
 

 مقدمه : 

وضعیت بدنی  نشستن نادرست و عادت کردن به یک

ک نادست در هنگام نشستن و یا کار طولانی مدت در ی

ی در ماهیچه ها و وضعیت بدنی ثابت سبب ایجاد خستگ

کمردرد و کلات اسکلتی عضلانی مثل گوژپشتی، بروز مش

 ... در کارکنان می شود.

ه نشستن و برای پیشگیری از این عوارض آگاهی از نحو

شرایط میز و صندلی اهمیت زیادی دارد. اگر ارتفاع 

صندلی خیلی پایین باشد کمر به حالت خمیده و قوزکرده 

درخواهد آمد و اگرارتفاع آن خیلی بالا باشد عوارضی چون 

 ی حسی، کرختی و التهاب در پاها بهدرد پشت زانو، ب

 دنبال خواهد داشت. ار آنجا که قد و شرایط بدنی همه

افراد با هم یکسان نیست هر فرد می بایست ایستگاه کاری 

خود ) شامل میز . صندلی و . . . ( را متناسب با قد خود 

 تنظیم کند.

 راهنمای تنظیم صندلی:

 در جلوی صندلی بایستید. -1

 

هم  ارتفاع آنرا طوری تنظیم کنید که لبه صندلی تقریباً 

 سطح با زانویتان باشد.

 

 فشار به کمر و زانوهای شما وارد . برای اینکه 2

 همیشه می بایست به اندازه نشود

 بین لبه جلویی گره خورده یک مشت 

 صندلی و پشت زانوهایتان فاصله وجود داشته باشد. 

 

ف پاهای لی بنشینید و بررسی کنید که آیا ک. روی صند3

شما راحت روی زمین قرار می گیرند؟ در غیر اینصورت از 

 ر زیر پاهای خود استفادهیک زیرپایی د

 کنید. 

 . چنانچه پشتی صندلی شما4

 آنرا طوری قابل تنظیم است 

 تنظیم کنید که گودی کمرتان 

 را پر کند. 

 . دسته های صتدلی را طوری تنظیم نمایید5

  

ها، بازوی شما را حمایت  که بدون بالا نگهداشتن شانه

 نکند.بر روی گردن و شانه های شما فشار وارد کرده و 

نباید از نزدیک توجه داشته باشید دسته های صندلی 

 کار جلوگیری کند.شدن صندلی به میز

 

 

 

 

 

 

 

 

 تنظیم میز کار:

ارتفاع میز کار را به اندازه ارتفاع آرنجها در حالتی که 

 دستها از طرفین آویزان است تنظیم کنید. 

 

 



 

 

 اگر از سطح کاری که ارتفاع

 ثابتی دارد 

 میز( استفاده ) مثل یک  

 می شود ارتفاع صندلی را به

 ای بالا بیاورید که انداره 

بالاتنه ایجاد شود و برای این   وضعیت مناسب برای بازوها 

 کار :

. ارتفاع صندلی را طوری تنظیم کنید که ارتفاع آرنجها 1

 با ارتفاع سطح میز برابر شود.

نگرفت  . درصورتیکه در این وضعیت پاها بر روی میز قرار2

و پشت پاها فشار وارد می شود از یک زیرپایی استفاده 

کنید. زیرپایی باید قابل تنظیم بوده و تمامی سطح کف پا 

 باید روی آن قرار گیرد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مدائنبیمارستان 
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