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رشرایط محیط کار با کامپیوت



وکارمعنیبهErgoیونانیکلمهدوازانسانیفاکتورهایمهندسییاارگونومی Nomosاعدهقوقانونمعنیبهلغتدرواستشدهمشتققاعدهوقانونمعنیبه
.استکار

قتطابوکارشانمحیطباارتباطدرانسانهاعلمیمطالعهازاستعبارتارگونومی
میعلاطلاعاتکاربردوانسانروانیوفیزیکیمشخصاتباکارمحیطوکارعلمی

.طراحیمشکلاتحلبرایانساندربارهموجود

ارگونومی



:عوامل زیان آور ارگونومیکی عبارتند از

نا ی ینابیشرائط ،و محیط کار ، حمل و بلند کردن بار تجهیزات ، ابزارطراحی نادرست 

... .وارتعاش ، وضعیت نامطلوب بدنی هنگام کار، اعمال نیرو و تکرار حرکت،مطلوب 

،ردیک بدن انسان فزونی گیلوژهر یک از عوامل یاد شده اگر از اندازه تحمل فیزیو

ینی در بهداشت حرفه ای کوشش ها بر پیش ب. ایجاد می کندعوارض و آسیب هایی را

.ارزیابی ودر صورت نیاز کنترل آنها متمرکز است،تشخیص ،



بناو.باشندمیخدمتبهمشغولخدماتدهندهارائهعنوانبهافرادیسیستمدریک•
ندلی،صمیز،:قبیلازتسهیلاتیوتجهیزاتازشوندهارائهسرویسوخدمتنوعبه

.ودشمیاستفادهسازمانیاهدافپیشبردجهتدرغیرهوتلفنفاکس،کامپیوتر،

یبدنوضعیتبهتوجهبدونوبودهایسلیقهشدهفراهمتسهیلاتوتجهیزات•
واسکلتیناراحتیهایومشکلاتانواعزمانمروربهواندشدهطراحیکارکنان
وتهگذاشتاثیرکارکمیتوکیفیترویبرکهآوردمیبوجودکارکنانبرایعضلانی

.آوردمیفراهمرانارضایتیسبب



: رنگ 

همابمختلفجوامعدرتنهانهرنگانتخاببرایآنانسلیقةوافرادواکنش•
.کندمیفرقهمجامعهیکمختلفگروههایبیندربلکهدارد،تفاوت

کارمحیطدررنگکاربرد:الف

بخصوص،رنگهایبهکارمحیطدرآلاتوابزارودیوارودرآمیزیرنگ•
پیداافزایشدلخواهشرنگبامحیطیدرفردکاراییکهاستاینبرمبتنی

اکثربرایکهدرآوریمرنگیبهراکار،محیطهایبایدمااینبنابر.کندمی
فراهمهدفزیرا.باشدمطلوبوبخشآراممحیطیکارگرانوکارکنان

وربط.نشودواردفردبرروانیوعصبیفشارهیچکهاستشرایطیآوردن
تقریباًهیجانیواکنشهایوداشتهمشخصیمعنیمردماکثربرایرنگهاکلی،

