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مقدمه

افززیا دردهدیززسکرایزز    ر ر
نر رنوجوانسعضلان ردهرکودکسنر ر

بیهگسسلان

قسمتیلامتریسخ سهر

پیشگیرکرازربیمسهکریس

صنع  رشدنرجوامز ر رشزرا  ررر
کر نس

رنشسز  ررر رتحرکز ، رکز  رتحرک ، ب 
طولان 

وايض و عا بیمااي   ایمنی شغلی آمریکا بهداشت و انستیتو ملی 
اهمیتها  آنها از نظر شایو،  شادو و  بر اساس ناشی از کاي يا 

و اخاتل  کاره  اسات کاه هي آن    امکان پیشگیر  طبقه بناد   
سای شاغلی   تنفمرتبط با کاي پس از بیمايیها  عضلنی -اسکلتی

هايههي يتبۀ هوم قراي 



What is posture?

Posture is how you hold your body. There are two types:

 Dynamic posture is how you hold yourself when you are moving, like 

when you are walking, running, or bending over to pick up 
something.

 Static posture is how you hold yourself when you are not moving, 

like when you are sitting, standing, or sleeping.

It is important to make sure that you have good dynamic and static 
posture.





(کم ر  رانرژکرحداکثررکسها  رکسیدرفشسهیسکرمفص  )بدن ر ضعیترمنسیبر





وضعیت قامتی ورزشکاران















مزایا  وضعیت بدنی مناسب

تسهیل هي تنفس

افزایش تمرکز

افزایش اعتماه به نفس

افزایش سلمتی ساختايهایی مانند هیسک ها  مهر  ها  گرهش خون

افزایش مشايکت ها  ويزشی



 یل ایجاه اختل و پوسچر د

ژنتیک

 عدم همراستایی پا

و اختلف طول پا

عملکره 

  نحو  نشستن  ایستاهن  يا  يفتن و فعالیت ها  يوزمر

نو، کفش

ماهیت شغل

تصاهفاو

  اختلل گرهش خون  هيه ها  (به خاطر فشاي يو  عضله و ترشح غیر عاه  هويمون ها)سیستم غده  
اسکلتی عضلنی  عدم تعاهل عضلو 



برخی از يیسک فاکتويها

 (درصدی ایرانیان65اضافه وزن )اضافه وزن

 نامناسباز کیفهای سنگین، نشستن پشت میز و نیمکتهای غیراستاندارد و استفاده

 تنگپوشیدن کفش

 ،مدارسبه ورزش توجهی کم بی حرکتی و بدحرکتی، تغذیه نامناسب

 ر بین نامناسب بودن فضا برای ورزش دختران باعث افزایش بروز ناهنجاریهای قامتی دهمچنین

دختران



عواملربهرصوهترک  ر

حرکسترت راهک

 ضعیتریسکرنسمنسیبربدن ر



فعالیت های عمومی روزمره

  نشس

خوابیدن

ا س سدن

  هاهرهف

حملربسه



 رمطسلعسترجد درمحققسنرنشسنرم ردیدرکهرنشسز ر
ازردهصزدرر4بیدرازریهریسعتردهره ز،رعسملرحد در

کشزوهرجازسنررر54تمسمرع لرمرگر رمیرردهربیدرازر
.ایت

دتنشس  رطولان رم
ترهاربسرقب  راهتبسطرنشس  رطولان رمدمطسلعستر

سرچسق ،رد سبت،ربیمسهکریسکرق ب ر رمرگرز ده
.تس یدرکرد



(درصدی ایرانیان65اضافه وزن )اضافه وزن 

تغذیه و ورزش بر اساس نیاز فرد



Abnormal Movement strategies and Kinetic Chain
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دهصد25/5لوهد ز یر



دهصد6/3پشترتسبداهرر



دهصد24/4بیر نرزدگ رک فر



دهصد36/8کیفوز یرر





دهصد10/2یس پراکس نش رزانورر



دهصد19/7زانوکرپران یکر



دهصد13/9زانوکرضربدهکر







توزیع نیرو و پخش نیرو
تیانتهایی ترین بخش زنجیره حرک

ارتبا با اختلالات دیگر

33/4صسفرپسککفر











شست کج یا هالگوس والگوس به انحراف شست پا به سمت سایر انگشتان گفته

با راعایت. می شودو علت آن پوشیدن کفش تنگ ، پاشنه بلند و وراثتی می باشد

این نکات و تمرینات می توان از انحراف بیشتر پیشگیری کرد



تیلت  جانبی لگن باه واويو جبرانای موجاب انحاراف و     
. چرخش هي مچ   ساق و يان می شوه



How can I improve my posture in general?

