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:  پیامبر اسلام
اندازى و اسب سوا ری به فرزندان خود شنا، تبر

.بياموزيد



ارگونومی

یهانیازوشرایطباراکارومحیطکهاستعلمیارگونومی•
.دهدمیمطابقتانسان

هایمحیطدرخطرعواملتوانستهایشایستهنحوبهعلماین•
درقواعدواصولیکسریتعریفباوکردهشناساییراکاری
یاسکلتاختلالاتعوارضبروزازکارهاانجامصحیحنحوهمورد

.نمایدپیشگیریعضلانی



ازصحبتوقتیکهباشیدافرادازدستهآنجزءهمشماشاید•
درد،زانودرد،کمردردمثلعضلانیاسکلتیهایبیماری
میمجسمراافرادیخودذهندرآیدمیمیانبهعضلانی

.دهستنکاربهمشغولنامناسبوسختدرکارهایکهکنید

و کارکناناما آمارها نشان می دهند که این عوارض در بین •
.استافزایشحتی خانم های خانه دار نیز به شدت رو به 



امروز،دنیایدرشدنصنعتیپدیدهشروعباهمزمان
دگیزن.کردپیدااساسیتغییراتهاانسانزندگیروش
.شدماشینیانسان

اییهبیماریالگویشدن،صنعتیپدیدهرشدباهمزمان
.یافتتغییرکرد،میتحدیدراهاانسانسلامتکه

هایبیماریکاهششاهد،بیستمقرناواسطازبطوریکه
دگیزنیكبامرتبطوقایعوهابیماریافزایشوعفونی

هایبیماریوعروقیوقلبیهایبیماریوحوادثمثل
.ایمشدهمواجهعضلانیاسکلتی



درعضلانی–اسکلتیهایبیماریشیوعافزایش•
كارگونومیعللبامستقیمارتباطکاری،هایمحیط
رارتکحرکاتهمچونعواملیبطوریکهدارند،کارمحیط
یوعشافزایشباعثبدنینامطلوبهایوضعیت،شونده

.شوندمیهابیماریاین



(MusculoSkeletal Disorders) 
عضلانی-بیماری های اسکلتی

کهتاسهاییبیماریوهاآسیبعضلانی،–اسکلتیبیماری
ومفاصلها،لیگامانها،تاندوناعصاب،خونی،عروقعضلات،
.دهدمیقرارتاثیرتحترانخاعیهایدیسك



ارعضلانی ناشی از ک-بیماریهای اسکلتی

لاتاختلاآنهابهکهکارازناشیعضلانیاسکلتیهایبیماری
هایبیماریترینقویازشوندمیاطلاقنیزتجمعی-ایضربه

.باشندمیکارازناشیشدهشناخته
ازیوسیعگروهشاملکارازناشیعضلانی-اسکلتیاختلالات

بهمنجرتواندمیکهاستعضلانی-اسکلتیالتهابیهایبیماری
رکمدست،مچودستآرنج،بازو،شانه،درگردن،ناتوانیودرد
.شودمی



وماریبیشایعترینعضلانی–اسکلتیاختلالاتماکشوردر•
.شودمیمحسوبکارازناشیآسیب

اعاتسرفتندستازعلتتریناصلیکارازناشیهایآسیب•
وری،بهرهکاهشها،هزینهافزایشکارکنان،غیبتکاری،
.رودمیبشماراقتصادیهایزیانوکارنیرویناتوانیوآسیب

مشکلاتبزرگترینازیکیاختلالاتاینکهایگونهبه
.شودمیمحسوبدنیادرایحرفهبهداشت



هزینه اقتصادی

درصد ۸۰بیش از ،بر اساس آمار سازمان جهانی بهداشت•
 خود حداقل یک بار دچار کمردرد 

ی
افراد در طول زندگ

می شوند



دههنامبهراسومهزارهاولبهداشتجهانیسازمان
یاپیدم"عنوانبهوعضلانیاسکلتیعوارضبامبارزه

,WHO)کردگذارینام"خاموش 2005)



بهروز،درراساعت۱۰ازبیشمردمدرصد۳۲کهگفتباید•
صرفبرایحتیآنانازنیمیوکنندمیسپرینشستهصورت

هکزمانیمردمسومدووکنندنمیترکراخودنیز،میزناهار
.نشینندمیهمبازگردند،میبازمنزلبهکاراز



فقر حرکتی

۱۵۰حداقلبزرگسالانبرایبهداشتجهانی سازمان•
دقیقه۷۵یامتوسطشدتباهوازیفعالیتدقیقه

یهتوصراهفتهطولدرزیادشدتباهوازیفعالیت
.می کند



آسیب های نشستن
مشکلاتاز٪۶۵حدودارگونومیك،گزارش هایطبق•

بوطمرگردنوکمربهکاربامرتبطعضلانی-اسکلتی
.می شود

.مچ هاوزانوهابه٪۱۵و،لگنوشانهبه۲۰٪
فعالیتومی نشینندروزدرساعت۸ازبیشکهافرادی
مشکلاتمعرضدربیشتر٪۵۰تادارند،کمیحرکتی
.هستندعضلانی-اسکلتی