.دارنددرپیرایکسانی



آثار عمومی فیزیولوژیکی رنگها : ب 

یکاراسمپاتپوسمپاتیکاعصابسیستمبررنگهاکهانددادهنشانهابررسی

رابدنژیفیزیولواعصابسلسلهسمپاتیکبخشفعالیتوتحریک.گذارندمیاثر

اعصابشدنفعالموجبرنگهاازبعضی.گرداندبرمیتعادلوبهینهوضعاز

.شوندمیپاراسمپاتیک



خواص اختصاصی رنگها و اثر آنها بر عملکرد : ج 

وکاررفتارآنبدنبالکه.دارندمتفاوتیوخاصاثرافرادبررنگهاازکدامهر

بهکارمحیطدررارنگکار،روانشناسی.دهدمیقرارتاثیرتحترافردعملکرد

تاثیرانکارکنبازدهیمیزانبرتواندمیکهداردنظردرفیزیکیمتغیریکعنوان

.بگذارد



خاکستری

روشنهنانگیزد،برنمیراگرایشیهیچکهخنثیاسترنگییخاکستررنگ•

لیلدهمینبه.استواکنشوتحریکنوعهرازعاریرنگاین.تیرهنهواست

.داردفراوانکاربردصنایعدر



آبي تيره

بهجرمنگذارد،میپاراسمپاتیکاعصاببرکهاثریدلیلبهرنگاین

ایشافزراکارمندامنیتاحساسشده،تنفستعدادوخونفشارکاهش

موفقیت،عدمازترسقبیلازعواملیاثربراوچنانچه.دهدمی

تشویشواضطرابدچارکار،محیطازخارجعاملهریاوارزشیابی

ویتحساسویافتهکاهشاوتنشآبی،رنگبامحیطیدرباشد،شده

.یابدمیتقلیلاوجسمیوروانیخستگینتیجهدروپذیریآسیب



احساسآبيرنگازاستفادهكهانددادهنشانتحقيقاتازبعضي•
.انگيزدميبرراخنكيوسرما

احساسبيشترباشدداشتهآبيياسبزرنگكهاطاقيدرافراد•
.استنارنجيياقرمزآنرنگكهاطاقيدرتاكنندميخنكي



سرخ

رنگ سرخ نمايانگر نيروي حياتي است

.دهدمیافزایشرابازدمودممیزانوبردمیبالارانبضسرعت•

.استرغبتوتمایلمعنایبهرنگاین•

رهاموجبوانگیزاندبرمیراگرمااحساسرنگایناستنتایجآوردنبدستبراصراررنگاین•
.شودمیفردحیاتینیروهایوانرژیهاشدن

.کندمیتشدیدرارقابتاحساسودهدمیافزایشراعمومیفعالیتهایرنگاین•

هندهدرآزافیزیکیوعصبیخستگیحالتدرامااستسازندهرنگیفعالیت،ساعاتابتدایدر•
.نباشددنامساعشرایطسایرکهدهدافزایشراکاراییتواندمیشرطیبهکارمحیطدررنگایناست



زرد

شادمانیوروییخوشاثرش.افزاستشادیدلیلهمینبهاسترنگترینروشنزرد•

مییاریتعارضاتوموانعومشکلاتازرهاییدرراافرادکارمحیطدرزردرنگوجود.است

اهماهیچهانبساطعاملوزداتنشزیرا.استکنندهدلالتوبخشامیدرنگاین.بخشد

.است



:قهوه اي

بنابراين به جاي زنده دلي رنگ سرخ، موجب دل مردگي و . رنگ قهوه اي، سرخ تيره شده مي باشد•

د و ي بخشمحيط كاري قهوه اي رنگ، نيروي حياتي و انفعالي كارمندان را نقصان م. تسليم مي شود

.  رادي بي تفاوت مبدل مي سازدانگيزه هاي آنان را براي كار و فعاليت كاهش مي دهد و آنان را به اف

.  بنابراين رنگ قهوه اي براي محيط كار رنگ مناسبي نيست



:بنفش

رانگردوهرويژگيهايازبعضيبنابراين.باشدميسرخوآبيرنگهايازتركيبيرنگاين•

ودشميباعثبنفشمحيطباكارمحيط.استبخشآرامهموانگيزهيجانهميعني.داراست

يعني.دبخشعينيتخويشذهنياتبهورفتهخودهويتجستجويبهبيشتركارمندياكارگر

بهبايدگرددواقعتفكرموردكهچيزيهرديگرعبارتبه.كندتبديلعملبهراافكارش

.شودتبديلملموسحقيقتي



:سياه
ودهکریاسدچارونومیدرافرد.کنندهمتوقفوکنندهنفیاسترنگیسیاهرنگ•

فرد.استچیزهمهپایانکنندهتداعیسیاهرنگ.نمایدمیتحریکاودرراپوچیاحساس
گرنپشتدر.نداردوجودچیزیاوبرایزیرازندنمیکارهیچبهدستمحیطیچنیندر

.استمتوقفکاملاًزندگیسیاه



دروم تونل مانند کمردرد، سن)پیشگیری از اختلالات اسکلتی و عضلانی در بین شاغلین•

...(.کارپال یا درد شدید در مچ دست، درد ناحیه گردن، درد ناحیه زانو یا آرنج و

.  کمک به پیشگیری از حوادث شغلی•

.  افزایش میزان رضایت مندی کارکنان•

.  افزایش رفاه و آسایش کارکنان•

.  کمک به افزایش بهره وری در کار•

 .کمک به افزایش تولید•

نتا یج به کارگيري دانش ارگونومی در محيط کار 



طراحی نامناسب محيط کار و ناراحتيهاي اسكلتی و 

عضلانی ناشی از کار



محيط کار ونشستن

باشدشاغلكاركنانبدنيابعادبامتناسببايدكارمحيط•

يكباهمراهمناسبصندليوميزوجودكارازناشيبيماريهايبروزازدرجلوگيري•
ركمناحيهدرخستگيوعضلانياسكلتيناراحتيهايايجادازمطلوبروشنايي

