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برای کم شـدن درد در مفاصل 
و تاندون هـا و جلوگیری از سـندرم 
تونـل کارپال، یـک یا دو بار در هر 
سـاعت کشـش مچ دست را انجام 
دهید. یک دسـت را به سـمت جلو 

بکشـید و کف دسـت را به سمت 
کف دسـت رو به بیرون باشـد( و با  بـالا خم کنید )
دسـت دیگر انگشـتان را عقب بکشـید و ۱۰ تـا ۳۰ ثانیه 
در همیـن حالت نگه دارید. سـپس کف دسـت 
کف دسـت به سـمت  را به سـمت پایین خم کنید )
بدن باشـد( و با دسـت مخالـف یک بار دیگر انگشـتان 
را به سـمت بدنتان بکشـید. دسـت ها را عـوض کنید 
و دو یا سـه بار ایـن تمرین را تکـرار کنید.
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شـاهیان| همیشـه ورزش و نرمش کردن به معنای حضور در سـالن ورزشـی و حرکات کششـی سـنگین نیسـت، بلکه شـما می توانید متناسـب با شـرایطی که دارید برخی تمرین های هوازی را برای کم شـدن دردهای عضلانی تان انجام دهید. برای نمونه وقتی 
در اداره هسـتید به جـای اینکـه به همکارتـان تلفـن بزنیـد، از پشـت میـز بلنـد شـوید چنـد قدمـی برداریـد و حضـوری بـا او صحبـت کنیـد. همچنیـن به جـای فشـار آوردن به مثانه تـان و خـودداری کـردن از دست شـویی رفتـن، هـم بـرای حفـظ سالمت کلیـه و هـم 
گر شـرایطش را دارید به جای سـوارِ آسانسـور شـدن از راه پله ها اسـتفاده کنید و سـعی کنید در همه سـاعت هایی که در اداره هسـتید آب کافی بنوشـید. همه این توصیه هـا برای پیشـگیری از پیامدهای  بـرای تحـرک داشـتن، چنـد نوبت دست شـویی بروید. ا
تـر رفتـه  لا پشت میزنشـینی اسـت. به طـور معمـول افـراد دارای مشـاغل پشـت میـز در ناحیـه پشـت، مـچ دسـت، چشـم و گـردن فشـار زیـادی تحمـل می کننـد. در ایـن افـراد مشـکلاتی بیشـتر از سـندرم تونـل کارپ دیـده می شـود که گاهـی از بـازو تا آرنـج و شـانه با

و سـپس به گـردن و پشـت می رسـد. بنابرایـن حفـظ سـتون فقـرات و شـکل درسـت قامـت برای افـرادی که سـاعت های زیادی پشـت میـز می نشـینند، اهمیـت دارد. در ادامـه به حرکت های ورزشـی که پشـت میـز می توان آن هـا را انجـام داد اشـاره می کنیم.

باشگاه پشت میزنشین ‌ها 
چند پیشنهاد ورزشی برای همه کسانی که ساعت‌های زیادی نشسته و بدون تحرک اند

وقتی در دسـت ها احسـاس خشـکی و گرفتگـی کردید، ایـن تمرین را انجام 
دهیـد. کـف دسـتانتان را به هم بچسـبانید و نزدیـک چانه قـرار دهید. به آرامی 
آن هـا را به سـمت کمـر ببرید و بازوهـا را نزدیک بدن نگه دارید. دسـت ها 
را پاییـن بیاوریـد تا زمانـی که در مچ ها احسـاس کشـیدگی کنید. ۱۰ تـا ۳۰ ثانیه 
در این حالـت نگه دارید.

بـرای تقویـت عضلات پاییـن تنه، اسـکات با صندلـی را امتحان کنیـد. تقریبا 
پانزده سـانتی متر جلوتـر از صندلـی خـود بایسـتید، بـدن را پایین بیاوریـد تا زمانی 
که باسـنتان به لبه صندلـی برسـد، سـپس دوباره بلند شـوید. از زمان های مناسـب 
اسـتفاده کنیـد و این تمرین را دسـت کم سـه بار و هـر بـار ۱۰ مرتبه انجام دهید.

پـا و ران در سـاعت های طولانـی نشسـتن، از همه قسـمت های بدن تحـرک کمتری دارند 
و در معـرض خطـرات جدی انـد. به همیـن دلیل کارمنـدان پشت میز نشـین باید ایـن ناحیه ها 
را نیـز حرکـت دهنـد. ابتدا صاف بایسـتید و بـرای حفظ ثبات خود یک دسـتتان را بـر روی صندلی 
یا میـز قـرار دهیـد. مچ پای خود را گرفته و آن را به سـمت باسـن خود بالا بکشـید. این کشـش 
را به مـدت 30 ثانیـه انجـام دهید تا فشـار را در کمر و عضالت ران خود احسـاس کنید. به آرامی 
به حالـت ابتدایـی برگردیـد و حرکت کششـی را برای پـای دیگر نیز تکـرار کنید.

