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 پیش گفتار

بسیاری از  .منابع انسانی آن کشور است توسعه اقتصادی و اجتماعی یک جامعه اهمیت دارد در روند امروزه آنچه بیش از همه

ساعت کار در هفته، ساعات زیادی را پشت میزها نشسته اند در حالی که متخصصان  معتقدند نشستن  40کارمندان سازمان ها حداقل با 

برای طولانی مدت به اندازه سیگار کشیدن مضر است و به نیروهای انسانی که مهمترین منابع سازمانها هستند در مقابله با این مشکل 

 و آموزش های لازم باید داده شود. اطلاعات

 

، بهداشت جهانی کووید ۲0۲0بیماری ناشی از کرونا ویروس در حال حاضر به بحرانی درجهان تبدیل شده است. در سی ام ژانویه  

یکی از  ودزدکتر ورا یک تهدید برای سلامت جهانی به دلیل آماده نبودن بعضی کشورها در مواجهه با این ویروس معرفی کرده است.  ۱۹

در مقاله اخیرش اشاره می کند برای جلوگیری از شیوع این ویروس، امکان رفتن  مسئول اجرایی و محقق دانشگاه ایلینوی آمریکا تادان واس

به مکان های عمومی مثل پارکها و باشگاه های ورزشی محدود شده است. شیوع یک بیماری نباید باعث شود که از فوائد تمرینات ورزشی 

شروع   ریسک سرایت این ویروس می شود. برای افراد بی تحرک غافل شویم به دلیل اینکه این ویروس در اطراف ماست، احتیاط موجب کاهش

تمرینات ورزشی بی خطر و برای افرادی که بیمار و ناخوش هستند تأیید و مشاوره پزشکی لازم است، خصوصاً در مورد افرادی که دارای 

وصیه های احتیاطی را در نظر بگیرند. همچنین مشکلات ارتوپدی و در سنین بالا هستند برای جلوگیری از شیوع بیماری، حتماً می بایست ت

 باید از هر عاملی که باعث احتمال افزایش تماس با فرد آلوده و یا منجر به تحریک سیستم ایمنی شود پرهیز کرد. کشور ما نیز مورد تهدید

های مجازی نموده و سایر کارمندان با  این ویروس قرار گرفته و دانشگاهها برای حفاظت از دانشجویان و استادان اقدام به برگزاری کلاس

حضور یا دورکاری وظایف خود را انجام می دهند. بنابراین ساعات زیادی را در پشت میزها و بدون تحرک می گذرانند که مضرات آن همانگونه 

تهدیدکرونا مانند. لذا می توانیم که در بالا اشاره شد بر کسی پوشیده نیست ولی سرمایه های انسانی در دانشگاه باید حتی الامکان سالم ب

 ویروس را به فرصتی برای حفاظت بیشتر و ارتقاء توانمندی های فردی منابع انسانی دانشگاه تلقی کنیم.

 

های سازمانی جدا کنند اما در کردند تا مهارت فردی را از مهارت، افراد از کلمه مهارت فردی استفاده میگذشتههای در دهه 

 "توسعه فردی" عبارتها بر اساس نوع )فردی و سازمانی(، کاربرد زیادی ندارد؛ به همین علت از بندی مهارتدستههای اخیر، سال

مهارت توسعه  .شودسازد و توسعه فردی و سازمانی را شامل میهایی است که فرد را توانمندتر میکنند که منظور مهارتاستفاده می

های خود ای نیست بلکه یک فرآیند همیشگی است که فرد تا آخر زندگی برای رشد فردی و شکوفایی مهارتفردی یک اتفاق لحظه

جنبه بهبود و توسعه جسمی، ذهنی و توسعه روحی و روانی است که بهبود و توسعه جسمی  ۳مهارت توسعه فردی شامل کند. تلاش می

 .کندعایت رژیم غذایی سالم و مناسب و رعایت خواب مناسب به رشد فردی و پیشرفت جسمی فرد کمک میمانند ورزش کردن، ر

بنابراین کمک به تقویت و حفظ توانایی جسمانی از طریق الگوهای صحیح حرکتی و اصولی از اهداف این مقوله بوده که با ارائه تمریناتی 

ممانعت نسبی از بروز دردهای شایع مکانیکی کمر، گردن و دست سودمند و گام مؤثری  در حداقل فضای کارمندی یا خانه می تواند برای

