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 اصول ده گانه ارگونومی



با پوسچر طبیعی کار کنید.  1  

 انحنا های طبیعی بدن خود را حفظ کنید  گردن خود را مستقیم نگه دارید 
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 اعمال نيروي زياد را كاهش دهيد: 2اصل 

 







همه چيز را در محدوده دسترسي راحت  : 3اصل 

 قرار دهيد













 در ارتفاع مناسب كار كنيد :  4اصل 

















 حركات زياد را كاهش دهيد :  5اصل 





خستگي و بار اساتيك را به حداقل   :  6اصل 
 برسانيد



 نقاط فشار را به حداقل برسانيد :  7اصل 







 فضا براي جاگيري فراهيم كنيد:   8اصل 



 حركات ورزشي و كششي انجام دهيد :  9اصل  

 



 محيط كار راحتي ايجاد كنيد :  10اصل  



وضعيت نامناسب بدن حين انجام كار به 

 :وضعيتي گفته مي شود كه



 مي قرار سر بالاي ها دست يا دست كار انجام حين در

 در وضعيت اين و . دارند قرار شانه بالاي بازوها يا ، گيرند

   . انجامد طول به روز كل در ساعت 2 از بيش



 . دارند قرار زانو زير ارتفاع در ها دست يا دست كار انجام حين در•

   . انجامد طول به روز كل در ساعت 2 از بيش در وضعيت اين و

  شده خم درجه 20 از بيش پشت يا گردن كه وضعيتي در كردن كار•

   . باشد داشته ادامه روز كل در ساعت 2 از بيش وضعيت اين و باشد



  در ساعت 2 از بيش كرده قوز حالت در شخص

 . كند كار روز كل



ساعت   2شخص در حالت زانو زدن در بيش از 

 .در روز كار كند 



 .كار در وضعيت نشسته بدون وجود تکيه گاه ناحيه كمر•

كار در وضعيت نشسته بدون وجوود تکيوه گواه مناسوب پوا      •

 ( .اعمال بار استاتيکي روي عضلات اندام تحتاني)



 ارتفاع در كه هايي آرنج با نشسته وضعيت در كار•

 مي زياد بدن از آرنج فاصله ويا گيرند مي قرار زياد

 .باشد

 .محصور و محدود فضاي در كردن كار•



كار كردن در حالتيکوه مفصول در وضوعيت    

 .نهايي قرار دارد 



 سوال؟



محافظت از كمر و ستون 

 فقرات 



مراحل از بعضی در را درد کمر ، جمعیت %80 حدود 

   . کرد خواهند تجربه زندگیشان

افراد از بعضی در و است رایجی درد  ، درد کمر حال هر به 

  . کند می ایجاد توجهی  قابل درد

ًاست نادر دائمی یا جدی آسیب معمولا . 

توانند می که هستند مهمی فاکتور دو تفاهم سوء و ترس 

  . شوند فرد بهبود تأخیر موجب



آسيب هاي كمري در اثر موارد زير به وجود مي  

 :  آيند

نامناسب بطور اجسام کردن بلند 

نامناسب بدنی وضعیت 

خاص مفاصل و عضلات از حد از بیش استفاده 

خستگی و استرس 

نرمش دادن دست از جسمانی، آمادگی عدم عمومی، سلامت عدم 

 روزانه های

( آسیب ) تروما 



 بلند کردن و جابه جایی

 جا جابه بار باید که مسیری  •

 و هموار تا کنید بررسی را شود

 . باشد مانع بدون

 

 را مسیر موانع وجود صورت در  •

 . کنید تمیز



 گرم کردن بدن

 ماهیچه بار حمل از قبل  •

 . کنید گرم را هایتان

   همستری کشش مانند  •



یا کشش کنار 
 به کنار      
 



توانید می اینکه از اطمینان برای 

 رساندن آسیب بدون را بار یک    

 بلند از قبل کنید جا جابه خود به   

 وزن شی یک جایی جابه یا کردن   

 . کنید امتحان را آن   

 

