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كليه مطالب بهداشت حرفه اي



دفتر كار وحشتناك



دفتر كار ايده آل



برپاكردن قدمهاي اضافي

امعتيسراشعهرهيررارا رروير يميتوررخوطر•

كذفرتميطررر

تجهي ازرتيريرخوطررارجيبجيرتميطرتي •

.طسترسحربهرآمهيرراكتترربيشطرر



ورزشهاي اداري    

يتحرا رپرر خي رهرترينرطلايلرآسيبربطمحرمشستنربطونرتكركر حربيشط.

طقيقهرا رپشزرتي پيوترربلمطرشويطر5سعحرتميطرهررسيعزركطاقلر.

ييطتينربيشطروقتحرخستگحرطرر يتميطرتيرآمجييحرتهر يتواميطرطستهيرورپيهييتينررارتشرطهيط.

سهحرتميطرتشهيررارطرربينرتيرتينرقراررطهيط.

اينراسلايطرم ومهرهييحرا ركرتيزرتششحرسيطهرايرتهرطرر كي رتيرتينر حرتواميطرامجيمرطهيطررارمشينر

. يطهط

تمرينهاي دستي

ر3طستهيررارصفزر شزرتميطروربي رتميطروربعطرامگشتيمتينررارتيرجييحرتهر يتواميطرتشرطهيطراينرتيرررار

. رتبهرتتراررتميط



ورزش براي كمر و شانه   

صيفربييستيط،طسزرراسزرخوطرراربرررويرشيمهرچپرقراررطهيطرورسرتينررارآهستهربهرس زرعقبر

.عتسراينرت رينرراربرايرشيمهرراستتينرامجيمرطهيط.كرتزرطهيط



ورزش براي سر و گردن   

سررخوطرراربهرس زرچپرورراسزركرتزرطهيط.

سررخوطرراربهرس زرعقبرورجلوركرتزرطهيط.



...كششهايي در كنار كامپيوتر و ميز   

ربعضحر حرشوط،ورشيمهرهيرورگرطنرخشتحربيعثراوقيزرخيلحرتي پيوتررپشزر طزر ولامحرمشستمهيي

ركتحرورتميطرتترارررو ر ولرطرريتبيرررسيعزرهرررارمر شهيراين. حرشوطرمي رطرطرت رربيعثر واقع

رطررورشويطربلمطر ميسبحركرصزرهررطرربيشيطرطاشتهرخي رربهرو. يتميطرخشتحراكسيسرتهروقزرهر

. يبرطربينرا ررارش يرخستگحرتيرراينرب ميطرقطمرتيرتينر كل



...كششهايي در كنار كامپيوتر و ميز   



...كششهايي در كنار كامپيوتر و ميز   


