
ه روش های صحیح انجام فعالیت های روزان
(نحوه صحیح ایستادن،  نشستن و خوابیدن)



مقدمه

حرکت تکراری

حالت پايدار



نشستن بر روی زمین

:حالت های مختلف نشستن روی زمین
چهار زانو•
دو زانو•
لمیده•
قورباغه ای•
زانو ها خم به داخل سینه•



نشستن بر روی زمین

شستن به طور کلی نشستن روی مبل و صندلی مناسب تر از ن
.روی زمین است

 نی یکبار تغییر پوزیشن دهیم و از نشستن های طولا20هر
.مدت پرهیز کنیم

نیمبرای حمایت از ستون فقرات از پشتی مناسب استفاده ک.



:كار در وضعیت نشسته 

الت ایستاده در وضعیت نشسته بسته به نوع صندلی و فعالیت طبعاً انرژی کمتری نسبت به ح•
مصرف خواهد شد 

طح در حالت نشسته تعداد عضلات درگیر حفظ تعادل ، بدن کاهش می یابد از طرف دیگر س•
در حفظ اتکاء بدن با صندلی افزایش یافته ، تمرکز قواء و میدان دید نیز در وضعیت نشسته

. تعادل بدن اهمیت دارد 
ارتفاع سطح میز کار باید به گونه ای باشد که فاصله مناسب بینایی رعایت گردد •
ین بودن در زمانی که انجام کار نیاز به نیروی بزرگی داشته و حرکات جنبی کار زیاد باشد ، پائ•

باعث می شود که افراد با استفاده از یك  78cm–74ارتفاع میز بین . سطح کار الزامی است 
د صندلی قابل تنظیم و زیر پائی مناسب ، شرایط قابل تطبیقی را برای خود فراهم آور



وضعیت نشسته استاندارد

ثر ارتفاع فردی به طور مستقیم و کشیده بر روی یك سطح افقی نشسته ، بدن خود را تا حداک: •
فحه یا سر او طوری جهت داده شده که ص) بالا می کشد و مستقیم به طرف جلو نگاه می کند 

ر شانه در وضعیت آزاد است بازوها به طور عمودی آویزان و ساعد د( به طور افقی قرار گرفته 
ارتفاع سطح نشیمنگاه طوری ( درجه است ٩0زاویه ساعد و بازو ) حالت افقی قرار می گیرند 

قی و که رانها در حالت اف( یا تکیه گاههایی در زیر پای فرد قرار داده می شود ) تنظیم می شود 
.ساقها به طور عمودی قرار گیرند 



الت بهترین ح. می توان گفت نشستن به خصوص نشستن پشت یك میز ، یك مهارت است •
حکم به نشستن پشت یك میز ، نزدیك نشستن به میز است به طوری که ناحیه پشت بدن ، م

در هنگام .پشت صندلی چسبیده باشد و پاها نیز بر روی زمین و یا زیرپایی قرار گرفته باشند 
. د قوز کرد نشستن باید سر را کاملاً راست و کمی رو به جلو نگاه داشت ، شانه ها باید افتاده و نبای

کرد و برای ایجاد یك وضعیت بدنی متعادل در هنگام کار بهتر است که آرنجها را به بدن نزدیك
.پائین تر از لبه میز قرار دهیم  5cmحدوداً 



شرايط استاندارد برای میز و صندلي

ز ـ ارتفاع میز کار باید چند سانتی متر پائین تر ا١: برای کار نشسته به شرح زیر است•
ـ ٣. ـ میز کار مقاومت کافی برای حرکت دست روی آن را داشته باشد 2. آرنج باشد 

باشد 64cmو برای مردان  6١cmارتفاع میز کار یعنی پایه های میز برای زنان 



:تعريف ابعاد آنتروپومتريكي 

.این بعد در تعیین ارتفاع سطح میز کار از اهمیت ویژه ای برخوردار است: ارتفاع آرنج-١
یـرا در بلند کردن و حمل اشیایی که در بالای ارتفاع شانه قرار دارند دشوار اسـت ز: ارتفاع شانه-2

ا شدن و ایـن کـار عضـله های ضعیف بکار گرفته می شوند و از سوی دیگر، در چنین حالتی خطر ره
سـقوط اشـیاء نیـز افـزایش مـی یابد

ز برخورد سر از این بعد در تعیین کمترین فضای خالی بالای سر به منظور جلوگیری ا: بلندی قد-٣. 
.بـا مـانع اسـتفاده می شود

. فاصلة افقی از پشت کفل تا جلوی کاسة زانو: زانو–طول کفل -4
شت ساق به فاصلة افقی از پشت کفل تا زاویة رکبی در پشت زانو جایی که پ: رکبی–طول کفل -5