.نمايدميپيشگيري



چگونه کار با رایانه سلامتی را تهدید می کند ؟

:صندلی -1
پشتبرایبمناسصندلییکوباشدمیپایهودسته،نشیمنگاه،پشتیشاملشاملصندلیاجزاء

:باشدداشتهرازیرویژگیهایبایدکامپیوتر

52تا41نبیصندلیارتفاع.باشدتنظیمقابل(فواصلوزوایا،ارتفاع)نظرهرازصندلی
.شودمیتوصیهسانتیمتر

باشددرجه110تا95حداقل،صندلیتشکباپشتیزاویه.

بیننیزراصندلیپشتیارتفاع.باشدسانتیمتر36تا32حداقلبایدصندلیپشتیعرض
)مرکگودیگرفتنقرارقسمتدربایدصندلی.کنندمیتوصیهسانتیمتر82تا50

یکدارایپشتقسمتدرومحدبقوسیکدارای(پایینازسانتیمتر20تا15ارتفاع
.باشدمقعرقوس



افرادبرای.باشدسانتیمتر48تا40عرضوطولدارایبایدصندلینشیمنگاهسطح
.شودمیتوصیهپهنترهایصندلیچاق

ااصطلاحکهباشدجنسیازآنرویهوباشدسانتیمتر5تا4حدوددرتشکضخامت
.باشدنرم،آنبیرونیلبهوگرد،صندلیجلولبهوکندتنفسبتواند

شیمنگاهنارتفاع،شدهتوصیهالمللیبینسازمانسویازکهارگونومیاصولاساسبر
.شودگرفتهنظردرکارمیزسطحازپایینترسانتیمتر35الی25بایدصندلی

امکانراعقببهتمایلدرجه5وجلوبهتمایلبرایدرجه15تا5صندلیکفشیب
.سازدپذیر

ارتفاعابآندستهوبودهداردستهاستبهتررایانهباکاردراستفادهموردهایصندلی
.باشدوچرخانبودهچرخ5دارایهمچنین.باشدداشتهمطابقتکارمیز



ه دسته صندلی قابل تنظیم باشد ، به اندازه کافی عریض باشد که اجازه ورود و خروج دهد ، ب

ه کافی اندازه کافی بزرگ باشد که تکیه گاه لازم را برای پایین بازوی کار فراهم کند و به انداز

. کوچک ، که در نحوه نشستن اختلال ایجاد نکند 

 باید از مواد نرم ساخته شوند و دارای کناره های گرد باشند.



برابر می شود بهترین 2درجه به جلو خم شوید فشار وارد به ماهیچه های کمر 10اگر در هنگام نشستن 

لی چسبیده و حالت نشستن پشت میز نزدیک نشستن به میز است طوری که ناحیه پشت بدن محکم به صند

.پاها  نیز روی زمین یا زیر پایی باشد

.در هنگام نشستن سررا باید کاملاً راست و کمی روبه جلو نگه داشته و قوز نکنید

.کاهش می یابد3/1در هنگام ایستادن فشار وارد بردیسک ها به

چند نكته مهم در مورد طرز نشستن



وضع اندامی صاف. الف 



:وضعيت نشستن کاربر روي صندلی : 1-1

منگاه صندلی را ارتفاع نشی. صندلی نزدیک کنید ( پشت ) تا جایی که می توانیدنشیمنگاه خود را به تکیه گاه 
. )  اشند ا در راستای ران هایتان بطوری تنظیم کنید که کف پایتان صاف روی زمین قرار گیرد و زانوهای شم

(  درجه داشته باشند 90ران و ساق پا زاویه ی 

در این زاویه کمترین فشار بر ستون مهره . درجه بسازد 110تا 95پشتی صندلی باید با نشیمنگاه زاویه ای بین 
اگر لازم است از کوسن های کوچک . ها وارد میشود وانحنای آن در وضع طبیعی خود قرار می گیرند 
طبیعی این کار باعث می شود انحنای. استفاده کنید تا پایین و بالای کمرتان هم تکیه گاه داشته باشد 

