
سینه قفسه. کشش 1
پشت سر و تلاش برای  ها )دست مطابق شکل

و  تکرار 5 الی 3 با باز کردن قفسه سینه(

حرکت را انجام  ،ثانیه 15 حفظ وضعیت برای

.)از چرخش ستون فقرات اجتناب شود( دهید

سه سربازو با صندلی. 2
ها بر روی دسته صندلی و  )قرار دادن دست مطابق شکل

 2 همزمان تلاش برای نشستن و برگشت به حالت اولیه( با

.تکراری حرکت را انجام دهید 7ست 

راهنماي تمرینات ورزشی در محل کار (ریکاوري  و بهبود وضعیت)

بالا بردن کتاب )پرس کتاب(. 3
)تلاش برای بالا بردن کتاب یا ابزار  مطابق شکل

تکراری  10ست  3الی  2 مشابه به بالای سر( با

.حرکت را انجام دهید )برای هر دست(

ها و پاها کشش همزمان دست. 4
 و حفط وضعیت برای تکرار 5الی  3 با شکلمطابق 

)ستون فقرات به  حرکت را انجام دهید ، ثانیه 10

 .سمت جلو خم نشود(

پاها از مفصل رانبالا بردن . 5
 8ست  2 )تلاش برای بالا بردن پاها با زانوی خم( با مطابق شکل

.(پاتکراری حرکت را انجام دهید )برای هر 

ها از مچ دست چرخش دست. 6
تکراری حرکت را انجام  8ست  2 با مطابق شکل

و چرخش در جهت  دهید )برای هر دست

.(های ساعت ساعت و خلاف عقربه های عقربه

ها به سمت بالا کشش دست. 7
و حفظ  تکرار 5الی  3 با مطابق شکل

حرکت را انجام  ، ثانیه 10وضعیت برای 

 .دهید

ها به سمت جلو کشش دست. 8
 5الی  3 با بر روی شانه مخالف( های مطابق شکل )دست

  .حرکت را انجام دهید ، ثانیه 10و حفظ وضعیت برای  تکرار
دمبل جلو بازو. 9

حرکت را انجام  یتکرار 15ست  2 با مطابق شکل

و  یا همزمان به صورت جدا )برای هر دوست دهید

 .(استفاده از دمبل یا وسیله مشابه

حرکت گردن در تمامی جهات. 10
و  ست 2 با مطابق شکل برای هر جهت )بالا، پایین، راست و چپ(

.حرکت را انجام دهید ، ثانیه 10 برای حفظ وضعیت

توجه:
سعی شود حرکات حداقل دوبار در طول یک روز کاري انجام شوند. در 
صورت عدم وقت کافی، حداقل  نیمی از حرکات انجام شود. در تمامی 

حرکات از چرخش ها ، خم شدن و حرکات اضافی ستون فقرات 
(گردن، تنه و کمر) اجتناب شود. 
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