گره بزنيد و آن

 

 

 

 بگذاريد و با پاي بالايي پاي پاييني فشار بياوريد. جايپاها را كاملا صاف و از زمين بلند كنيد و روي هم 

 



 

 