تگاه این بعد جهت حد دسترسی و حداکثر عمق قابل قبول برای سطح نشس. ران متصل مـی شود
.استفاده می شود

انـدون فاصلة عمودی از سطح زمین تا زاویة رکبی در سطح داخلی زانو جایی که ت: ارتفاع رکبی-6
ل سطح کاربرد این بعد در تعیین حداکثر ارتفاع قابل قبو. ماهیچـة دو سـر ران وارد ساق پا می شود

.نشستگاه مهم است



ین ارتفاع آرنج در حالت نشسته و فضای مورد نیاز رانها عوامل تعی: فضای مورد نیاز رانها-7
.کننـده ای در ضـخامت سطح رویی میزکار و کشوی آن می باشند

ـه زنـد فاصلة عمودی از سطح زمین تا زائدة اعلایی مربوط ب: ارتفاع آرنج در حالت نشسته -8
ز کار را بـا اسـتفاده از ارتفاع آرنج در حالت نشسته و ارتفاع رکبی می توان ارتفاع می. زبـرین

.  تعیین نمود
قرار نمایشگرهای تصویری می بایستی در زیر خط افقی: ارتفاع چشم در حالت نشسته -٩

.گیرند که ارتفاعی برابر با ارتفاع چشم در حالت نشسته دارد
ته استفاده از این بعد در تعیین فضای عمودی مورد نیاز برای وضعیت نشس: ارتفاع نشسته -١0

.  می شود
...  وزنه ها واز این بعد در تعیین پهنای صندلیها و نیز تعیین ابعاد شکافها، ر: پهنای باسن -١١

.که کل بدن بایسـتی از آنها بگذرد استفاده می شود
حداکثر پهنای افقی شانه ها که در محل پیش آمدگی عضله هـای دالـی: پهنای شانه -١2

.استکاربرد این بعد جهت تعیین فضای لازم در سطح شانه ه. شـکل انـدازه گیـری مـی شود
.فاصله عمودی از سطح زمین تا برجستگی بزرگ انتهای ران: ارتفاع کفل -١٣



ارگونومي صندلي

WMSD

خوابیدن

نشستن

ننشستن روی زمی

لینشستن روی صند

نایستادن و راه فت





نشیمنگاه

کفوشوندمخنهوکشیدهچنداننهپاهاتاباشدزانوارتفاعازکوتاهترکمیبایدنشیمنگاهارتفاع.١
یهزاویپاوساقرانحالتایندر.باشندهارانراستایدرزانوهاوگرفتهقرارزمینرویصافپا

.داشتخواهنددرجه٩0
کاربرآزادحرکتامکانوبودهکافیومناسببایستمیمختلفکاربرانبامتناسبصندلی،عرض.2

هاییشاخصدر٩5صدکازاستفادهصندلیپهنایاندازهتعییندر.کندفراهمراصندلیدر
.استمقدارترینمناسبکنندهمصرفجمعیتسرشانهپهناییاوآرنجدوفاصلههمچون

ستونکهیقسمتازصندلیپشتیابتدایتاصندلینشیمنابتدایمابینفاصلهصندلی،عمق.٣
شتیپبهتوانندنمیکوچکترافرادباشد،زیاداگرفاصلهاین.استشود،میمحافظتفقرات

دریمن،نشعمقبرایاندازهبهترینآمده،بدستنتروپومتریابعادبراساس.کنندتکیهصندلی
.استکاربرانهمهبرایمناسبمترسانتی50تا45.5حدود

واهرانبهفشارکمترینصندلی،لبهقسمتدرتابودهدرجه١0حداکثربایستمینشیمنشیب.4
.شودواردزانوزیر



:ارتفاع نشیمنگاه 
ل تنظیم ارتفاع نشیمنگاه یك صندلی اداری ارگونومیك باید به راحتی قاب

ل می کند، یك پیستون گازی پنوماتیك که امر تنظیم ارتفاع را تسهی. باشد
ارتفاع یك صندلی اداری با بازه. بهترین نوع ممکن برای این مکانیزم است

ل سانتی متر از کف، معمولا برای اکثر افراد قاب5٣/٣تا 40/6نشیمنگاه بین 
استفاده میباشد که در حالت ایده آل باید رانها در حالت کاملا افقی، و

.راستای ساعدها تقریبا همسطح میز کار باشد



پشتی صندلی

تنظیمقابلشیبباصندلیپشتی
د،باششدهطراحیصحیحزاویهدرکهفقراتستونشکلبامتناسبپشتیوجودواسطهبه

