
ارگونومی

فیزیوتراپیست شقایق عظیمی یانچشمه



ارگونومی

تطابقوتجهیزاتومشاغل،محیطسازیوبهینهاصلاحعلم
راكلىوهدفدكهانسانهایوقابلیتهامحدودیتباآنها

كندمىدنبال :
❑ ایمنىسطحارتقاء – بهداشت

❑ تولیدمیزانافزایش – ورىبهره



سلامت

ارگونومي

رضايتوراحتي

ارگونومياهداف

وریبهره



ارگونومیمنافع

⚫ جسميآسیبهايكاهش

⚫ وريبهرهافزایش

⚫ انسانيخطاهايكاهش / دوباره

)كاري كیفیتبهبود )

⚫ رفتهدستازكارروزهايكاهش



ارزيابيشاخصهاي

⚫ وريبهرهكاهش

⚫ كیفیتمشكلات

⚫ آسیبعلتبهکارازغیبت

⚫ عضلانياختلالات - اسكلتي

⚫ ناراحتيوخستگيازشكایت



چیست؟اسکلتیعضلانیاختلالات

❖ یکاسکلتیعضلانیاختلالات

،عضلاتدردردوناراحتی

ویامفاصل،هالیگامان،هاتاندون

استممکنکهباشندمیاعصاب

یاواسپرین،استرینصورتبه

باشدالتهاب .

❖ کهاسکلتیعضلانیاختلالات

معمولامیشوندایجادکاردرحین

نیستندواحدتروماییکبراثر

مکررمیکروتروماهایبراثربلکه

شوندمیایجادمدتطولانیو .



عضلانیآسیبهایبیومکانیکیاساس اسکلتی-

⚫ برایناکافیزمانبافتیهایآسیبانباشتگیمکررطولانیمیکروترومای

ترمیم

⚫ انتقالکششیشکلبهنیرومیشودموجبکلاژندارهایبافتویسکوالاستیکماهیت

حداکثرکششیشکلتغییرمحدودهکهانجاازشودتحملیا اعمالمیباشد 4%

بهمنجرآنازبیشترکششهای :

❑ مدتطولانیدربافتتغييرشکل

❑ ازبيشترکششاثردربافتپارگی 8-
10%



فیزیکیفاکتورهایریسک - منجرکهمکانیکی

میشونداسکلتیعضلانیاختلالاتبه :

⚫ مداومیانامناسبپوسچر

⚫ مکررحرکات

⚫ تماسیفشار

⚫ بارحملوکردنبلند

⚫ زیادنیرویاعمال

چرخش⚫

⚫ موضعییابدنتمامارتعاش

⚫ نامناسبدمای

⚫ نامطلوبروشنایی



مشاغلبرایزاآسیبفاکتورهایریسکبررسی

• کامپیوترکاربران

• بارحملکارگران



مکررحرکات

موسهایدکمهازمکرراستفادهوانگشتانچنگالیحالتباموسمداومگرفتن

کندمیواردساعدودستمچناحیهعضلاتبهزیادیفشار .

شوداستفادهموسجایبهکیبوردهایدکمهازممکنجایتااستبهتر .



مداومونامناسبپاسچر

آمدهبالاهایشانه

زیادارتفاععلتبه

موسوکیبورد

ناحیهدرفشارباعث

شودمیبالاتنهوشانه .

کمرازجلوبهشدنخم

دیسکرویفشارباعث

شودمیکمرهای .

جلوسمتبهدستهاکشش

طولانیمدتدر

ناحیهدرفشارباعث

پشتوهاشانهوگردن

شودمی .