 در جهت توسعه فرهنگ سلامتِ فردی دانشگاهیان باشد. برای توجیه انتخاب تمرینات اشاره به نکات زیر لازم است:

ن فقرات به عنوان نگه دارنده اسکلت کمردرد ناشی از کار در دنیا به عنوان شایع ترین آسیب اسکلتی ـ عضلانی مطرح و ستو 

بالاتنه نقش مهم و اساسی در انجام وظایف بدن برعهده داشته که اگر در معرض فشار بیش از حد یا بی تحرکی قرار گیرد، دچار عدم 

مری وجود دارد تعادل شده و اندام های داخلی بدن نیز در معرض خطر قرار می گیرند. در این ساختار، سه قوس مهم گردنی، پشتی و ک

در بین کارکنان  ۱۳88که قوس کمری به دلیل تحمل وزن بیشتر در معرض آسیب های متعددی قرار دارد. نتایج تحقیقی که در سال 

میزان فعالیت بدنی، شاخص توده بدنی، دانشگاه پیام نور استان فارس )استاد و کارمند( برای ارزیابی شیوع میزان کمردرد و رابطه آن با 

سال بود و افرادی که ورزش  40تا  ۳0درصد و در دامنه سنی بین  ۳/86سازمانی و سن انجام گرفت نشان داد که شیوع  کمر درد پست 

 می کردند درد کمتری داشتند.

 

. است برابر با یک توپ بولینگ تقریباً و کیلوگرم 6تا  5/4وزن سر افراد بین  ،به طور میانگیناین مطلب نیز قابل تعمق است که  

اما ، می گیرددرد ها دست زمانی کوتاه خسته شده یا بعد از  نگه داشته اید،از بدن  دورو  هکشید کاملاً ندستا را باتصور کنید یک توپ بولینگ 

عات وقتی ساوقتی آرنج را خم کرده و توپ را به بدن نزدیک می کنید دیرتر خسته شده و زمان بیشتری توان تحمل وزن توپ را دارید. پس 
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در نظر گرفته یک خط فرضی در وسط بدن  افتاده و اگردرست همین اتفاق برای گردن  باشد، یدهخمدر وضعیت  طولانی پشت میز کار سر

شته سر از این خط دورتر نگه دا ه. هر چدتا وزنش روی مرکز ثقل بدن بیافت دداشته باش مستقیم روی ستون فقرات قراربطور سر باید  شود،

کار کنند و جای تعجب نیست  ترماهیچه های گردن برای نگه داشتن سر باید سخت شده ووارد  فشار بیشتری به گردن شودخم  و بیشتر شده

گرم ، چهار و نیم کیلومی شودبه جلو خم  نیم سانتیمتری که سر و ن داده به ازاء هر دوامطالعات نشگیرد. گردن درد ب در حین انجام کار،که 

با افزایش  که قرار می گیرند  عضلات گردن تحت یک انقباض ایستایی طولانی مدت در واقع  شده واضافه  ندباید تحمل کبه وزنی که گردن 

که در گردن ایجاد درد، خستگی و سوزش می کرده انقباض، جریان خون در میان یک عضله کاهش و تولید اسید لاکتیک و متابولیک هایی 

 . کنند با ماساژ به طور موقت تسکین پیدا کنندکنند. در این لحظه افراد سعی می 

 
 

 درست نشستن، مطالعه و تدریس مجازی می شود، کار با کامپیوتر صرف روزبیشتری در  ساعاتبنابراین در این روزها که  

جلوگیری  شدن دست ها "مورمور"، زانو و کمر، گردن، شانهدردهای تا حدود زیادی از  اندمی توو انجام تمرینات مناسب پشت میز کار 

این تمرینات منتخبی از تجربه های متخصصان فیزیوتراپی و تجربه های شخصی در دانشگاه در مواجهه با کارکنانی است که تا  .دکن

ؤثری کنون فرصت لازم را برای خود ایجاد نکرده یا ترجیح داده در اتاق کار، حرکاتی را انجام دهند. دو هفته اول شامل تمرینات ساده و م

برای کارکنان است که بتوانند با اصول صحیح اجرای حرکات نیز آشنا شوند. این تمرینات نیازی به وسیله یا مکانی خاص ندارند. قبل از 

 انجام تمرینات حتماً می بایست به نکات زیر توجه شود: 

  صندلی چرخ دار استفاده نکنیدبرای انجام تمرینات از. 

