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ایستادن  صحیح  نحوه‌ی 
وضعیت صحیح برای ایستادن به ترتیب زیر می‌باشد:

 1- سـر بـالا قائـم و راسـت بـوده و بـه سـمت جلـو نگـه دارید، چانـه را به عقـب و یا پهلو كج نكنید، قفسـه سـینه را جلو 
نگـه داشـته و اسـتخوان كتـف را عقـب نگـه دارید. زانوها را صاف نگه داشـته و شـكم را بـه داخل دهید.

2- سـعی كنیـد بـه مـدت طولانـی در یـك وضعیت نایسـتید، سـعی كنید یك پـای خود را با قـراردادن روی یـك جعبه یا 
چهـار پایـه بـالا نگه داشـته و پـس از مدتی بـا پای دیگر عـوض كنید.

3- هنگام ایستادن وزن خود را روی هر دو پا توزیع كنید و  آن‌ها را به اندازه‌ی عرض شانه از هم باز كنید.
4- كفش پاشنه كوتاه و راحت به پا كنید.

نحــــــوه‌ی صحیح راه رفــتــن
ایـن حركـت بـدن را در فضـا بـه جلـو، عقـب، در خـط منحنـی یا راسـت انتقـال می‌دهـد. در واقـع، راه رفتن عمـل انتقال 
وزن بـدن اسـت. در ایـن حركـت، وقتـی یـك دسـت و پـای مخالـف آن بـه جلـو حركـت می‌كنـد، هـم زمـان، دسـت و پـای 
دیگـر بـه عقـب می‌رونـد.  یـك پـای فـرد همـواره روی زمیـن قـرار دارد. وضعیـت صحیـح بـدن هنـگام راه رفتن بـه ترتیب 

زیـر می‌باشـد:
1- سر را بالا نگه داشته و مستقیم به جلو نگاه كنید.

2- شانه‌های خود را در یك راستا با مابقی بدن‌تان حفظ كنید.
3- حركت طبیعی بازوها هنگام راه رفتن را مختل نكنید.

4- پاها را در یك راستا و موازی هم قرار داده و به اطراف منحرف نكنید.

نشسـتن صحیح  نحوه‌ی 
هدف از نشسـتن، ذخیره انرژی و كاسـتن از فشـارهایی اسـت كه در حالت ایستاده بر بدن تحمیل می‌شود و همچنین 

اجرای بهتر و مسـلط‌تر فعالیت‌ها می باشـد. هنگام نشسـتن به نكات زیر توجه كنید:
1- صـاف و قائـم بنشـینید، كمـر راسـت و شـانه‌ها بـه عقـب، باسـن بایـد بـا پشـت صندلـی در تمـاس بـوده و قـوس 

طبیعـی بـدن بایـد حیـن نشسـتن حفـظ شـود.
2- وزن بدن را به طور مساوی روی نشیمنگاه خود توزیع كنید، پاها نباید روی یكدیگر قرار گیرند.

خوابیدن صحیح  نحـوه‌ی 
هنگام خوابیدن به نكات زیر توجه كنید:

1- سعی كنید در وضعیتی بخوابید كه قوس‌های طبیعی ستون فقرات‌ شما حفظ گردد.
2- از تشك سفت استفاده كنید، از تشكی كه فرو رفتگی داشته و به اصطلاح شكم داده استفاده نكنید.

3- بالش همان طور كه تكیه گاهی برای سر شما می‌باشد برای گردن نیز باید تكیه‌گاه فراهم آورد.
4- هنـگام خوابیـدن بـه پشـت، یـك بالـش زیـر زانوهـا قـرار دهیـد و در صورتـی كه بـه پهلـو می‌خوابیـد اندكی زانوهـا را خم 

كنیـد و یـك بالـش بیـن زانوهـا قـرار دهیـد. هنـگام خوابیـدن بـه پهلـو هیـچ گاه زانوها را تا قفسـه سـینه جمـع نكنید.
5- هیچ‌گاه به روی شكم نخوابید چون به كمر و گردن فشار وارد می‌آید.

6- هنگام برخاستن از رختخواب با كمك دست‌ها بلند شده و ناگهان از ناحیه كمر خم نشوید. 

نحوه‌ی صحیح خم‌شـدن و بلند كردن و حمل اشـیاء 
در هنگام بلندكردن اشیاء از روی زمین به نكات زیر توجه نمایید:

1- همواره از ناحیه زانوها در حالی‌كه كمر خود را صاف نگاه داشته‌اید خم شوید، هیچ‌گاه از ناحیه كمر خم نشوید.
2- پاهـا را اندكـی از یكدیگـر فاصلـه داده تـا روبـروی جسـم قـرار گیریـد، عضالت شـكم را سـفت و منقبـض كنیـد و بـا 

اسـتفاده از عضالت پـا جسـم را از زمیـن بلنـد كنیـد.
3- هنگام روی زمین قرار دادن اجسام نیز همان مراحل بلند کردن را به طور معکوس انجام دهید.

4- هنـگام حمـل کیـف و چمـدان آنهـا را به‌طـور متنـاوب بـا دسـت دیگـر حمـل کنیـد تـا تـوازن بیـن دو سـمت بدنتـان 
حفـظ گـردد، همیشـه بیـن هـل‌دادن اجسـام سـنگین و یـا کشـیدن آن‌هـا، گزینـه هـل‌دادن را انتخـاب کنیـد. 
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نحوه‌ی صحیح و نادرست خوابيدن به پهلو
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