 وزن بار را تست کنید 



یک کردن بلند طریق از   

   را آن وزن بار از گوشه     

 . کنید تست     





 کمک بگیرید

 خیلی باری اگر •

 از است سنگین

 کمک دیگران

  . بگیرید







 بار های نامناسب

دستتان از باری است بهتر 

   به باعـث اینکــه بیافتدتا 

 . شود کمرتان



  اختلاف ، شوند می جابجا دست با مواد وقتی

 .برسانید حداقل به ویا برده بین از را سطح

 



  استفاده چرخدار وسایل از مواد جابجایی برای

 . کنید



 8 تا 5 باشیب کوتاه های شیب از کار محل در پله بجای

 . کنید استفاده سطح اختلاف پوشاندن برای درصد

 



 هل دهید ، نکشید



بــــه را بار امکان حد تا 

 . بچسبانید  بدنتـان

  



را کمرتان نه کنید خم را لگن یا زانو 



کردن بلند حال در وقتی   

 خود شانه و سر هستید جسم 

   . بگیرید بالا را 



کردن بلند هنگام 

 شکمی عضلات بار  

 . کنید منقبض را خود 

  

 



بازو ها و آرنج را به سمت خود و 

 .چانه را به گردن فشار دهید    



از بلند کردن اجسام 

 در حالی که بدنتان را    

 به طرفین چرخانده اید   

 .اجتناب کنید    



یک بار بزرگ را به بارهای 

 .کوچکتر تقسیم کنید    



 اگر باری سنگین است  قدم 
 .های کوچک بردارید   
درصورت تغییر جهت حرکت 
 تغییر وضعیت پاها به جای کمر   
 .الزامی است    



 پایین گذاشتن بار 

 به همان آرامی که بار را بلند 

 . کرده اید آن را زمین بگذارید 
 
 ابتدا زانو هایتان را خم کنید. 
 مراقب باشید انگشتانتان بین 
 .بار و زمین گیر نکرده باشند    



 دسته هایD شکل 
 یک پوزیشن مناسب   
 برای دست فراهم می  
 کنند که کمی زاویه دار   
 هستند این کار به طور  
 قابل ملاحظه ای از کمر  
 درد ، خستگی و ایجاد    
 .   تاول جلوگیری می کند   



 سوال؟



 شيب دادن به لگن  
 

.  با زانوی خمیده به پشت بخوابید 
کف پا روی سطح زمین باشد و  
.  دست ها در طرفین قرار گیرد 

ماهیچه های شکمی را سفت کنید و  
بدون فشار دادن کف پا کمر خود را  

این  . کمی از سطح زمین بلند کنید 
ثانیه حفظ کرده و   5حالت را برای 

سپس به آرامی به حالت اول  
 .  بازگردانید 

 



 زانو به سمت قفسه سينه  

با زانوی خمیده به پشت بخوابید ، کف 

پا صاف و کاملا روی زمین و دست ها 

زانوی راست . در طرفین قرار بگیرد 

خود را با دست بگیرید و به آرامی به 

این . سمت شانه راست خود بکشید 

ثانیه حفظ کنید  5حالت را برای 

سپس به حالت اول باز گردانید و این 

 .حرکت را برای پای دیگر تکرار کنید 

 



 بالا بردن زانو  

روی لبه صندلی با حالت کاملا قائم 

و بدنتان را دریک وضعیت  . بنشینید 

خنثی قرار دهید به طوریکه انحنای 

ماهیچه های . ستون فقرات حفظ شود 

شکمی خود را منقبض کنید و بدون جابه 

جایی وضعیت بدنی یا فشار وارد کردن 

به پای دیگر یک زانوی خود را بالا آورده 

ثانیه در این حالت نگاه دارید و دوباره  5

این تمرین را . به حالت اول باز گردانید 

 .برای پای دیگر تکرار کنید 



 كشش گربه اي  

در حالیکه به صورت چهار دست و 

پا روی زمین هستید ، ماهیچه های 

شکمی خود را منقبض کرده تا 

کمرتان  . کمرتان محکم قرار گیرد 

را در محدوده اشاره شده در تصویر 

راحت به بالا و پایین حرکت دهید و 

 .بار این کار را تکرار کنید  10تا  6

 



 .پيروز و پاينده باشيد


