
 اهمیت قرارگیری بدن در وضعیت مناسب

 منحنی است:  چهارستون فقرات طبیعی دارای 

 منحنی رو به جلو یا مقعر در ناحیه گردن و کمر، 

 سینه و خاجی.منحنی رو به عقب یا محدب در ناحیه قفسه

 
ها و قرارگیری استخوانکند؛ وضعیت خوب بدن به حفظ این انحناها کمک می

شود، فشار مفاصل در یک راستا، باعث کاهش ساییدگی سطوح مفصلی می

اند، کاهش داشتههایی که مفاصل ستون فقرات را در کنار هم نگهروی رباط

در حالی .مدتر عمل کنندآدهد که کارهای شما اجازه میدهد و به ماهیجهمی

ها بر عضلات، لیگامان تواندمی و دهدد عکس این عمل را انجام میبوضعیت  که

رد فبروز درد و کاهش عملکرد باعث و متعاقب آن  ها فشار وارد کندیا استخوان

 شود.

 حالت ایستادن مناسب

 دارید.ها را عقب نگهصاف بایستید و شانه .1

 .فقرات قرار دهیدسر خود را در راستای ستون  .2

 . شکم خود را به داخل بکشید.3

 . پاها را به اندازه عرض شانه از هم باز کنید.4

 زانوهایتان را به یکدیگر قفل نکنید. .5

  
اگر مجبورید برای مدت طولانی بایستید، وزن خود را از انگشتان پا به پاشنه . 6

 یا از یک پا به پای دیگر منتقل کنید.

 بگذارید دستان شما به طور طبیعی در کنار شما آویزان باشند.. 7

 

 حالت نشستن مناسب

  .پشت خود را حمایت کنید. 1

 کند.پشتیبانی می ای را انتخاب کنید که از انحنای ستون فقرات شماصندلی

کمرتان قرار  گودی پایین حوله رول شده یا بالش کوچکی را پشتتوان می

 دهید. 

  .صندلی خود را تنظیم کنید.2

ها موازی با زمین قرار بگیرند. ارتفاع صندلی خود را طوری تنظیم کنید که ران

مچ پا باید جلوی  قرار بگیرند.آن تر از کمی پاییندر سطح باسن یا زانوها باید 

ی صندلی وجود داشته لوبین پشت زانوها و ج نیز زانو باشد. یک فاصله کوچک

ارتفاع صندلی خود را طوری تنظیم کنید که بتوانید از صفحه کلید با  باشد.

پایه های بازو را طوری  زمین استفاده کنید.سطح با  موازیمچ و ساعد صاف و 

باید کمی شانه ها  روی آنها قرار بگیرد و راحتیتنظیم کنید که بازوهایتان به 

 ؛آرنج های شما باید در کنار بدن شما باشند .باشند به سمت عقب و راحت

  .می گیرد قرار  Lبنابراین بازوی شما در مفصل آرنج به شکل

  .پاهای شما باید روی زمین باشد. 3

امکانش نیست، از یک زیرپایی پاهای خود را صاف روی زمین قرار دهید. اگر 

 .پاهایتان را ضربدری نکنید یا روی یکدیگر نیندازید استفاده کنید.

  .را تنظیم کنید نمایشصفحه .4

شما باید مستقیماً روبروی شما باشد. یک راهنمای  مانیتور یا کتابصفحه 

فاصله داشته یک دست  از شما به اندازه یا کتاب خوب این است که مانیتور

برای دستیابی به این  .تقریباً در سطح چشم باشد آنو قسمت بالای  باشد

 د.نیاز داشته باشی یاریا کتاب پایه مانیتور هدف، ممکن است به

 . و موسصفحه کلید .تنظیم 5 

 15تا  10ای بین فاصله و باخود  روبرویرا  یا کیبورد هنگام تایپ، صفحه کلید

 های تایپ استراحتجلوی میز بگذارید تا مچ دست شما بین دوره از سانتیمتر

و از آن استفاده کنید. یک تشک  نزدیک خود حد امکان بهموس را تا  کند.

موس با یک پد مچ دست ممکن است به مچ دست شما کمک کرده و از خم 

 .جلوگیری کند مچ دست شدن ناخوشایند

 کنید.دسترسی اشیاء را آسان . 6

، مانند تلفن یا منگنه را در دسترس قرار دهید. شودمیاغلب استفاده ئی که شیاا

؛ خودداری کنیدها اندامبرای رسیدن به اشیاء از کشش یا چرخش مکرر 

 بایستید و اشیای دور را بردارید.