(مهره های کمری، پشتی و گردنی)ستون فقرات 

درساعت۶ازبیش)طولانی مدتکهافرادیاز٪۸۰-۶۰حدود
.می شوندمبتلاگردن دردیاکمردردبهمی نشینند،(روز



(هیپ)مفصل لگن 

از افراد با نشستن طولانی مدت ٪۳۰-۱۵حدود : میزان شیوع•
.مشکلات مرتبط با لگن را گزارش می کنند



مفصل زانو

.موارد٪۲۰-۱۰کمتر شایع، حدود : میزان شیوع



مفاصل شانه
از افراد دچار درد یا سفتی شانه ٪۳۰-۱۵حدود : میزان شیوع•

(شانه فریز شده. )می شوند



مفاصل مچ دست و انگشتان

در افرادی که تایپ یا کار ٪۲۰-۱۰حدود : میزان شیوع•
.تکراری با دست انجام می دهند

موارد دیده ٪۱۰-۵سندرم تونل کارپال در : درصد آسیب•
.می شود



مه مغزی
گرفتگی گردن

درد شانه و گردن
بیماری قلبی

التهاب پانکراس
کنسر معده

آسیب دیسك
سفت شدن خم 

کننده ها
شل شدن باسن



توصیه به کارمندان

راهشوید،بلندخودجایازدقیقه۱۰-۵یک بار،دقیقه۶۰-۴۵هر•
وابدیبهبودخونگردشتادهیدانجامکشش  حرکاتیابروید
.یابدکاهشفقراتستونرویفشار

جاماندستمچوکمرشانه ها،گردن،برایسادهکشش  حرکات•
می تواندوزرطولدراسکواتیاپلانکمانندتقویت  تمرینات.دهید

.کندکمکعضلاتتقویتبه

وی6-۲۰-۲۰قانوناز• ثانیه۲۰مدتبهدقیقه،۲۰هر:کنیدپبر
ی۶فاصلهدرجسمیبه ی زدنپلک.کنیدنگاهمب  فحهصباکارحیر

نشهفراموشنمایش



نشستن های غلط



آسیب تجمعی مفاصل



قوز کردن حین کار



لم دادن به 
یک طرف



لم دادن به یک طرف



لم دادن به یک طرف و چرخش تنه



انداختن یک پا روی پای دیگه





عدم تعادل در لگن



چسباندن کمربه صندلی



صندلی بدون تکیه گاه





درجه باشد105تا 90زاویه آرنج 

درجه باشد105تا 90زاویه زانو 



ارتفاع میز

سانت7۰تا ۶۰: ارتفاع صندلی•
سانت9۰تا 7۰: ارتفاع میز•



فاصله مانیتور 

سانت4۰حداقل •

۵۰-۲۰زاویه •



زاویه بین تنه و ران

درجه۱۲۰تا 9۰



فشار بر دیسک های بین مفصلی



ضرورت تمرین اصلاحی

یخطرزنگبهتبدیلاتوماسیونوفناوریامروز،بهتا۱9۸۰دههاواسطاز
.استگشتهجامعهسلامتبرای

تحرکا،ابزارهازکارگیریبهدراوتواناییافزایشوبشرپیشرفتباهمزمان
استشدهمحدودبسیاروی
انسانتمشکلاازیکیعنوانبهتحرکیبییاوتحرکیکمکهایگونهبه

شودمیشناختهحاضر
درمکملوضمیمهیكعنوانبهنهدیگراصلاحیهایتمرینرونداینبا

.نمودخواهدظهورحیاتینیازیكجایگاهدربلکهورزش،کنار



برخی از ناهنجاری های شغلی



SCOLIOSIS
شودمیاستفادهفقراتستونجانبیانحنایتوصیفبرایکهاستکلیعبارتیكاسکولیوز•

:اسكولیوزعلل•
:ازعبارتنداسکولیوزناهنجاریبروزعلتهایعمده ترین•
(ایدیوپاتیك)ناشناخته-۱•
زادیمادر-۲•

عصبیبیماریهایودیسكفتق-۳•
آپاندیسیستمانندالتهابیبیماریهای-4•
(راشیتیسم)استخواننرمیمثلمتابولیكبیماریهای-۵•
مهره هاتکاملیاختلال-۶•

اشیاءحملونشستن،ایستادن،هنگامدرغلطعادتهای-7•
استخوانسلمانندبیماریهاازبعضی-۸•

روماتیسمیبیماریهایوسرطانهاحتی
پشتیطرفیعضلاتوشکمعضلاتضعف-9•









کایفوز و گودی کمر



Back pain



طبقه بندی کمردردها

:کردتقسیمدسته۵بهرامی توانکمردرد

•Viscrogonicشکمهایبیماریمانند

عروقیمنشاءباکمردرد•

•Psychogenic(درد،القاءروانزاد)

•Neurogenic(عصبیسیستمآسیب،شناسیعصب)

(کمردردالتهابیدرد()آرتروزودیسكفتقمانند)•



Viscrogonic



درد کمر با منشاء عروقی



Psychogenic



Neurogenic



پاتولوژی



تمرینات پشت میز



تمرینات گردن





تمرینات شانه

















تمرینات ستون فقرات







تمرینات لگن و زانو









تمرینات مچ پا



با تشکر از توجه شما
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