.ستون فقرات حفظ شود و فشار کمتری به کمر وارد شود 

ل و ار می دهید ، شانه هایتان شدسته های صندلی هم باید طوری تنظیم شود که وقتی دستها را روی آن قر
.آزاد باشند 

پاهای این وسیله به راحت بودن وضعیت. از یک زیر پایی استفاده نمایید و پاها را روی آن قرار دهید "ترجیحا
.شما کمک می کند 



:چگونگی تنظیم صندلی کامپیوتر :  1-2

محلبابایدزانوهاحالتایندر.بایستیدصندلیرویروبهدرست:اولمرحله•
در.باشدهداشتتماسنشستنمحلبازانوهاعبارتیبه.باشندراستایکدرنشستن

.استشدهتنظیمنشستنمحلحالتاین

ندلیصلبهبازانوداخلیقسمتحالتایندر.بنشینیدصندلیروی:دوممرحله•
کهباشیدهداشتتوجه.باشدداشتهفاصلهکاربرشدهجمعمشتیکاندازهبهبایستی

.باشدداشتهرانوساقبیندرجه90"حدوداایزاویهبایستیزانو

یاانحنامتقس"دقیقاکهشودتنظیمنحویبهبایدپشتییاگاهتکیه:سوممرحله•
اینکهصورتدر،نبودتنظیممرحلهسهاینازیکهراگر.کندپرراکمررفتگیتو

.ردکتنظیمراآنتوانمیراحتیبه،باشدشدهذکرشرایطدارایکاربرصندلی



مقایسه وضع اندامی در دو حالت سطح افقی و سطح مایل



:ميز کامپيوتر -2

یاز کاربر به تا مانیتور و کیبورد و سایر وسایل مورد ن. میز باید فضای کافی در اختیار کاربر قرار دهد •

.فراهم باشد راحتی بر روی آن قرار گرفته و فضای استفاده از آنها برای دستها نیز

ودن این وسیله به راحت ب.ترجیحاً از یک زیر پایی استفاده نمایید و پاها را روی آن قرار دهید•

.وضعیت پاهای شما کمک می کند



هتر است از ب. را داشته باشد ( بازتاب نور ) میزها باید به گونه ای باشد که کمترین تشعشع •

.کناره های میز هم باید گرد باشد . استفاده شیشه بر روی میزها خودداری شود 

یرند ارتفاع میز هم باید طوری تنظیم شود که آرنج و شانه های شما بتواند آزاد و شل قرار گ•

یک زاویه "در این حالت معمولا( در امتداد ساعد باشد ) و مچ دست های شما خم نشوند 

لکه برای نوشتن هم نباید روی میز خم شوید ، ب. درجه بین ساعد و بازو ایجاد می شود 110

.با نزدیک کردن میز و صندلی خود را به کار مسلط کنید 

تفاده از برای به حداقل رساندن فشار بر روی گردن و کمر هنگام تایپ یک نوشته یا نامه ، اس•

.نگهدارنده های کاغذ برای قرار دادن نامه روی آن لازم است 



کارميز

سطحوبالائیسطحارتفاعورویسطح:ازعبارتنددارداهمیتمیزدرکهمواردی•

.میزداخلعمقوپایینی

انجامرایبکهوسایلیوقطعاتکلیهتاباشدکافیاندازهبایدبهمیزرویسطحوسعت•

.بگیردجااستلازمکار

درمیزبررویقطعاتلغزیدنازبایدگرددمیاستفادهمیزساختبرایکهموادینوع•

.کندجلوگیریکارهنگام



یکسریانجامبرایپابودنراحتدرزیادیاهمیتمیزداخلفضایومیزعمق•

.باشدداشتهمیززیردرآزادفضایکافیاندازهبهپاباید.داردحرکات

اینوودشمیدستوشانهبردنبالاباعثباشدآرنجارتفاعازبالاترمیزارتفاعاگر•

گرددمیشانهناحیهدردردوخستگیسبب

ناسبممیزشاغلینآنتروپومتریمشخصاتوفعالیتنوعبهتوجهباهرکاریبرای•

ظیمتنقابلصندلیازمیتواننگرددمیسراینواگر.گرددطراحیتنظیمقابل

.گردداستفادهارگونومیک

خديجه رحماني  كارشناس ارشد ارگونومي



وانهشبردنبالاباعثباشدآرنجارتفاعازبالاترمیزارتفاعاگر•

رددگمیشانهناحیهدردردوخستگیسبباینوشودمیدست

دارندارسروککامپیوترباکهافرادیدربینبخصوصمسئلهاین.

