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 تهیو کننده:بهناز صابری متین 

کارشناش بهداشت حرفو ای مرکس   -  

 

 در صورتی که در این وضعیت پاها بر روي زمین قرار -2 

 نگرفت و به پشت پاها فشار وارد می شود از یک زیرپایی 

استفاده کنید، زیرپایی باید قابل تنظیم بوده و تمامی سطح کف ا  

 باید روي آن قرار گیرد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نحوه صحیح نشستن : .

 صاف و قائم بنشینید. کمر راست و شانه ها به عقب.    -1 

باسن شما باید با پشت صندلی در تماس باشد. سه قوس  

 طبیعی بدن باید حین نشستن حفظ گردند. 

 استفاده از یک تکیه گاه مانند حوله لوله شده در ناحیه 

 کمر سودمند میباشد. 

وزن بدن را به طور مساوي روي دو سوي باسن    -2 
خودتوزیع کنید. زانوها باید همسطح باسن و یا بالاتر از آن  
قرار گیرد براي این کار می توانید از یک چهارپایه استفاده  

 کنید. پاها نباید روي یکدیگر قرار گیرند. 

 دقیقه ننشینید.   33 سعی کنید در یک وضعیت بیش از    -3  

برخیزید و پس از انجام دادن چند حرکت کششی مجددا بنشینید  

. 

 

 

 

. 

هنگام برخاستن از حالت نشسته بسمت جلو صندلی حرکت کرده    -4 
و با صاف کردن پاها برخیزید. از خم شدن به جلو از ناحیه کمر  

 بپرهیزید. سپس حرکت کششی انجام دهید 

 مرتبه کمر خود را خم و راست کنید.   13 مثلا  

 از خم کردن گردن به اطراف تا حد امکان خودداري کنید و   -5 

 .جاي این کار تمام بدن خود را بسمت دلخواه بچرخانید 



 

 براي اینکه فشاري به کمر و زانوهاي شما وارد نشود  2-جا  

 همیشه می بایست به اندازه یک مشت گره، بین لبه جلویی 

 .صندلی و پشت زانوهایتان فاصله وجود داشته باشد 

نموده   اند يا  
اينكه   در  
ارتفاع   بالالاتر  
 از حد  

 

شانه    در  
 روي صندلی بنشینید و بررسی کنید که آیا کف پاهاي شما  3- 

 راحت روي زمین قرار می گیرند؟ در غیر این صورت از یک 

 زیرپایی استفاده کنید. 

يا کف   پاهاي  
 شما 

روي  راحت  
قرار  زمين  

گيرند؟  می  
اين  در غير  

 ص 
چنانچه پشتی صندلی شما قابل تنظیم است آن را طوري   4-  

 تنظیم کنید که گودي کمرتان را پر کند. 

 

 

دسته هاي صندلی را طوري تنظیم نمایید که بدون بالا نگه    -5 

 داشتن شانه ها، بازوهاي شما را حمایت کرده و بر روي  

 گردن وشانه هاي شما فشاري وارد نکند. 

توجه داشته باشید که دسته هاي صندلی نباید از نزدیک شدن  

 به میز کار جلوگیري کند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تنظیم میز کار : 

ارتفاع میز کار را به اندازه ارتفاع آرنج ها در حالتی که دست  

 هااز طرفین آویزان است تنظیم کنید. اگر از سطح کاري  

 که ارتفاع ثابتی دارد )مثل یک میز( استفاده می شود،  

ارتفاع صندلی را به اندازه اي بالا بیاورید که وضعیت مناسب  

 براي بازوها و بالاتنه ایجاد شود و براي این کار : 

 ارتفاع صندلی را طوري تنظیم کنید که ارتفاع آرنج ها با  -1 

 ارتفاع سطح میز برابر شود. 

 

 

 نشستن نادرست و عادت کردن به یک وضعیت بدنی نادرست، 

 در هنگام نشستن و یا کار طولانی مدت در یک وضعیت بدنی 

 ثابت سبب ایجاد خستگی در ماهیچه ها و بروز مشکلات اسکلتی  

 عضلانی مثل گوژپشتی، کمردرد و ... در کارکنان میشود. 

 براي پیشگیري از این عوارض، آگاهی از نحوه نشستن وشرایط 

 میز و صندلی اهمیت زیادي دارد. اگر ارتفاع صندلی خیلی پایین    

باشد کمر به حالت خمیده و قوز کرده در خواهد آمدو اگر ارتفاع آن  
خیلی بالا باشد عوارضی چون درد پشت زانو،بی حسی، کرختی و  

 التهاب در پاها را به دنبل خواهد داشت. 

 از آنجا که قد و شرایط بدنی همه افراد با هم یکسان نیست هر 

 فرد می بایست ایستگاه کاري خود )شامل میز و صندلی و ...( را 

 متناسب با قد خود تنظیم کند. 

 تنظیم صندلی : 

 در جلوي صندلی بایستید، ارتفاع آن را طوري تنظیم کنید که  1-

 لبه صندلی تقریباً هم سطح با زانویتان باشد 