گـر احسـاس خسـتگی و کم انرژی بـودن می کنیـد، به نزدیک ترین راه پلـه بروید و برای  ا
یـک یـا دو دقیقـه پله ها را چند قـدم بالا و پاییـن بروید تا پمپـاژ خون در بدنتـان تنظیم 
شـود و گرفتگـی پاهایتـان تسـکین یابـد. احتمالا با ایـن کار با انرژی بیشـتر و ایده های 
جدیدتری پشـت میزتـان برمی گردید.

دست دعا

اسکات صندلی

پا و شکم

بیرون بروید

کشش گردن

صـاف بنشـینید و گوش چپ را به سـمت شـانه چپ بکشـید، البته لازم نیسـت 
که گـوش حتمـا شـانه را لمس کنـد. 10 ثانیه خود را در ایـن حالت حفـظ و همین حرکت 
را در طـرف دیگر تکـرار کنید.

ایـن تمریـن را هر بـار که در ناحیه گردن احسـاس خسـتگی کردید، انجام دهیـد تا تنش 
و ناراحتی و سـردرد را کم کند.

بالا بردن  کف دسـت‌ها به سمت سقف

در حالـی که در محیـط  کارتان قدم می زنید، کف دسـت ها را به سـمت سـقف بالا 
ببریـد و پاییـن بیاورید تا انگشـتان شسـت، شـانه ها را لمـس کند. برای راحتی بیشـتر، 
ایـن حرکت یـا حرکت هـای مشـابه را در محیط های کم رفت وآمـد انجام دهید.

تمرین جلوبازو

فرش جادویی

از روی میزتـان یک وسـیله ای که کمی سـنگین باشـد را بردارید. 
می توانیـد ایـن تمریـن را با یـک بطری آب یا لپ تـاپ انجام دهید. 
حرکـت جلوبـازو را بـا آن برای هر طرف پانـزده بار اجرا کنیـد. یک یا دو بار 
انجـام این کار در روز برای رفع خسـتگی مؤثر اسـت.

بـرای تقویـت بازوها، به صـورت چهارزانـو در صندلی خود بنشـینید، 
دسـتانتان را روی دسـته صندلـی قرار دهید، شـکمتان را سـفت کنید 
و خـود را چنـد سـانتی متر از صندلـی بلنـد کنید. ۱۰ تا ۲۰ ثانیـه این حالت 
را حفـظ کنیـد. گاهی شـرایط انجام این نرمش هـا وجود ندارد، ولی 
گر شـرایطش را دارید پشـت گـوش نیندازید زیـرا در درازمدت عضلات  ا
سـفت و سـالمی خواهید داشت.

سـر خود را به سـمت چـپ بچرخانید و تالش کنید تا از بالای شـانه نـگاه کنید و چند 
ثانیـه در ایـن حالت بمانید. سـپس این تمرین را در سـمت راسـت تکـرار کنید.

نگاه کردن به اطراف

گـر نمی خواهیـد پشـتتان قوز یا انحنا داشـته باشـد بایـد مطمئن شـوید که وضعیت  ا
بدنی تـان را به درسـتی حفـظ کرده ایـد. خیلی از ما بـدون اینکه متوجه شـویم روی 

صفحه رایانه مـان خـم می شـویم و قـوز می کنیـم. برای بهبـود وضعیت کمـر و جلوگیری 
از قـوز، تظاهـر کنیـد که یـک مداد را بیـن دو کتف خود نگه داشـته اید و آن ها را به هم فشـار 

دهیـد، دسـت کم پانزده بـار این حرکت را تکـرار کنید.

بـرای جلوگیـری از افتادگی شـانه‌ها، روی تقویت 
عضلات سـر و بـازو کار کنید. کتاب سـنگینی را در دسـت 

بگیرید، آن را پشـت سـر خـود نگه دارید و بازوها را به سـمت 
بـالا بکشـید، سـپس بازوها را به آرامی به سـمت گردن رها 

کنیـد. سـه بار و هر بـار پانزده مرتبه ایـن تمرین را تکـرار کنید.

برای کشـش عضلات پشت، 
بدنتان را در آغـوش بگیرید. 