تماسیفشار
بدنبامداومتماسدرسختلبهیاسطحیکازناشیفشار

صندلیجلویلبهفشار

پاساقپشتبرابردر

میزسختلبهفشار

ساعددربرابر



 مانیتورنامناسبارتفاععلتبهدردگردنوسردرد

 کیبوردوموسرویبرجلوبهدستهاکششعلتبههاشانهوپشتناحیهدرد

کیبوردوموسبالایارتفاععلتبه

 تایپوموسرویانگشتانچنگالیحالتعلتبهدستومچساعدناحیهدرد

مداوم

 نشستنحیندرکمرنامناسبوضعیتکمرپاییندرد

کامپیوترکاربرانمتداولهایشکایت



1. صندلیبهنسبتبدنوضعیت

2. زمینبهنسبتپاهاوضعیت

3. وکیبوردبهنسبتدستهاوضعیت

موس

4. صفحهبهنسبتهاچشموضعیت

مانیتور

کامپیوترباکارآلایدهوضعیت

1

4

3

2



1. رویراحتپاهاکهطوریبهقدبامتناسبصندلیارتفاعتنظیم

گیرندقرارزمین .

2. کهطوریبهصندلیعمقتنظیم صندلیجلویلبهبینانگشت 2-3

باشدفاصلهپاساقپشتعضلاتو .

3. یصندلپشتیزاویهتنظیموکمرقوسدرکمرپایینساپورتتنظیم

درجه 100حدود

4. هاآرنجکهطوریبهساعدگاهتکیهتنظیم رویساعدودرجه 90

هاشانهقرارگرفتنبالابدونباشدگاهتکیه

صندلیبهنسبتبدنتنظیم



1. آلایدهوضعیت درکیبوردمیزوساعدگاهتکیه :

هستندارتفاعیک .

2. یادباشکیبوردمیزازترپایینساعدگاهتکیهاگر

ارتفاعیابیاوریدترپایینراکیبوردمیزباید

بایدپاهاکهشوددقتولیبیاوریدبالاراصندلی

اینغیردرباشندزمینبامناسبتماسدر

شوداستفادهزیرپایییکازبایدصورت .

3. ایباشدکیبوردمیزازبالاترساعدگاهتکیهاگر

راصندلییابیاوریدبالاترراکیبوردمیزباید

ترپایین .

کارمیزبهنسبتصندلیتنظیم



❖ آلایدهوضعیت بامناسبتماسدرپاها :

گیرندقرارزمین .

❖ راهدونیستندزمینباتماسدرپاهااگر

داردوجود : 

1. ارتفاعسپسوپایینراصندلیارتفاع

بیاوریدپایینراکیبوردمیز .

2. زیردرپاهامخصوصگاهتکیهیکاز

کنیداستفادهپاها .

زمینبهنسبتپاهاتنظیم



کمردردعلتیکزمینروینشدهساپورتپاهای

فردتعادلحفظبرای

سمتبهراثقلمرکز

دهدمیحرکتجلو .

حالتبهفرد

نشیندمیلمیده .



آلایدهوضعیت : 
 وسطحهمباهمبایدموسوکیبورد

باشندکاربرنزدیک . 
 یکدرکیبوردمیزوساعدگاهتکیه

باشندارتفاع . 
 شانهوتنهکناربازوهاودرجه 90آرنج

باشندریلکسها .
 نوترالوصافوضعیتدربایددستمچ

کیبوردوموسبهنسبتزاویهبدونو
  .باشد

کیبوردوموسبهنسبتدستهاتنظیم



✓ وصافوضعیتدردستمچ

نوترال

عقببهدارزاویهوضعیتدردستمچ



آلایدهوضعیت :

 روبرویمستقیمابایدمانیتور

باشدکاربر .

مانیتورصفحهبهنسبتهاچشمتنظیم



مانیتورآلایدهارتفاع

عینکبدونکاربر عینکباکاربر

باترازهمبایدمانیتوربالایاینچ 2-1حدود

باشدهاچشمسطح .

حدودهاچشمکهدهدمیاجازهاین 15-30 

آلایدهکهباشندداشتهپایینبهرونگاهدرجه

.است

باشدهاچشمازترپایینبایدمانیتوربالای .

