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 كار در وضعيت نشسته طولانی مدت : 

اي کمممتمري  کارهاي نشسته و فکري نياز به فعاليت ماهيچه
دارند اما عوارض آنها کمتر از وظايفي نيست کمه مسمتم مز  

کارکنان مشمالمل  فعاليت جسماني بيشتري هستند. براي مثال 
که چند ساعت در روز را در  خود  اداري به ع ت ماهيت شغ ی  

وضعيت نشسته به انجا  کار می پردازند در معمرض ابمتمه بمه  
ناراحتی هاي اسک تی عضهنی از جم ه کمر درد ممی بماشمنمد.  

هما  اين مشکل به دليل روند رو به گسترش اين گونه فعاليت
همچنان در حال افزايمش اسمت ولمي در تمورتميمکمه افمراد 
بتوانند وضعيت بدني خود را از حالت نشسته تمغميميمر دهمنمد 

  کار نشسته خطري براي سهمتي آنها نخواهد داشت.

 

 عوارض كار در وضعيت نشسته طولانی مدت : 

  تدمه به عضهت و كاهش قواي بدني 

  اي   تدمه به ديسکهاي بين مهره 

   هاي تحتاني   تور  اندا 

  فشار موضعي و مداو  بر برخي نواحي بدن 

  کاهش راندمان ق ب و ريه، مشکهت گوارشي 

  

سایر توضیحات:  
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 تغيير وضعيت بدن از حالت های ثابت : 

هاياوقباضييکششيعضلاتبرايآزادکردنيضعيت

هايعضلاوييخارجکردنعضلاتازحالتثابتقابلتىش

  قبًلاست.تغييريضعيتبدوياصلاساسيکاروشستهاست.

 حركات بدنی مفيد  : 

اوجامحرکاتبدويزیربعدازحديدهریکساعتبهفرددر

تجدیدقًايعضلاتيهمچىيهخارجشدنازيضعيتثابت

 طًلاويمدت،کمکميکىد.
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