صندلیتیپشبایستیمیمنظوراینبرای.کننداستراحتدرستیبهتوانندمیپشتهایماهیچه
میواردهامهرهستونبرفشارکمترینزاویهایندرزیرا.بسازددرجه120زاویهنشیمنگاهبا

بیشترایاییزودرپشتیتنظیمقابلیتالبته.گیردمیقرارخودطبیعیوضعدرآنانحناهایوشود
تهنکتریناصلیاماازنوعاینمزایایازبدنشدنریلکسواستراحتبرایدرجه120از

کهاینهگوبهاستکاربرفقراتستونارتفاعباآنبودنمنطبقارگونومیکی،پشتیدرساخت
قابلیتنهمچنیودهدپوششکاملبطورگردننزدیكتاآنقسمتترینپائینازرافقراتستون

ریتمناسبحالتدرشمافقراتستونباشد،بلندترپشتیچههرآوردفراهمراهاشانهحرکت
.هاستصندلی.گیردمیقرار

15/60



تکیه گاه ساعد

و قابل دسته های نگهدارنده ساعد می بایستی در جهت بالا و پایین حرکت داشته•
تنظیم و قفل شدن باشد تا افراد با قد

ه متفاوت بتوانند دست خود را در زاویه مناسبی بر روی آن قرار دهند بطوری ک•
وقتی ساعدهایشان روی آن قرار می گیرد، شانه

ر و اما این بازوها نباید مانع از فعالیت طبیعی کارب. ها کاملا شل و آزاد باشند•
همچنین. دسترسی راحت او به میز کارش شود

ی سطح رویه این بازوها باید از مواد ضد حساسیت بوده تا در تماس با دستان، ب•
.خطر و نرم و راحت باشد

لانیعض-ارگونومی در پیشگیری از ناهنجاری های اسکلتی

16/60



تکیه گاه سر

زیادیرمقدابهتوانمی،ارگونومیکیصندلیدرسرگاهتکیهازاستفادهبا
لفواصدربایستمیطولانیکارحیندر.دادکاهشرابرگردنواردفشار

وسررایبرابیشتریراحتیوآرامشصندلی،پشتیبهسردادنتکیهبامشخص
یدگیکشوقدنظرازافرادمتنفاوتابعادبهتوجهباکهکردایجادگردنعضلات
.باشدتنظیمقابلومتحرکبایستمیگاهتکیهگردن،

17/60



متریال مورد استفاده

فلزیمشیاوایپارچهبالشتكچرم،همچونمختلفیهایروکشازصندلی
کهاشدبجنسیازبایدصندلیپشتیونشیمنروکشکلدراما.شوندمیساخته

مننشیهمچنین.نباشدنیزلغزندهونشدهتعریقسببودادهعبورخودازراهوا
یارمیفبددچارمدتدرازدررابدنعضلاتکهباشدسفتیانرمزیادنبایدصندلی

.کندنشیمنگاهعضلاتدرفشار



مانور حرکتی صندلی

کهبطوریشدهساختهمقاوموامنمحکم،پایه5ازارگونومیکیصندلییك
هایچرخ.باشدداشتهرابدنوزنبرابر5معادلفشاریتحملقابلیت
درجه360چرخشقابلیتباهمراهضربهضدومقاومموادیازنیزصندلی
ودباشداشتهرامختلفسطوحرویحرکتبرایلازمانعطافتاشدهساخته

ازشدنندبلیاوفیزیکیفشارکمتریناعمالباکهبدهدکاربرانبهراامکاناین
.اشندبداشتهدسترسیخودکاریایستگاهمختلفنقاطبهسرعتبهصندلی،



عرض و قعر صندلی

شتهدامناسب(صندلیپشتتاجلواز)قعروپهنابایدصندلی
تهداشراحتیاحساسآنرویبرنشستنازکاربریهرکهباشد
.استاستانداردگودییكمتر،سانتی50تا4٣قعرمعمولا.باشد
مترسانتی٣5تا5اندازهبهکاربرکهباشدطوریبایدصندلیقعر
یالوج.باشدداشتهصندلیرویرفتنعقبیاآمدنجلوبرایفضا

باشدتنظیمقابلبایدصندلیقعررفتنعقب



پوشش ناحیه کمر

صندلییكدرکمرهایبرآمدگیوفرورفتگیکردنپر
بهنیمنحیكانسان،فقراتستون.استمهمبسیارارگونومیك

پروپوششبدونطولانیمدتبراینشستنواستداخلسمت
اینخمیدگیبهمنجرآنازمراقبتعدمومنحنیاینکردن

