
تمرینات اصلاحی و پیشگیرانه 

در محیط اداری

محمدرضا محمدی
استادیار گروه آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی

دانشگاه فردوسی مشهد



گذرراًین ٍ  ‌ساعت از رٍزهاى را پطت هیس کار هی 8کن  اکثر ها دست
بذا  . ّای طَلاًی عَارضی جسوی ٍ رٍاًذی زیذادی دارد  ‌ایي ًطستي

تَاًیذذ ًْایذت   ‌هذی  ‌ّذای فراتذت  ‌ای، از فرصت‌اًجام توریٌات سادُ
.تاى بکٌیذ‌استفادُ را بِ ًفع سلاهت
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ّر یکساعت یکبار ایي ٍرزش ّا را 

اًجام دّیذ ٍ گاُ گاّی از جای خَد 

.بلٌذ ضَیذ ٍ درطَل اتاق قذم بسًیذ



تمرینات مقاومتی



خَاّیذ هیس ‌لبِ هیس را بگیریذ ٍ هاًٌذ زهاًی کِ هی :1توریي
زهاًی کِ . را از زهیي بلٌذ کٌیذ بِ دستتاى کطص ٍارد کٌیذ

.خستِ ضذیذ با دست دیگر ایي حرکت را تکرار کٌیذ
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تاى را بر رٍی هیس بگراریذ ٍ بذا توذام ًیذرٍ    ‌دست :2توریي
تذا زهذاًی کذِ خسذتِ     . دست را بِ سوت پاییي فطار دّیذ

ًطذیذ در ایي حالت کطص بواًیذ ٍ سپس با دسذت دیگذر   
.ایي توریي را تکرار کٌیذ
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دسذت پذر را زیذر هیذس      رٍی هیس ٍ دست راست را بر :3توریي
. بگراریذ ٍ دست راست را با توام قذرت ٍ بِ سوت پاییي فطار دّیذ

ٍقتی خستِ ضذذیذ  . ّوسهاى دست پر را بِ سوت بالا فطار دّیذ
.ّا را عَض ٍ توریي را تکرار کٌیذ‌جای دست
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ی صٌذلی بٌطیٌیذ ٍ پاّایتاى را بِ ًَبت ‌رٍی لبِ :4توریي
کاهلا صاف کردُ، پٌذ ساًت از سطح زهذیي بلٌذذ کٌیذذ ٍ    

تَاًیذذ پایتذاى را بذالاتر    ‌اگر هی. برای پٌذ دقیقِ ًگْذاریذ
.ببریذ
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ّواى طَر کِ بذر رٍی   :5توریي

ایذ دست راسذت را  ‌صٌذلی ًطستِ

بر رٍی قسوت بیرًٍی زاًَی راست 

گراضتِ ٍ با توام ًیرٍ زاًَ را فطذار  

خَاّیذ زاًذَ  ‌دّیذ هثل ایي کِ هی

در . را بِ سوت پای پر ّل دّیذذ 

ّواى زهاى با پای راست فطاری در 

خلاف جْت دست ٍ برای هقابلِ با 

ایي کار را با دست ٍ . آى ٍارد کٌیذ

.پای پر تکرار کٌیذ
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دسذت راسذت را بذر     :6توریي

رٍی قسوت داخلی زاًَی راست 

قرار دادُ ٍ فطار دّیذ هثل ایذي  

کِ بخَاّیذ آى را از پای پر دٍر 

کٌیذ ٍ در ّوذاى زهذاى بذا پذای     

. راست با ایي فطار هقابلِ کٌیذذ 

ایي حرکذت را رٍی پذای دیگذر    

.تکرار کٌیذ
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دست راسذت را بذر    :7توریي

رٍی زاًَی راست قذرار دادُ ٍ  

تَاًیذ زاًَ را بِ ‌تا جایی کِ هی

سذذوت پذذاییي فطذذار دّیذذذ ٍ 

ایي . کططی در زاًَ ایجاد کٌیذ

حرکت را ّن رٍی پای دیگذر ٍ  

یا ّوسهاى رٍی ّر دٍ پا تکذرار  

.کٌیذ
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دست پر، هچ دست  :8توریي

راسذذت را گرفتذذِ ٍ در جْذذت  

رٍال را تغییذر  . هخالف بکطذیذ 

.دادُ ٍ دٍبارُ تکرار کٌیذ
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در حالی کِ بر  :9توریي

ایذ ‌رٍی صٌذلی ًطستِ

، لبذذِ آى را بذذا دسذذت 

گرفتِ ٍ با توام قذذرت  

هثذذذل زهذذذاًی کذذذِ  

خَاّیذذ صذٌذلی را   ‌هی

بلٌذ کٌیذ بذِ آى ًیذرٍ   

.ٍارد کٌیذ
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ّر دٍ دست را بر رٍی هیس قرار دّیذ، دست پر  :10توریي

را هطت کردُ ٍ آى را بر کف دست راسذت عوذَد کٌیذذ ٍ    

.هحکن بِ ّن فطار دّیذ
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ّواى طَر کِ بذر رٍی   :11توریي

ّذا را  ‌ایذذ، دسذت  ‌صٌذلی ًطستِ

ّا را بِ ‌پاییي بیاٍریذ ٍ کف دست

ّن بچسباًیذ ٍ آًْا را هحکن بذِ  

ایي توذریي را در  . ّن فطار دّیذ

حالتی کِ اًگطتاى بِ سوت بذالا  

.ّستٌذ تکرار کٌیذ
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پاّا را از زهیي بلٌذ  :12توریي

ّا ‌کٌیذ ٍ بِ ّن گرُ بسًیذ ٍ آى

را در جْت هخالف بکطذیذ تذا   

.تاى خستِ ضَد‌عضلات
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پاّا را کاهلا  :13توریي

صذذاف ٍ از زهذذیي بلٌذذذ  

کٌیذ ٍ رٍی ّن بگراریذذ  

ٍ بذذا پذذای بذذالایی پذذای  

. پذذاییٌی فطذذار بیاٍریذذذ

.جای پاّا را عَض کٌیذ
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