• Be mindful of your posture during everyday activities, like watching television, washing dishes, 

or walking

• Stay active. Any kind of exercise may help improve your posture, but certain types of exercises 

can be especially helpful. They include yoga, tai chi, and other classes that focuses on body 

awareness. It is also a good idea to do exercises that strengthen your core (muscles around 

your back, abdomen, and pelvis).

• Maintain a healthy weight. Extra weight can weaken your abdominal muscles, cause 

problems for your pelvis and spine, and contribute to low back pain. All of these can hurt your 

posture.

• Wear comfortable, low-heeled shoes. High heels, for example, can throw off your balance 

and force you to walk differently. This puts more stress on your muscles and harms your posture.

• Make sure work surfaces are at a comfortable height for you, whether you're sitting in front of a 

computer, making dinner, or eating a meal.



فاکتورهای تعیین کننده در سلامتی









وضعیت های که در زمان خواب باید رعایت شود بیشتر قوس هایی می باشد که 

. با بالش مناسب می توان از بروز درد و مشکلات دیگر جلوگیری کرد



انجام صحیح این وضعیت برای بسیاری از . نحوه بلند شدن از حالت درازکش

. افراد دارای درد های ناحیه ستون فقرات اهمیت دارد



مانند شکل سمت راست استفاده از یک جعبه  در زمان که در حالت ایستاده قرار 

دارید موجب اتخاذ وضعیت بدنی صحیح می شود 



ل شک)زمانی که شرایط با وضعیت بدنی شما مناسب نیست محیط یا خود را 

ند خم کردن زانو موجب کاهش فشار بر مفاصل مان. تغییر دهید( سمت راست 

ستون فقرات و زانو می شود



مرهررنحوهرنشس  ،را س سدن،رهاهرهف  ر رفعسلیتریسکره ز







سنگیناستفاده از کیفهای 
در کوتاه مدت کمردرد و در بلند مدت

ی تغییر شکل ستون فقررات  دردارا  
ستون فقرات  آرتروز









حمل بار

@PostSaz 1488735293.mp4





امناسبنشستن پشت میز و نیمکتهای غیراستاندارد و ن



يان مواز  با سطح کف اتاق باشد
. هيجه گشوه  تر باشد۹۰ آينج باید اندکی از 

ین مچ هست ها باید مستقیم باشد و به سمت با  و پای
وتر سانتیمتر بااید از لاباه وناادلی جالاا  ۳الی ۲زاناوها 

. باشد
ته سانتی متر از پیشانی فاوااله هاشا  ۵۵الی ۴۵مونیتوي باید 

باشد
.اشدمونیتوي نیز با ساطح چشم هاا هي یاک ياساتاا بياس 





نوعرکفد

اامیت پا



فعالیت بدنی



تخصصی شدن زوه هنگام



حرکت ناهيست هي ويزشالگو 

































فاکتورهای آمادگ ی جسمانی 



Be mindful of your posture during 

everyday activities, like watching 

television, washing dishes, or walking



oوندمی شفعالکمدیگرتعدادیوفعالبیشعضلاتازتعدادیانسانحرکتسیستمدراختلالبروزبا.

ارزیابی حرکت

عدم تعادل عضلانیتعادل عضلانی



زنجیر    تمریناو اولحی



ايزیابی نقص عملکره  حرکت انسان



ارزیابی خطرات سلامتی  

گام نخست در فرآیند ارزیابی

درک مناسبی از گذشته، حال و آینده فرد

رنامهتشخیص علائم خطرات بالقوه پیش از آغاز ب

هدف کسب اطلاعاتی در خصوص
آمادگی فرد برای فعالیت•
اطلاعات عمومی راجع به سبک زندگی•
پیشینه پزشکی•