بریتورمانونمایشگرگرفتنقرارسطحبودنبالا.افتدمیاتفاق

بیندرجه15زاویه)شودمیگردنرفتنعقببهسببمیزروی

باارکجهتوضعیتبهترینکه(باشدمیقبولقابلتنهوسر

بالاییسطحوآرنجحددرکارسطحکهاستزمانیکامپیوتر

.گیردقرارفردچشمحدازترپایینمانیتور



یندنماتجربهرامچوآرنجوشانهوگردنناحیهدردردکهافرادی

کارمیزبرویدستگاهقرارگیرینامناسبدلیلبهتواندمی

.گذاردبتاثیرآنبرتواندمیزیرترتیببهموارداینکهباشد

یا)سانتیمتر100تا50حدودردباشدمناسببایدمانیتورفاصله

سبباینصورتغیردرباشدمیقبولمورد(اینچ40تا20

ردفباشدزیادفاصلهصورتیکهدرگرددمیچشمخستگی

رفطبهریزترهاینوشتهومطالبدیدنبرایکهاستمجبور

.گرددخمجلو



صفحه کليد -3

:استشدهبیانچنینکلیدهاصفهمشخصهاستاندارددر

حالتبهانامکحدتارامچوضعیتتاباشدتنظیمقابلآنشیبوشیبداربایدکلیدصفحه•

(بالایاپایینبهرودرجهبا)کنیدنزدیکمستقیمخط

قراربدنینزدیکدرکاربرآرنجکهایفاصلهدرکاربرجلویدر"مستقیمابایدکلیدصفحه•

.بگیردقرارباشداتاقکفموازی"تقریباساعدوگیرد

.باشدواقعمفیدتواندمیکلیدصفحهسینینباشدکافیمیزفضایاگر•

ازفادهاستودسترسیبرایراهایشمچکهکندمیمجبورراکاربرمعمولیکلیدهایصفحه•

.داردنگهخمیدهحالتدرکلیدها

چپکاربران.نداردرادستچپکاربرانتوسطاستفادهقابلیتمعمولیکلیدهایصفحه•

.کننداستفادهخاصارگونومیکیکلیدهایصفحهازتوانندمیدست



:مانيتور -4

تند از که عباربطور کلی مانیتورها ممکن است دو نوع خطر را برای افراد بوجود آورند: 4-1
:

د خطر درخشندگی نور و یا انعکاس و بازتاب نور محیط اطراف به چشمان فر( الف 

خطر تشعشع( ب 



ول از لحاظ اصول ارگونومی ، در هنگام کار با مانيتورها ، خصوصيات و اص
:زیر باید مورد توجه قرار گيرند 

.گیردقراراپراتوردیدامتداددرمانیتورصفحهقسمتبالاترین•

.کندمنعکسنبایدنیزرانوروباشدداشتهدرخشندگینبایدمانیتورصفحه•

رایدرخشندگ،مانیتورتنظیمضمنباید،مانیتوردراطرافمحیطنورانعکاسکاهشجهت•

(دادکاهش)کردکنترلآنتولیدمنبعدرنیز

.گیرندقرارآنهاباقائمامتداددروپنجرهازدورترمکانیدربایدمانیتورها•

نورییاایهشیشفیلتریکازتوانمیکارمحیطتنظیمازپس،نورانعکاسازجلوگیریبرای•

.کرداستفاده



شود،اقعوفرددیدمیداندرمانیتورصفحهکهصورتیبهمناسبدیدزاویهیکایجادبرای

.باشدپایینسمتبهبایدنیزدیدمسیروشودداشتهنگاهراستبایدگردن

.گرفتقراررمانیتوپشتدرنبایدهیچگاهالکترومغناطیسی،میادینخطرازجلوگیریبرای

40ازکمترنبایداداریمعمولیکارهایبرایمانیتوربرایشدهطراحیدیدفاصله

.باشدسانتیمتر

ازهرودشکاربرچشمخشکیوخستگیباعثاستممکنمانیتوربهطولانیکردننگاه

فاصلهدرکهاشیائیبهدقیقه30هر.شوددادهاستراحتچشمانبهوشودزدهپلکگاهی

.بدوزیدچشمدقیقهچند،دارندقرارمتری6



:بازتابش : 4-3

حهصفرویبرنوربازتابشباعث(سربالایهایلامپوهاپنجره)مستقیمنورمنابع•
میمچشخستگیباعثنتیجهدروسازندمیمشکلراتصاویردیدنوشوندمینمایش

