
 

 نرمش های پشت میز ی

 ویژه کارمندان و کاربران رایانه

 واحد تهران غرب

در حالی کٍ ريی صىذلی وشستٍ ایدذ   

دستان خًد را بٍ سمت بالا بکشیذ ي   

با شاوٍ َای ثابدت  سد دی کدىدیدذ           

اوگشتان را بٍ َم قفل کردٌ ي بٍ چپ 

 .ي راست متمایل کىیذ

ريی صىذلی بىشیىیذ   در حدالدی   

را ريی       کٍ یکی از پداَدایدتدان      

دیگری قرار دادٌ ایذ  دست راسدت  

را بٍ حالت آزاد رَا کىیذ ي سد دی   

کىیذ َمدسمدان شداودٍ چدپ ي            

چشماوتان را َمسً کىیذ.ایه کدار   

 را با دست مخالف ویس اوجام دَیذ.

در مقابل دیًار بایستیذ دستدان  

خًد را بٍ سطح دیًار بچسباویذ 

تدر  ي یکی از پاَای خًد را عقب

از دیگری قرار دَیذ. َمدسمدان    

کٍ زاوًی شما کمی خم شدذٌ     

 بٍ دیًار فشار بیايریذ.

ريی صىذلی بىشیىیذ  کمر خًد را   

ای صدداک کددىددیددذ ي بددذين ررٌ         

خمیذگی  یکی از پا َا را بٍ سمدت  

بالا بیايریذ. س ی کىیذ ایه فاصدهدٍ    

ساوتی متر تجايز وکىذ. پا َدا    ۰۱از 

 ۰۱تا    ۵را بٍ صًرت مسقیم برای 

  ثاویٍ وگٍ داریذ.

مقابل سطح صاقی بایستیذ ي سپد  بدا     

دست مًافق  زاوًی خًد را وگدٍ داریدذ.     

َمسمان زاوً را بٍ سمت بالا بکشیذ ي تدا  

جایی کٍ ممکه است  سد دی کدىدیدذ          

احساس آرامش را با کشش َای متًالدی  

 در بذن خًد ایجاد کىیذ.

پای خًد را ريی سدطدح صداک ي        

ثابت قرار دَیذ. َمسمان کمر خدًد   

را بٍ سمت بالا ي پاییده حدرکدت      

دَیذ تا کشدش را زیدر زاودًَدا           

  احساس کىیذ.
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کف دست َایتان را بٍ َم فشار       

دَیذ ي س ی کىیذ با دست          

 مخالف  بر دست دیگر ویري          

 .يارد کىیذ

 

 :هقدهه

امريزٌ بسیاری از افراد جام ٍ درگیر مشاغهی َستىذ کٍ آوُا را   

َا پشت میس بىشیىىذ ي   کىذ در محل کارشان  ساعتمجبًر می

یا مذتی طًلاوی را بٍ کار با کامپیًتر بپردازوذ. ایه کم تحرکی ي  

کٍ  مًجب خستگی کارمىدذ یدا     کار مذايم با رایاوٍ  علايٌ بر آن

تدًاودذ   کاربر شذٌ ي ادامٍ کار را برای يی مشکل می سازد  مدی   

 َا فراَم سازد.  زمیىٍ را برای بريز بسیاری از بیماری

بىابرایه اگر شما َم از آن دستٍ افرادی َستیذ کٍ مذت زمدان  

تًاویدذ  کىیذ  میزیادی را در طًل ريز پشت کامپیًتر صرک می

َایی کٍ در ادامٍ آمذٌ  خستگی را از خدًد دير      با اوجام ورمش

 ساختٍ ي با اورشی ي تًان بیشتری بٍ ادامٍ کار بپردازیذ. 

 ورزش های موثر برای کاهص خستگی کاربران رایانه

ثاویٍ در َریک از      ۰۱تا    ۵گردن خًد را تکان دَیذ ي برای          

َای بالا  پاییه  چپ ي راست وگٍ داریذ. سپ  سر را            مًق یت

بٍ پُهًَا متمایل کىیذ بٍ طًری کٍ گًشتان با شاوٍ در تماس            

 باشذ.

دست َا ي بازيَا را بٍ صًرت َماَىگ حرکت دَیذ ي                   

 .َمسمان وف  عمیق بکشیذ

دست َا را از پشت حهقٍ کىیذ ي کمی بٍ سمت عقب                   

 سپ  َمیه حرکت را در جُت جهً اوجام دَیذ.   .بکشیذ

ماوىذ شکل مقابل  با یک دست ي از         

پشت سر  آروج دست دیگرتان را          

 بگیریذ ي بٍ آرامی بکشیذ.

 َا را مقابل خًد قرار دَیذ ي بٍ صًرت مذايم برای              اوگشت

َمچىیه اوگشت شست     .ثاویٍ مشت کردٌ ي بازکىیذ      ۰۱تا    ۵ 

 خًد را حًل محًری بچرخاویذ. 

شاوٍ َا را بٍ آرامی بٍ سمت بالا ببریذ 

 . بار تکرار کىیذ ۵ي ایه کار را 

با یک دست  دست مخالف را بگیریدذ ي    

بٍ آرامی خم کىیذ. َمیه عمدل را در       

جُت مخالف  ی ىی ري بٍ بدالا اودجدام        

 .دَیذ تا احساس کشش بیشتری کىیذ

َایتان را ري بٍ بٍ صًرت ایستادٌ  دست

َدا را    بالا بگیریذ ي در حالی کٍ دسدت   

بیشتر از عرض شاوٍ باز می کىیذ  س ی 

َدا   کىیذ با بالا ي پدایدیده آيردن آن         

 احساس آرامش کىیذ.  

از جای خًد برخیسیذ ي بٍ حالت 

ایستادٌ  دست َای خًد را بدر    

کمر فشار دادٌ ي بٍ ایه يسدیهدٍ   

 کمر خًد را ورمش دَیذ.  
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