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ن سطح تا چشواى کارتزٍ  ٗاکوٖ  صفحٔ ًواٗشگز هٖ تاٗستّ 

آس٘ة   پاٗ٘ي تز تاشذ ) شکل شوارٓ دٍ( . تزإ کاّش خستگٍٖ 

اَصل    تَر پزّ٘ش شَدٍ  در ف ًَ٘ چشن تاٗذ اس خ٘زُ شذى طَلاًٖ تِ ه

ا تِ هذت حذالل  ک ًمطِ دٍر   03هٌظن چشنّ   ٗ ِ تِ  ثاً٘

تَرتاٗذ تِ صَرت هٌاسثٖ   رٍ  کٌتزاست هاً٘  خ٘زُ شًَذ. ه٘شاى ًَ

تز است در ح٘ي کارکزدى اس خن کزدى هکزر    تٌظ٘ن شَد. تْ

سز تِ چپٍ  راست پزّ٘ش شَد ٍجْت سز هستم٘نٍ  در راستإ  

 تذى تاشذ.

 صفحِ کل٘ذ

ًَِ إ تاشذ کِ    ٍضع٘ت لزار گ٘زٕ صفحِ کل٘ذٍ  هَس تاٗذ تِ گ

اَسٕ تا سه٘ي،آرًج ًشدٗک تِ تذى   ا، ساعذ ه  در ح٘ي کار تا آًْ

ش    ٍ هچ دست کاهلا صاف تَدٍُ  خن ًشَد.ضخاهت صفحِ کل٘ذ ً٘

ًثاٗذ سٗاد تاشذ چزا کِ تاعث اٗجادخن شذگٖ در هچ دست هٖ  

وارْٗإ ًاحِ٘ هچ دست   شَد. عذم رعاٗت ًکات فَق تاعث تزٍس ت٘

ذ شذ.  خَاّ

 

  



 

 

اًِ ًََه٘ک کار تا راٗ  اصَل ارگ

 همذهِ

تجْ٘شات ٍ  ا ساسٕ هح٘ط کار، شغلٍ  هٖ ,علن اصلاحٍ  تْ ًََ رگ

اًَاْٗ٘اٍ  هحذٍدٗت ّإ اًساى است. عذم رعاٗت    تطاتك آى تا ت

وارْٗإ هتعذد، تِ ٍٗژُ   تٍ٘ جاد هشکلات  ه٘کٖ تاعث اٗ اصَل ارگًََ

وارْٗإ عضلاًٖ هٖ ًِ فمط تِ   -ت٘ اسکلتٖ ه٘شَد. علن ارگًََ

ساٗل تَجِ هٖ ًواٗذ، تلکِ تز استفادُ صح٘ح    طزاحٖ هٌاسةٍ 

اَى هثال درست   ش تاک٘ذ دارد. تِ عٌ ساٗل درست طزاحٖ شذُ ً٘ اسٍ 

ًَِ  ٕ کِ حذالل آس٘ة تِ تذى تزسذ،  -ًشستي، تِ گ

ًَِ صٌذلٖ را تِ صَرت هٌاسثٖ تزإ   ش تاٗذتذاًذ کِ چگ ٍ کارتز ً٘

 خَدتٌظ٘ن ًواٗذ.