.شود

زمیلامپ-کارمحلدرلامپ.دهیدقرارنوریمنابعوپنجرهبرعمودزاویهدررامانیتور•
POSITION)کاری TASK LIGHTING)مانیتوررویبرکهدهیدقرارطوریرا

پردهاز.ددهمیشدترابازتابغبارلایه.داریدنگهتمیزرامانیتور.باشدنداشتهبازتاب
.شوداستفادهتابشبازکاهشبرایهاپنجرهجلویدر

ازتابشبکاهشبرایگیرندمیقرارمانیتورجلویدرمستقیماکهفیلترهاییازمیتوان•
ازابشبازتکردنکمبرای.دهدکاهشرامانیتوردیدنبایدفیلترایناماشوداستفاده

.شودآمیزیرنگبازتابندهغیروملایمرنگبا،مانیتوراطرافکاریسطحودیوار
آناطرافسطوحومانیتورازبازتابشازتادهیدقرارطوریرالامپوایستگاهتجهیزات
.شودجلوگیری



:گرهااشارهوموس-5

دسترسینآبهبدنکششبدونکاربرتاگیردقرارکلیدصفحهنزدیکیدربایدموس•
.کندپیدا

باوداردنگهدستدرآرامیبهراماوسباید،ماوسازکاربراستفادههنگامدر•
اجابجمچباآنراوکندجابجابازوتمامباراماوسهمچنینوکندکلیکملایمت

.نکند
.کندخودداریمیزرویبرساعدومچدادنقرارازماوسکردنجابجاهنگامدرکاربر•
استمطرحطبیپدعنوانبهامروزهکه(ماوسمخصوصهاییصفحه)پدهاییاز•

مچبراردهوفشارتاباشدگردآناطرافونرم"نسبتابایدمچگاهتکیه.شوداستفاده
.باشدسانتیمتر8/3حداقلبایدگاهتکیهعرض.برساندحداقلبهرا

وداریدنگهآرامیبهراماوس.دهیدقرارکلیدصفحهنزدیکراگرهااشارهوماوس•
.شودمیساعدودستخستگیباعثزیراندهیدفشاردستدرآنراوکنیداستفاده



کامپيوترکارباعوارض ناشی از ازپيشگيري موارد

نه و در هنگام خواندن مطالب از روی صحفه مانیتور حتما باید ت•

ه گردن در یک امتداد و صاف باشدد و هنگدام تایدپ از نگهدارندد

نامه که در جلو ی فرد در کنار مانیتور به صدورت عمدودی قدرار

دن داده شود که دیگر نیازی به این نباشد گدردن را بدرای خواند

.نمایدنامه خم 



بنامناسوضعيتدربدنقرارگيريايجادازجلوگيريبراي•

ارگونوميكطراحيدارايكهمناسبميزكهباشدمينياز

حفهصكهكشوييسينيميزجلويقسمتدرطوريبهباشد

دسترسيجهتنباشدنيازودادهجاخوددرراموسوكليد

تحتمچودستوشانهعضلاتوبردهبالارادستموسبه

مانيتوربهپرينترداردامكانجاييكهتاوباشدفشارواسترس

شدنخمبهنيازكهشوددادهقرارجاييياوباشدنزديك

.نباشددستكشيدنياوزياد



ز از براي جلوگيري از برخورد دست با سطح مي
ير كه از جنس مناسب و انعطاف پذدستي زير 

استفاده گرددباشد



باید رعایت نمودمواردي را که در هنگام انجام کار نشسته

.کاستخواهدپاورماز%23حرکاتیکسرییکبارانجامدقیقه15هرنشستهکارهایبرای•

کاریداراکهافرادینشستنازناشیعضلانیواسکلتیناراحتیهایایجادازپیشگیریجهتدر•

درو.باشندمیدقیقه15مدتبهاستراحتنیازمندیکبارساعت2هستندهرکامپیوتریبااپراتوری

.اندکردهبینیپیشدقیقه10ساعتهربرایباشدبیشترکاریبارکهزمانی

ستهنشکارطولانیمدتبهفردبایدمحیطهایدرصندلیرویبرایجرمیپوششازاستفادهعدم•

.هدبدانجام



باسپاس