 

 
برای مدت طولانی در یک موقعیت ننشینید.  .به طور منظم استراحت کنید .7

اطمینان حاصل کنید که حالت بدن خود را تا آنجا که ممکن است تغییر 

 استراحت های مکرر کوتاه برای کمرتان بهتر است.  .دهیدمی

  اشیاحمل صحیح 

در . 2اگر جسمی سنگین است از شخصی بخواهید که به شما کمک کند. . 1

  کنید.صورت امکان، بار را به واحدهای کوچکتر تقسیم 

هنگام بلند کردن یک شیء از روی زمین، نزدیک آن جسم بایستید. با کمر . 3

  .دکنیبلند نجسم را  قفل شده از حالت ایستاده یخم یا زانوها

 
یک زانو را روی زمین  .های بلند کردن صحیح، زانو زدن استروشیکی از . 4

در ، کنیدمیحفظ را منحنی طبیعی قسمت پایین کمر خود  ،قرار می دهید

حالی که یک زانو روی زمین قرار گرفته است، جسم را بین پاهای خود بلند 

کنید. مراقب باشید که جسم را نزدیک بدن خود نگه دارید. هنگام آماده شدن 

 -نه پشت  -عضلات ساق پا ای ایستادن، جسم را روی زانو قرار دهید. از بر

 برای بلند کردن جسم استفاده کنید.

 



 

به عنوان یک گزینه دیگر، به جای زانو زدن روی یک زانو برای بلند کردن . 5

تا جایی که ممکن است نزدیک به جسم  .روی زمین چمباتمه بزنید ،یک جسم

هنگام چمباتمه زدن آن را بین زانوها قرار دهید. همانطور که ایستاده بایستید و 

اید، مراقب باشید که جسم را نزدیک بدن خود نگه دارید. منحنی طبیعی کمر 

برای بلند کردن جسم  -نه پشت  -پا  از عضلات ساق، خود را حفظ کرده

  کنید. استفاده

 

 حمل صحیح کیف

ای یا دستی روی شانه کوله پشتی نسبت به کیفِدر صورت استفاده از کیف، . 1

کنید به طور مساوی در هر ترجیح داده می شود تا وزنی که به پشت حمل می

کوله پشتی شما نباید وزنی بیشتر از ده درصد وزنتان  دو سمت تقسیم شود.

توان از ها میرا داشته باشد. برای بهبود تعادل و کاهش فشار بر روی شانه

 لگن و سینه استفاده کرد.  کمربندهای

محل کیف را  ایبه صورت دورهفاده از کیف های روی شانه، تدر صورت اس. 2

ه مخالف نند کیف را روی شابیا مطابق شکل ای به شانه دیگر تغییر داده از شانه

 خود بیندازید.

 

  همراه استفاده صحیح از تلفن

و سعی کنید  صاف بایستیدوقتی ایستاده اید و به تلفن خود نگاه می کنید، . 1

اید و به نگه دارید. وقتی نشسته تر()و نه پایین سطح چشم در تلفن خود را

یا متناوبا یک  -تلفن خود نگاه می کنید، راست بنشینید و از دسته های بازو 

 .کنید برای حمایت از بازوهای خود استفاده -میز یا بالش 

 .. گوشی خود را بین شانه و گوش خود نگه ندارید2

 .صوتی استفاده کنیدپیام به جای ارسال پیامک از . 3

 . به جای گوشی از هدست استفاده کنید.4

 

 

 نحوه صحیح خوابیدن

روی زمین نخوابید زیرا بلند شدن از این وضعیت برای شما . در صورت امکان 1

  دشوار خواهد بود.

از بالشی نسبتا نرم استفاده کنید که قوس گردن را پر کند و سر را در امتداد . 2

به  تصورتی که عادبدین منظور در  تر(.پاییننه گردن قرار دهد )نه بالاتر یا 

 ترضخیمتر و در خوابیدن به پشت از بالش از بالش نازک دارید، خوابیدن به پهلو

 .کنیددر زیر سر استفاده 

خوابیدن به پهلو  اجتناب کنید. یا به شکل جنینی از خوابیدن روی شکم. 3

 مشکلی ندارد ولی زانوها را مثل حالت جنینی زیاد بالا نیاورید.

دهید، در خوابیدن پشت یک بالش زیر زانوهای خود قرار هنگام خوابیدن به .4

وی نکه زاوی خود قرار دهید؛ به طورینبین دو زا کوچکبه پهلو یک بالش 

 خم شده و روی بالش قرار گرفته باشد.کمی بالایی 

 
در صورتی که مشکل شانه دارید، از قرار دادن دست خود زیر بالش خودداری . 5

از بالشی اضافه برای قرار دادن زیر بازو و جهت تحمل وزن  مطابق شکل کنید،

 بازو استفاده کنید.

 

 

 وضعیت مناسب بدن

 در

 های روزانهفعالیت

 

 

 دکتر شیماسادات رجائی

 خصص کنترل و درمان دردت فوق

 رتبه برتر بورد تخصصی 

 

 

 

 