  .راهنمای هر تمرین را به دقت مطالعه و طبق تصاویر، به تعداد و زمان و تکرار مشخص عمل شود 

 .هرگز تمرینی را با احساس درد انجام ندهید 

 .برای نتیجه بهتر و جلوگیری از آسیب، تمرینات را به سرعت انجام نداده و عجله نکنید 

 جام شود.حداقل سه روز در هفته و با تکرارهای مشخص حرکات ان 

  تنفس فراموش نشودبعد از هر حرکت. 

 .نوشیدن آب در طول روز را به خاطر داشته باشید زیرا کم آبی فشار زیادی به ریه ها وارد می کند 

 .در مکانی که ورزش می کنید حتی الامکان قسمتی از پنجره ای باز باشد 

  در ساعات اداری تماس و یا با رعایت موارد بهداشتی و به در صورت نیاز به راهنمایی بیشتر در دانشگاه با تلفن اتاق کار

 صورت فردی مراجعه شود.
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 تمرینات ساده و مؤثر روی صندلی هفته اول: 

نوع 

 حرکت
 راهنمای تصویر ساختار تمرین

زمان یا 

 تعداد

گرم 

 کردن

 تا 2با درجا زدن درحالت نشسته به مدت  -1

 شروع کنید.دقیقه به آرامی و با توان خود  3

هوا را از راه دهان به آرامی خارج کرده و  -2

 برای حرکات آماده شوید.

)در صورت تمایل درجا زدن های ایستاده و یا 

فضای محدودی که دارید را  راه رفتن در

 (.جایگزین کنید

    

 3تا  2

 دقیقه

کشش 

دست و 

 شانه

 شانه ها را عقب داده و ،با تکیه به صندلی -1

 کنید. را جلوی سینه در هم قفلانگشتان 

کف دست به بیرون  دست را چرخانده، -2

 انجام شود. و روبروی سینه وکشش از جلو

ثانیه با دست های  10کشش را به مدت  -3

و به بوده کشیده نگه داشته، بالاتنه صاف 

 د.ارش کنیرامی شمآ

 10بعد از دست ها را آزاد و تنفس کنید و -4

 د.ثانیه دوباره تکرار نمایی

 

 د.نیایببه طرف پایین  نباید دست ها 

 

شماره یا  10

 ثانیه 10
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 تمرینات ساده و مؤثر روی صندلی هفته اول: 

نوع 

 حرکت
 راهنمای تصویر                                                            ساختار تمرین

زمان یا 

 تعداد

 کششی:

 گردن و

 شانه

پشت سر قلاب کرده و درحالی  انگشتان را در -1

که دست ها را به پایین کمرمی کشید سر را به 

آرامی عقب برده تا قفسه سینه به جلو متمایل 

 شود.

شماره کشش دست ها به طرف  10آرامی تا  به -2

شانه ها  ،پایین، به این فکر کنید که دارید از پشت

 را به هم نزدیک می کنید.

به آرامی دست ها را همراه با خارج کردن هوا  -3

حرکت تکرار این ثانیه  10آزاد کرده و دوباره برای 

  شود.

 ثانیه 10

 

 :بوکس

سایه 

 زدن

حالت بوکس به شکل  مشت های خود را در -1

متناوب به جلو کشیده و دوباره برگردانده و به 

می زنید )در فاصله ای مطمئن کیسه فرضی مشت 

 انه روی میز خود قرار بگیرید!(رای از

 30به بالای کیسه فرضی به مدت  بوکس را -2

 ثانیه ادامه دهید.

ثانیه مکث کرده و دوباره  30دست ها را آزاد و  -3

 .نماییدتکرار 

 

 د بار در طول روز می توانید چن  این تمرین را

  کاری خود انجام دهید.

 ثانیه 30

 :کشش

داخلی 

 ران

پای چپ را از پهلو  ،جلوی صندلی نشسته -1

ثانیه  30به آرامی کشیده و مدت  و به بیرون

 .در حالت کشش نگه دارید

ثانیه  30و به مدت  حرکت را با پای دیگر -2

 انجام دهید.

