
 

 

 

 

 شیوه نشستن صحیح در محل کار

 دفتر تربیت بدنی 

دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران 

 غرب

 مرحله هفتم:

کتاب یا نوشته ای را که می خواهید 

تایپ کنید، دقیقا" روبروی  خودتان 

قرار دهید. اگر روی میز یا جلو کیبورد فضای کافی وجود 

 دارد از نگهدارنده کاغذ استفاده کنید.

 مرحله هشتم:

در طول مدتی که با کامپیوتر کار می کنید، به دلیییل نشیسیتین 

هیای طیوینیی، بیرای از بییین بیردن گیرفیتیگیی و کیوفیتیگیی 

عضلات، مقداری به خودتان استراحت دهید.مطیالیتیات نشیان 

دراز میدت بیرای   داده اند که ثابت نشستن و عدم تحرک در

سلامتی شما بسیار مضر است.ستی کنید به مدت چینید دقیییقیه 

در اطراف قدم بزنید، بایستید و به انجام چند حیرکیت کشیشیی 

بپردازید. یا توصیه ای را کیه در اول میطیلیب بیه آن اشیاره 

کردیم انجام دهید.در هر صورت هر کاری را که انجام دهییید 

 از نشستن در یک جا به مدت طوینی بهتر است.

دقیییقیه ، حیرکیت کشیشیی کیوتیاهیی بیه  ۰۲-۰۲می توانیید هیر 

دقیقه انجیام دهییید. بیتید از هیر سیاعیت کیار، کیمیی  ۰-1  مدت

دقیقه یزم اسیت.  1۲-۵استراحت یا تغییر وضتیت برای حداقل 

همیشه نهار خود را در جایی، دور تر از کامپیوتر صرف کنیید. 

برای جلوگیییری از خسیتیگیی چشیم، بیا چشیم هیاییتیان حیرکیات 

چرخشی انجام بدید.چند ثانیه به جایی دورتیر از میانیییتیور نیگیاه 

کنید و سپس به نقطه ای نزدیک، این حرکت را چنید بیار انیجیام 

ثانیه بیا  1۵ -1۲دهید.برای استراحت دادن به چشم هایتان برای 

 کف دست چشم هایتان را بپوشانید.

مرحله آخر:   

ورزش برای دست هایتان حتما" یزم است . می توانید حیرکیتیی 

که در تصویر هست رو انجام بدید ییا ایینیبیه بیا دسیت میخیالیف 

انگشتان دست دیگه رو در حالی که دست صاف و کشیییده اسیت 

به طرف عقب کشش دهید. می توانید حرکات پیشگیرانه دیگری 

را نیز انجام دهید.این تمرینات رو در طول روز چند بار تبیرار 

کنید. چرا که یبی از بزرگ ترین مشبلات پیییش روی کسیانیی 

کییه زیییاد بییا مییوس و کیییییبییورد 

سندروم تیونیل   سروکار دارند،

کارپیال هسیت. پیس از هیمییین 

این به فبر سیلامیتیی خیودتیان 

 باشید.



 مرحله دوم:
نزدیک به صفحه کیلییید ییا کیییبیورد 

قرار بگیرید، به نحوی که بیه طیور 

مستقیییم در میقیابیل بیدن شیمیا قیرار 

داشته باشد. مطمئن شوید که کیبیورد 

کاملا در مرکز بدن شما قرار گرفته 

 است.

  مرحله سوم:

ارتییفییاح صییفییحییه کییلییییید را 

تنظیم کنید. مطیمیئین شیویید 

شییانییه هییای شییمییا در   کییه

وضتیییت راحیتیی هسیتینید. 

آرنییه هییا را کییمییی بییاز 

بگذارید و مچ دسیت و دسیت هیای خیود را مسیتیقیییم روی 

 کیبورد قرار دهید.

به عبارت دیگر صفحه کلید باید دقیقا"روی میزو روبیروی  

مانیتور باشد. در این حالت زاویه بین بازو و سیاعید هینیگیام 

کیبیورد شیمیا   درجه تجاوز کند. اگر صفحه ۰۲کار نباید از 

قابل تنظیم نباشد پس مجبور به تنظیم صینیدلیی و میییز خیود 

 هستید.

 مرحله اول:

کاملا" مستقیم روی صندلی بنشینید. کمر خود را مقابل شبل 

قرار  دهید، پشتی یا تبیه گاه صندلی را تنظیم کنید و ارتفاح 

صندلی را به گونه ای تنظیم کنید که پاهای شما درست بر 

روی زمین قرار گیرد و زانوها برابر یا کمی پایین تر از 

درجه  11۲تا  1۲۲باشد. پشتی صندلی را در زاویه ی  کمر

تنظیم کنید.مطمئن شوید که پشتی صندلی،کاملا" پشت شما را 

 در قسمت بای و پایین حمایت می کند.

در صوت لزوم می توانید با 

استفاده از بالشتک بادی و یا 

بالش کوچک پشت خود را پر 

 مرحله چهارم: کنید.  

شیب صفحه کلید خیود را 

بر اساس وضتیت نشسیتین 

خود تنظیم کنید. از سییینیی 

صفحه کلید و یا صفحه کلید، برای تینیظیییم شیییب اسیتیفیاده 

کنید. به عبارت دیگر صفحه کلید باید دقیقیا" روی میییز و 

روبروی مانیتور باشد. در این حیالیت زاوییه بییین بیازو و 

درجیه تیجیاوز کینید. اگیر  ۰۲ساعد هنگیام کیار نیبیایید از 

کیبورد شما قابل تنظیم نباشد پس مجبور به تینیظیییم   صفحه

 صندلی و میز خود هستید.

 مرحله پنجم:

نبته دیگر در مورد صفحه کلیید، 

نحوه قرار گرفیتین میچ دسیت هیا 

روی آن است. هر دو مچ کاملا" به موازات هم روی صیفیحیه 

کلید به نحوی قرار گیرند که هر یک نیمی از صفحه کیلییید را 

ییا خیار    پوشش دهند. جمع شدن مچ دسیت بیه سیمیت داخیل

اصولی نیست. زاویه داشتن کف دست نسبت به مچ نیز بیاعی  

آسیب خواهد شد. بسیاری از کاربران پایه هیای زییر صیفیحیه 

کلید را باز می کنند تا به آن زاویه دهند، این کار بدترین حالت 

برای مچ دست است. بهترین حالت برای کیبورد آن اسیت کیه 

 باشد.نسبت به میز کمترین زاویه را داشته  

 مرحله ششم:

مانیتور را در بیهیتیریین میوقیتیییت 

قرار دهید. مانیتیور بیایید روبیروی 

صورت باشد به گونه ای که هنگام کار با آن بتیوان بیایتیریین 

نقطه مانیتور را مشاهده کرد یا به عبارت دیگر چشیم کیاربیر 

به موازات بایترین قسمت مانیتور باشد و فاصلیه ی شیمیا بیا 

 ۰۲تیا  ۰۲کامپیوتر به اندازه طول دست شمیا بیاشید ییا بییین 

سانتیمتر باشد. هر گونه پرده یا آفیتیاب گیییر را بیه گیونیه ای 

 تنظیم کنید که نور به صفحه ی مانیتور برخورد نبند.