یینیپانقاطبهآسیبو(آنطبیعیموقعیتخلافبر)منحنی
.شودمیفقراتستون



:نشیمنگاهطولوعرض
بهرکاربراحتیبرایمناسبطولوعرضیعنیکافی،وسعتدارایبایدنشیمنگاهیك

مناسباداریصندلییكبرایسانتیمتر،5١تا4٣برابرعرضیمعمولا.باشدنشستنهنگام
برایایدبنیز(نشیمنگاهعقبتاجلواز)نشیمنگاهعمقعبارتیبهیاطولهمچنین.است

نگاهنشیمجلویتازانوهاپشتمیانفاصلهسانتیمتر٩تا5بینکهحالیدر)کاربر،راحتی
نیزرامنگاهنشیزاویهترجیحااینکهضمن.باشدمماسگاهتکیهقسمتباکاربرکمر،(باشد
.نمودتنظیمبتوانحدودیتاباید



پشتیبانی از گودی کمر

اداریصندلییكدرکمر،گودییاهامهرهستونتحتانیناحیهازحفاظت•
كیدارایمذکورناحیهدرهامهرهستون.استاهمیتحائزبسیارارگونومیك

اینازمحافظتبدونمدتطولانینشستنوباشدمیطبیعیمحدبانحنای
وردد،گطبیعیانحنایاینشدنتختیاانحرافاتبروزبهمنجرمیتواندبخش

دیجمشکلاتبارافقراتستونساختاروایمهرهمیانبافتمروربهامراین
انپشتیبناحیهیكدارایبایدارگونومیكاداریصندلی.نمودخواهدمواجه

شرایطابراآنبتواندراحتیبهکاربرهرتاباشدکمرگودیبرایتنظیمقابل
.نمایدتنظیمخودفیزیکی



تکیه گاه

سانتیمتر48تا٣0بینبایدارگونومیكصندلییكپشتییاگاهتکیهعرض•
قابلایدبآنزاویهحتماوبودهجدانشیمنگاهازاستبهترگاهتکیهاین.باشد

گرفتنظرندروانسانکمرطبیعیفرمبهتوجهبابایدبخشاین.باشدتنظیم
حتیرااحساسآنبرتکیهباکاربروباشدشدهطراحیفقراتستونانحنای

دارایبایدتیپش،باشدمتصلصندلیپشتیبانشیمنگاهکهصورتیدر.نماید
زدنپسازتاباشددلخواهزاویهدرقفلمکانیزمیكوزاویهتنظیمقابلیت

.شودجلوگیریکاربردادنتکیههنگامناخواسته



شیمفصل گرد. دسته صندلی. جنس نشیمنگاه

دورهدرراحتنشستنبرایکافیضخامتدارایبایدارگونومیكاداریصندلییكتشك
فسیتنبافتباچرمییاایپارچهروکشیكوجودهمچنین.باشدزمانیطولانیهای

.استاهمیتحائزبسیارتهویه،قابلیتو

راحتیبهاتدهداجازهکاربربهبایدبخشاینباشد،تنظیمقابلبایداداریصندلیدسته
.باشندآزادوراحتکاملاهاشانهودهدقراراستراحتحالتدرراخودآرنجوساعد

.باشدداشتهحادهیاتندزاویهآرنجنبایدکردنتایپهنگامدر

كیداراینشیمنگاهبهپایهاتصالناحیهدربایدارگونومیكاداریهایصندلیهمه
دونبتادهداجازهکاربربهوبودهچرخشقابلراحتیبهکهباشندگردشیمفصل

.باشدداشتهدسترسیمیزکارنواحیوزوایاتمامبهخود،بدنکشیدن





ارگونومي صندلي

پشتیبانی کمر 1.

ویژگی های قابلیت تنظیم بازوی ارگونومیك2.

تنظیم عمق صندلی3.

تنظیم  شیب به جلوی صندلی4.



رنشستن روی صندلي و استفاده از كامپیوت



نشستن پشت فرمان



1. Back position (The Soldier)

• Prevents neck and back pain

By maintaining a neutral position 

neck, head and spine.

• Reduces acid reflux

By keeping your head elevated 

above your stomach.

• Minimizes wrinkles

As nothing pushed against your face

• Bad for: snoring





2. Sleeping on the side



2. Sleeping on the side



3. Stomach position (The Freefaller)

• Difficult to maintain a neutral spine 

position

• Puts pressure on joints and muscles

Wich can irritate nerves and lead to pain, 

numbness and tingling

• Constant incorrect head position may 

lead to aching

• The other problem with sleeping on your 

stomach is that it does not align the 

spine properly, and can lead to stiffness 

or soreness in the back upon waking.



THE BEST SLEEPING POSITIONS



انواع پوسچرهای ايستادن



Passive 
posture

Deactivate 
stabilizing 

muscle

Increase load 
on discs and 

ligament

Strain 
instability 
or injury