 یک بار دیگرحرکت تکرار شود. -3

 

 ثانیه 30

 پا هر
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 مؤثر روی صندلیتمرینات ساده و  هفته اول: 

 راهنمای تصویر                                                            ساختار تمرین نوع حرکت
زمان یا 

 تعداد

کشش کف 

 دست و

 انگشتان:

نمونه حرکات  از

ثر برای ؤم

جلوگیری از 

 "مورمور"

شدن دست ها

 

پشت را به صندلی تکیه نداده و کف پاها  -1

دست   نمایید. بالاتنه را صاف روی زمین و کاملاً

درجه  45 ها را مانند تصویر سمت راست با زاویه

آرنج نسبت به بالاتنه و زیربغل نگه داشته و 

شانه ها را عقب برده و قفسه سینه متمایل به 

به  10باز کرده و تا  انگشتان را کاملاً باشد. جلو

 آرامی بشمرید.

مانند تصویر  ست هابدون پایین آوردن د -2

از انگشت کوچک به ترتیب و یکی  ،سمت چپ

ها را به شست رسانده و به جای خود انگشتیکی 

 این کار را انجام و بعد آنها ثانیه 40برگردانید و 

 را آزاد کنید.

و دوباره حرکت  تنفس کنید دست ها را آزاد،-3

  ثانیه انجام دهید. 50را 

 ثانیه 50

انقباضی و 

 تقویت عضلات

 کنید. صافرا وسط صندلی نشسته و پشت  -1

زه عرض به اندا کف پاها روی زمین قرارگرفته و

دست ها را شانه ها از هم فاصله داشته باشند. 

مشت کرده و در فاصله ران ها به شکلی قرار 

ساعد بالاتر از  دهید که محل اتصال مچ دست و

 زانو و در قسمت داخلی ران قرار گیرند.

لی ران به دست ها فشار ت داخطرف قسم از -2

دست ها مقاومت کرده  وارد کنید. در این حالت

 و مانع از نزدیک شدن پاها می شوند.

حالی که عضلات داخلی ران ها و  در -3

ثانیه  30 ، آنها رامنقبض است نشیمنگاه کاملاً

 نگه دارید و به آرامی نفس بکشید.

ثانیه استراحت  30 ،دست ها را رها کرده -4

را ثانیه حرکت   30 ده و تنفس کنید و مجدداًدا

 د.نماییتکرار 

 

 ثانیه 30
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 تمرینات ساده و مؤثر روی صندلی هفته اول: 

نوع 

 حرکت
 راهنمای تصویر                                                            ساختار تمرین

زمان یا 

 تعداد

 کششی:

پهلو و 

 گردن

وسط صندلی نشسته، دست چپ را بالاتر از  -1

زانو گذاشته و دست راست را از پهلو رها کرده 

خم و از بالاتنه و گردن به سمت راست به آرامی 

 بدون اینکه دست چپ از روی پا جدا شود. کنید

ثانیه نگه داشته و به آرامی به  15کشش را  -2

 وسط برگردید.

 .دهید کشش را با دقت از سمت دیگر انجام -3

ثانیه  15مرتبه دیگر به مدت  2تنفس کرده و  -4

 هر طرف را انجام دهید.

 

 ثانیه 15

کشش 

عضلات 

 پشتی

جلوی صندلی به گونه ای نشسته که در  -1

 لتی راحت و کف پاها روی زمین باشد.حا

خم کرده و دست  به آرامی بالاتنه را به جلو -2

آهستگی به ه ها را از روی زانوها سرُ داده و ب

 ساق و پنجه پا برسانید.

 ثانیه کشش را نگاه دارید. 12مدت  -3

به آرامی با کشیدن دست ها به روی پاها،  -4

کمر و بالاتنه را بالا آورده، صاف شده و تنفس 

 کنید و بار دیگر حرکت را تکرار کنید.

 

 د.این تمرین سرد کردن هم می باش 
 

 ثانیه 12

 

 

  رسیدگی کنید. ی خودبه کارها شوید، کمی راه بروید و آب بنوشید و با احساسی خوب مجدداًپس از تمرینات بلند 

  قبل و بعد از کار هم انجام داد. آنها را دقیقه وقت و کمی همت لازم دارد و می توان ۱0تمرینات این بخش فقط 

  کند، ارائه داده خواهد شد.در برنامه بعدی تمریناتی برای تقویت مهمترین عضله ی بدن که وزن را تحمل می 

 آسیب های جسمانی شایع "م این کار زمینه تحقیق و بررسی از بازخوردها برای غنی تر شدن برنامه ها استقبال شده و امیدوار

 ستادان و کارمندان می باشد.(.ا همجموع ،)منظور از کارکنانرا فراهم سازد  "بین کارکنان دانشگاه در
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