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 شما  ی: راهنمایادار یارگونوم

 

تواند یآن ممطابق با    یکار  یفضا  دمانیو چ  یادار  در محیط کار  یارگونوم  آگاهی از اصول

 .دیداشته باش  یاحساس خوب یدر طول روز کار که  به شما کمک کند

 

از   د زیمکن است  بتیان  ، ا گینییاصتی  از    آگره . بر شتیید   نر احتنبرید دچر  د د و    انزد پشت  یز  ار  ی   اگر

  یر زد د یچ دست  و شترنم وگیگ  ،امر د د  ،گردند د  یرتبط بر ار  نشتتتتم یرنند     از یشتکت  ستتیت   برخ

 .برید یی د تیوم قرا  گزرند   همگ   ،زی  زعو وض  ا زتجهاز فرصگم  ، ا تفرع صندلتنظزم . د زان

انجرم اند تر هنگرم  بم شتمر ام  ییحرفظ  از یفرصت    و بدن  یارهش استتر  بر  و بر اهنمر   نیا ازاستتفرد   

 .د ز اح  بمرنایمن و ار  
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، های خود را در حالت راحتشانه

صورت تکیه داده  پشت را صاف و به

های خود را  شانه شده نگه دارید.

 نیاورید. خم نکنید و بالا 

خم  Lخود را به شکل  یبازوها

پهلو نزدیکی آرنج را در ، کرده

و مچ دست را در   دی نگه دار

 . دیراحت قرار ده یتیوضع

  آن صفحه یبالاو در مقابل شما  ماًیمستق د ی با توریمان

بازو  کیبه اندازه  ی آنو فاصله چشم امتداد افقدر 

 . قرار داشته باشد  تور یدورتر از مان

و باسن   دینیصاف بنش

  یصندلانتهای خود را به 

 یصندل ی. پشتتکیه دهید

  110-100 هی با زاو دی شما با

 درجه خم شود.

 
و   نیزم ی شما صاف رو یکه پاها دیحاصل کن نانیاطم

 ازیشما هستند. در صورت ن نشیمن یزانوها در راستا

 . دیکن  میخود را تنظ یصندل

  دی که صفحه کل دیحاصل کن نانیاطم

 و بهدر مقابل شما  ماًیو مستق کی نزد

  یدر جلو ینچی فاصله چهار تا شش ا

مچ دست   و قرار داشته باشد زیم

  در بازه زمانی تایپ کردنخود را 

 . دیاستراحت ده
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  صندل
 ترن یام پرهر  د زان  مزتنظ  ی ا طی    اند. ا تفرع صتندل  یام از ستتین فررا  شتمر حمر  د ز ا انتخرب ان   صتندل

  یدا ا   برشتتند. اگر صتتندل  نزبر زی  یشتتمر ییاز  یهرتر  ان  د زاستتتفرد  ان  ی رپریاز ز  ری.  ردزقرا  بگ  نززی  ی و

   ی هر بم بدن ن دو آ نج  نند زهر بنشتدستتم  ی و   بم آ ای  ترنیام برزوهر  د زقرا  ده  یهر  ا طی گر  است ، آنمزتک

 .ش  برشد  ترنیهرشد  و شرنم

 ار    زی 
 نیا  رایز د،زخید قرا  نده   زی  ری ا ز   یووید دا د. وسر   زی  ریز  د شمر  یپرهر  یبرا   ارف  یام فضر  د ییطمئن شی

است  و  نیزپر   گزخ   زیا تفرع  . اگر  سترزد  دشتیا  ا   حزییوید  ا ارهش دهد و نشتتتتن صتح  یتیاند فضتر ایر ی

بگنتد استتت  و   گزخ   ز. اگر ید یترو زت ا بتر  بپترهتر  تتر  استتتتفترد  انزتد    میتپتر  ریزاز  داد،  رزز ا تغ  زتیان ا تفترع ی نم

خید   یاز پرهر  یحمر  یبرا  ی رپریز  ی. د  صتی   ل وم از  د یرو زخید  ا بر  ب  ، صتندلپریزن آو دتیان آن  ا   نم

ار  از یچ   نی. اد زاستتفرد  ان   گر  یچمزتک   یاز  تت ،زدا د ام گرد ن  شتمر لبم ستخت   ز. اگر ید زاستتفرد  ان

بر لبم     تمر  طی ن  جمزتیاند د  نت اند ام ی یحرفظ  ی   بم نرم استتر  تمرست   دست  شتمر د  برابر یشتکگ

 .فتد زسخ  اتفرق ب

 و یرو  دزاگ صفحم
و   رند زقرا  گی  خط   ایتدادتر یچ دستت  و ستترمد شتتمر د     د ز ا د  یررب  خید قرا  ده  یترزاریپ  د زاگ  صتتفحم

آن  ا د  دستتر    د،زان استتفرد  ی  رنمییتصت  بم  اگر اشتر    گرینیع د ریشتمر  اح  برشتند. اگر از یرو    یهرشترنم

 ری  یتر،زاریپ  اردن، بر استتفرد  از پد لمتت پیتر  نز. د  حد زخید قرا  ده د زهمرن ستطح صتفحم اگ  یآسترن،  و