اًِ تِ گًَِ إ است کِ   تزٗي ٍضع٘ت تذى در ح٘ي کار تا راٗ تْ

تَٖ تز رٍٗصٌذلٖ ًشستٍِ  تِ پشتٖ آى تکِ٘   ٌّگاهٖ کِ فزد تِ خ

ا    ٗ ٕ تِ حالت هستم٘ن لزار گزفتٍِ   دادُ است، کوزٍ 

اٗتاً تا حذٍد  ي حالت   03ًْ  درجِ تِ طزف عمة هتواٗل تاشذ. دراٗ

ِٗ راى تاٗذ حذٍد  دُ ٍ کف پا درٍضع٘تٖ راحت تز   03ساٍ  درجِ تَ

ا استزاحتگاُ پا( لزار تگ٘زد  رٍٕ سه٘ي )ٗ 

 اًساى اصَلاً تزإ ًشستي طَلاًٖ هذت خلك ًشذُ است،ٗعٌٖ

ه٘ک  تزٗي شکلٍ  تا رعاٗت تواهٖ اصَل ارگًََ  حتٖ اگز تِ تْ

ن در طَل سهاى در هعزض خطز    ش تز رٍٗصٌذلٖ تٌشٌ٘٘ن، تاسّ  ً٘ 

ِ هشکلات عضلاًٖ ز ٍضع٘تٖ ّن  -اتتلا ت اَّ٘ن تَد. لذا درّ   اسکلتٖ خ

گاّٖ اس جإ خَد تلٌذ شذٍُ  تِ حزکات  کِ تٌشٌ٘٘ن، تاٗذ ّز اس چٌذ 

ساٗل هَرد   ٗژگْ٘اٖٗ کٍِ   ٍ کششٖ ٍ ًزهشٖ تپزداسٗن. دراداهِ تِ

،اشارُ هٖ شَد  .استفادُ در ٌّگام کار تا راٗاًِ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اًِ ٖ راٗ  صٌذل

 صٌذلٖ تاٗذ دارإ پٌج پاِٗ چزخذار تاشذ. ارتفاع آى تاٗذ لاتل

اًَذ آى را هتٌاسة تا لاهت خَد تٌظ٘ن ز فزد تت  تٌظ٘ن تاشذ تاّ 

لتٖ کف پا تز رٍٕ سه٘ي ٗا استزاحتگاُ پا   ًواٗذ تِ گًَِ إ کٍِ 

ا   03لزارتگ٘زد، ساًَ ساٍِٗ إ در حذٍد   درجِ داشتِ تاشذٍ  راًْ

اَسٕ ا سطح سه٘ي لزار گ٘زًذ.  ه

 ًش٘وٌگاُ صٌذلٖ ًثاٗذ خ٘لٖ ًزم تاشذ، تا فزد تز رٍٕ آى فزٍ

 ًزٍدٍ  لذرت حزکتٍ  تغ٘٘ز حالت اس اٍ سلة ًشَدٍ  الثتِ ًثاٗذ

ن سفت تاشذ تا تاعث خستگٖ ًاحِ٘ لگيٍ  اختلال در  خ٘لّٖ 

 خَى رساًٖ تِ پا ًشَد. لثِ ًش٘وٌگاُ ًثاٗذ ت٘ش تاشذٍ  گزًِ  

 تز رٍٕ عزٍق پا کِ اس پشت ساًَ رد هٖ شَد فشار آٍردٍُ  تاعث  

اَّذ شذ جادخَاب رفتگٖ در پاّا خ  .اٗ

 

 

 

 پشتٖ صٌذلٖ تاٗذ هحکن تاشذ ٍ

پشت فزد را تِ طَر کاهل حواٗت  

 کٌذ.پشتٖ تاٗذ در هحل  

 لزار گ٘زٕ گَدٕ کوز کوٖ تز  

جستِ تاشذ تا گَدٕ کوز را  

 تپَشاًذ.

دى ، دارا تَ اًِ ٗژگْ٘إ صٌذلٖ هٌاسة تزإ کار تا راٗ  اس دٗگزٍ 

 ساًتٖ هتز ٍ 5استزاحتگاُ هٌاسة تزإ ساعذ تا پٌْإ حذالل 

 تزج٘حاً تا ارتفاع لاتل تٌظ٘ن است. ٍضع٘ت لزار گ٘زٕ دستْا

ِٗ آرًج فزد در ح٘ي تاٗپ کزدى  تاٗذ تِ صَرتٖ تاشذ کِ ساٍ

 درجِ تاشذ. 03حذٍد 

 ه٘ش راٗاًِ

 ه٘ش کارتزاى راٗاًِ تاٗذ اس فضإ کافٖ تزإ لزار گ٘زٕ کلِ٘

 ٍساٗل تز خَر دار تاشذ. تْتز است ارتفاع ه٘ش لاتل تٌظ٘ن تاشذ

اًَذ هتٌاسة تا اًذاسُ لذ خَد آى را تٌظ٘ن ًواٗذ.  تا شخصثت

ز دٍ پا داشتِ تاشذ ٍ  سٗز ه٘ش تاٗذ فضإ کافٖ تزإ لزار گ٘زّٕ 

ا حذالل   ساًتٖ هتز فاصلِ داشتِ تاشذ تا 5لثِ سٗزٗي ه٘ش تا راًْ

اٍرد ًشَد.  ّ٘چ فشارٕ تز راى 