آمادگی فرد برای فعالیت

ادتعیین میزان آمادگی فرد در انجام فعالیت های با شدت کم، متوسط و زی
نری قلبتنفسی مانند بیماری کرو-شناسایی هر گونه نقص در عملکرد قلبی

 پرسشنامهPAR-Q

خیر بله سوا و يهیف

نجام دهید؟شما دچار بیماری قلبی هستید و تنها باید فعالیت های را که پزشک توصیه می کند اآیا 1

بدنی، در قفسه سینه خود احساس درد می کنید؟آیا در هنگام انجام فعالیت 2

ی کردید؟که فعالیت بدنی انجام نمی دادید، در قفسه سینه خود احساس درد مآیا در ماه گذشته وقتی 3

ه اید؟، تعادل خود را از دست می دهید، یا تا به حال هوشیاری خود را از دست دادآیا به علت سرگیجه 4

5 شود؟آیا دچار یک مشکل استخوانی یا مفصلی هستید که در هنگام فعالیت بدنی بیشتر می

مکررا دارویی برای فشار خون یا قلب تجویز می کند؟آیا پزشک شما، 6

شما دلیلی دیگری برای اینکه نباید در فعالیت بدنی شرکت کنید دارید؟آیا 7

ارزیابی خطرات سلامتی  



اطلاعات عمومی راجع به سبک زندگی
 شغل

خیر بله سوا و يهیف

.............................................................................................................................فعلی شما چیست؟شغل 1

شغل شما نیاز به نشستن برای مدت زمان زیاد دارد؟آیا 2

نیاز به انجام مکرر حرکات برای مدت زیاد دارد؟آیا شغل شما
.(اگر پاسخ مثبت است، لطفا شرح دهید)

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

3

کفش های پاشنه دار بپوشید؟آیا به خاطر شغل خود مجبورید 4

شما موجب بروز استرس می شود؟آیا شغل 5

خیر بله سوا و يهیف

ثبت است، اگر پاسخ م)؟ ...(گلف، تنیس، اسکی و)تفریحی شرکت می کنید آیا شما در فعالیت های
.............(...........................................................................................................................لطفا شرح دهید

1

ا شرح اگر پاسخ مثبت است، لطف)؟ ...(مطالعه، باغبانی، تعمیر خودرو و)دارید آیا شما سرگرمی
..............................(...........................................................................................................................دهید

2

سبک زندگی فرد

ارزیابی خطرات سلامتی  



پیشینه پزشکی

خیر بله سوا و يهیف

ت، لطفا اگر پاسخ مثبت اس)؟ ...(مچ پا، زانو، ران، کمر شانه و )تا به حال دچار درد یا آسیب شده اید آیا
............(...........................................................................................................................شرح دهید

1

اگر پاسخ مثبت است، لطفا شرح )آیا تا به حال تحت عمل جراحی قرار گرفته اید؟ 
........................(...........................................................................................................................دهید

2

ار خون، آیا تا به حال پزشک بیماری مزمنی نظیر بیماری کرونری قلب، بیماری شریان کرونر، فش
اگر پاسخ مثبت است، لطفا شرح)کلسترول بالا یا دیابت را در شما تشخیص داده است؟ 

.(.....................................دهید

3

.(لطفا شرح دهیداگر پاسخ مثبت است،)آیا در حال حاضر دارو استفاده می کنید؟ 
......................................................................................................................................................................

4

ارزیابی خطرات سلامتی  



ارزیابی وضعیت بدنی ایستا

بدنیوضعیت

ی شودممشخصبدنراستایطریقازموضوع،اینمی کنند،حفظایستادهحالتدرراخودبدنافرادچگونه:ایستا.

استعملکردیحرکاتاجرایهنگامدرخودبدنیوضعیتحفظجهتفردتوانایینشان دهنده ی:پویا.

ایستابدنیوضعیتارزیابیاهمیت

:ایستابدنیوضعیتدرتغییرایجاداصلیعلل

آمده انددرعادتشکلبهکهحرکتیالگوهای
مکررحرکاتانجامدلیلبهحرکتیالگوهایتغییر
آسیب دیدگیدلیلبهحرکتیالگوهایتغییر
جراحیعملدلیلبهحرکتیالگوهایتغییر
آسیب دیدگیناقصترمیمدلیلبهحرکتیالگوهایتغییر













تشکر از توجه شما