و دستترن خید  ا د     د یبدن خید نگم دا    یگر، یچ دست  خید  ا صتر ، برزوهر  ا ن داشتر   ریاستتفرد  از یرو   

تر   د زان  مزاشتر   گر  ا تنظ  رییرو    زد  صتی   ایکرن، حتترست.  د زتر از آن قرا  دهنیزپر   ام ریستطح آ نج  

 .د زآن استفرد  ان ی و مییت سلم  یبر  د زبتیان
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 نمریشگر 
برزو دو تر از صتی      ی  طی   بم انداز   د،زپشت  صتفحم اگ  ررًزد  یررب  خید، دق  مرًز ا یتتتر  یترزاریپ  نمریشتگر

  100)حدود   نچیا  40و از   کتری( بم شتتتمر ن دیتر ستتترنت  50)حدود    نچیا  20از   د ینبر  نمریشتتتگر.  د زخید قرا  ده

 مزن   از آن برشتد. اگر از  ترنیزپر   ام رید  ستطح چشتم    د یبرنمریشتگر  صتفحم    یبر لبم  ( دو تر برشتد. یتر سترنت

 نیزپر گری( دیتر سترنت  5تر   2)حدود   نچیا  2تر    1 ا  نمریشتگرتر،  یشترهد   اح   یبرا  د،زان استتفرد  ی   دو ارنین

 .د یرو زب

 ترپ لپ
  و ترچ پد فشترد  برم  نر احت  د زو صتفحم اگ شیا تفرع ام صتفحم نمر   زترپ یمکن است  بم دللپاز    استتفرد 

 .د زان مزترپ تهلپ میبم همرا  پر  و یرو  خر و بی دزا  ی د،زان ترپ استفرد  یشید. اگر از لپ

 پرار برد  رءزاش
بم آن  ا بم    تر دستترست  د یبدن خید نگم دا    ین د  - گرچرپ ری  یرنند تگفن  -  د زان  ا ام اغگب استتفرد  ی ی رزاشت

 .د یبم دس  آو  د،زبم آن برس  د زتیان نم   ا ام هنگرم نشتتن بم  احت ی زتر هر چ د زتتی. برد زحداق  برسرن

 تگفن 
  گیشت  د،زتتینی ی ری  د زان ی پیاستتفرد  از تگفن تر نزاگر اغگب د  ح  ری  د،زگذ ان  ا بر تگفن ی  یردیزیرن ز  اگر

 .د زسر و گردن خید قرا  نده نزتگفن  ا بهرگ  . د زاز هدس  استفرد  ان ری د زبگندگی قرا  ده ی ا  و

هر است ، سترم  طراح  شتد ینرستب     ا گینیی  یشتمر برا  یار   یام چرد  فضتر  تت زیهم ن  د،زداشتتم برشت  ردی  بم

د     د زتیان ام ی  ی . تر ورتت زشتمر خیب ن  مضتتن -ستزتتتم استکگت   یزیرن برا   ینشتتتتن د      زییقع   ید   

 ام  حرل د . د زانجرم ده تترد یار هر  ا ا  . د  صی   ایکرن، برخد یو  ا  برو د یبگند شی یطی   وز ار 
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و حرا ، فشتر   تتتردنیا ،پیستچر  رزز. تغد زخید  ا د از ان  یانگشتترن و برزوهرهر، دست    هر از گره  د،یانشتتتتم  

 .د زتر بمرناند سرلم دهد و بم شمر ام  ی وا د  بر بدن شمر  ا ارهش ی

 یرتبط بر ار   مضتن  د بر   اختت   اسکگت
 مبر تند از: مضتن  نرش  از ار  -اختت   اسکگت  از  برف  نرم د  بدن نرش  یهربزآس 

 مضت  •

 هرترندون •

 هربرط  •

 امصرب •

  خین یهر گ •
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 متئم 
 

  

 

قستمت  ریستا  ایدرد در انگشتتان دستت، مچ دستت 

 یتواند از درد مبهم تا درد خنجریبدن. درد م  یها

 .باشد ریاحساس سوزش متغ یو حت زیت

  

 

 

 

 

 مفاصل یسفت ایتورم، التهاب  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در  ژهیبه و ،یحست یب ایستوزن ستوزن شتدن 

 انگشتان ایها دست
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 ضعف ای یاز دست دادن عملکرد عضلان

 

 

 

 

قستمت   ایها، گردن  درد در شتانه  ای  یناراحت

 کمر نییپا/یفوقان

 

 

 

 

  یاحستتاس ستترد   ایت هتا  انتدامرنت  پریتدگی  

 رمعمولیغ
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 ی ناراحت ای یگرفتگ ،یعضلان یسفت

 

 

 

 

 

 

 

 

 یاز دست دادن هماهنگ ای دقتیبی

 
 

 

 

 کاهش دامنه حرکتی
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 هنگام انجام حرکات خاص  یناراحت
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 ی ا گینییز  ادا  یحزط  یر یی ا
بم همرا  داشتتتم    ز ا ن ریز  یریتیاند ی ا تر، یتر و ستترلممنیار  ا  ط زیح  جردیمتو  بر اا گینییز     یادا   یحزط 

 برشد:

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 وری بیشتر بهره  بهبود کیفیت کار

 بهبود روحیه کارکنان جایی کارکنان کاهش جابه

 تمرکز و دقت در کار
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