حدودهاچشمکهدهدمیاجازهاین 15-30 

آلایدهکهباشندداشتهپایینبهرونگاهدرجه

.است



مانیتورارتفاعرایجاشتباهات

شخصدیدمیدانوسطدرمانیتوراگر

درهاچشمرویفشارباعثاینباشد

شدخواهدزمانطول .

چشمسطحازبالاترمانیتوراگر

بهراسربایدکاربرباشدها

بهرامانیتورتاکندکجعقب

ببیندخوبی .

عینکبدونکاربر عینکباکاربر



 صفحهرویهاچشمحفظبرای

بالاترراتاپلپاستبهترمانیتور

دهیدقرار .

 کیبوردرویدستهادادنقراربرای

موسوکیبوردازاستبهترموسو

کنیداستفادهجانبی .

تاپلپتنظیم



l کنیداستفادهکارانجامبرایبزرگعضلاتومفاصلاز .

1. استفادهدستیکجایبهدستدوازاجسامکردنبلندبرای

سبکاجسامبرایحتیکنید .

2. ودادنهل،لغزاندنازممکنحدتااجسامکردنبلندجایبه

کنیداستفادهکشیدن استکشیدنازبهتردادنهل . .

3. برسانیدحداقلبهممکنحدتارادستهاکشیدن .

4. نگهکمرسطحدروبدنبهنزدیکحملهنگامرااجسام

.دارید

اجسامحملوکردنبلندمکانیکیاصول



بارحملوکردنبلنددرویژهنکات

1. سنگینجسمکردنبلند
2. مکررکردنبلند

3. نامناسبکردنبلند



ازاستفادهبا

مکانیکیبالابرهای

اجسامکردنبلندکردنحذف



راچوبیدستیچرخپوند 60-70

باکنیدجایگزین

پلاستیکیدستیچرخپوند 20

دهیدکاهشراسنگیناجسامحمل :



دهیدکاهشراجعبهسایز :



کنیدبلنداینکهجایبهبلغزانید :



تیمیصورتبهاجسامکردنبلند :



مکانیکیکمکازاستفادهبا

دهیدکاهشرااجساممکررکردنبلند :



مکانیکیکمکازاستفادهبا

دهیدکاهشرااجسامنامناسبکردنبلند :



دستگیرهکردناضافهبا

دهیدکاهشرااجسامنامناسبکردنبلند :



کمرسطحدروسایلدادنقراروانبارمجددکردنمرتببا

دهیدکاهشرااجسامنامناسبکردنبلند :



دهیدکاهشرااجسامنامناسبکردنبلند :

مکانیکیکمکازاستفادهبا



قدرتمنطقهدراجسامکردنبلند
( زنوهاتاهاشانهاز )



صحیحکردنبلند

 هاستفاداجسامکردنبلندصحیحهایتکنیکاز

.کنید

 نگهبدننزدیکراجسم،کردنبلندهنگام

.دارید



کردنبلندصحیحهایتکنیک

 نهکنیدبلندپاهایتانبارابار

کمرتانبا .

 جسمبهنزدیکراپاهایتان

دهیدقرار .

 درباربالایدرراخودتان

دهیدقرارمرکز .



کردنبلندصحیحهایتکنیک

 کنیدخمرازانوهایتان .

 رویبررامناسبدستجاییک

بگیریدبار .

 بلندبالاسمتبهنرمیبهرابار

.کنید



ممنوعچرخیدنوکردنبلند



بارایمنگذاشتنزمین

 کنیدخمآهستگیبهرازانوها .

 انجامراکارپاهایتاندهیداجازه

.دهند

 رویایمنطوربهبارکهزمانیتا

رهارابار،نگرفتهقرارزمین

.نکنید



کشیدندربرابردادنهل

 دستیچرخرویباراگر

هلراآنکهاستبهتراست

.دهید

 بهکمترینیرویدادنهل

میکندواردکمرتان .

 هایگروهازدادنهل

استفادهبزرگعضلانی

.میکند



توجهازتشکربا

شما