دسـت راست را روی شانه 
سـمت چپ و دست چپ 

را روی شـانه راست خود قرار 
دهیـد. نفس عمیق بکشـید 

و گرفتگی هـای ناحیـه بین 
شـانه ها را آزاد کنید.

گـر کمردرد داریـد، این تمرین سـاده می تواند شـما را از گرفتگی های ایجادشـده  ا
به علـت نشسـتن در همـه طـول روز رها کنـد. در صندلی خـود به پهلو بنشـینید، 

قسـمت بـالای صندلـی را با هر دو دسـت بگیرید و بدنتان را به سـمت عقـب صندلی 
بکشـید. ایـن کار را دو یا سـه بـار انجام دهیـد و ۱۰ ثانیه نگه دارید. سـپس برای طرف 

دیگر تکـرار کنید.

فقـط انگشـتان پـا را زمیـن بزنید تا ضربـان قلبتان بـالا برود، بدیهی اسـت که این کار، 
به انـدازه تمریـن زانـوی  بلند )شـامل بلند کـردن زانوها به سـمت قفسه‌سـینه در حین 

حرکـت به جلو یا درجاسـت(  یا سـی بار تمرین اسـکات مؤثر نیسـت، امـا به زمین زدن 
انگشـتان پـا با الگـوی متناوب، انـگار که در حال دویدن هسـتید، می تواند به شـما 

در سـوزاندن چنـد کالری اضافی و سالمت نگه داشـتن قلبتـان کمک کند.

روزهایـی که وقـت آزادی دارید یا زمان هایـی که چنـد دقیقه موقع رفتن به سـرویس 
بهداشـتی فرصـت پیـدا می کنیـد، می توانیـد چند حرکت لانـج انجام دهید. پای راسـت را جلو 
ببریـد تا جایـی که زانوی راسـت ۹۰ درجه به سـمت جلو خم شـود. پـای چپ را به عقب بکشـید 

و پانـزده ثانیـه نگه دارید. سـپس در طرف دیگر تکـرار کنید.

این تمرین برای افرادی مناسـب اسـت که دفتر کار شـخصی دارند و البته بهتر اسـت صندلی 
خ باشـد. بـرای تقویـت و سفت شـدن بازوهـا، روی لبه صندلـی  آن هـا محکـم و بـدون چـر
بنشـینید. کـف دسـت ها را روی لبه صندلـی قـرار دهیـد و بـدن را کمـی از صندلـی جلـو ببریـد 
و فاصلـه دهیـد. به آرامـی پاییـن بیاییـد تا آرنج هـا به زاویـه ۹۰ درجـه برسـند، سـپس بـدن 
را به سـمت صندلـی بلنـد کنیـد. با یـک سـت هشـت مرتبه ای در روز شـروع کنیـد و کم کـم 

تعـداد را افزایـش دهیـد.

زمان هایـی که در سـالن غذاخـوری منتظر گرم شـدن غذایتان هسـتید چند 
بـار حرکت سـاق پـا را انجام دهید. پاهـا را جفت کنید. سـاق پاها را بالا بکشـید 

تا پاشـنه و مـچ پاهایتـان از زمین فاصلـه بگیرد. خـود را پایین بیاوریـد و تا زمانی 
کـه کار مایکروویـو تمام شـود، این حرکت را تکـرار کنید.

ایـن نرمـش، همـان حرکتی اسـت که وقتی دربـاره موضوعی یقیـن ندارید انجام 
گاهی نداشـتن شـانه هایتان را بـالا می اندازید.  می دهیـد، یعنی به نشـانه آ

وقتـی در ناحیه شـانه ها احسـاس خسـتگی کردیـد 10 ثانیه شـانه های خود را بالا 
نگـه دارید و سـپس رهـا کنید. ایـن کار نه تنها تنش در قسـمت گردن را تسـکین 

می دهـد، بلکـه گرفتگی عضالت پشـتتان را نیـز باز می کند.

کشش فشرده‌سازی کتف

پرس سرشانه با کتاب

آغوش بزرگ

پیچش ستون فقرات

درجازدن

لانج

حرکت دیپ با صندلی

ساق پای ایستاده

بالا انداختن شانه

عضلات پشتعضلات روبه‌رو

     بـا همکارانتان برنامـه پیاده روی بگذارید.
گر امکانش را دارید چنـد دقیقه ای به یک پیاده روی کوتاه، بیـرون از محل کار بروید.      ناهـار خـود را فـوری بخوریـد و ا

     خودروتـان را دورتـر پارک کنیـد یا زودتر از اتوبوس پیاده شـوید که باقی راه را پیاده بروید.
     سـطل زبالـه را از میـز خـود دور کنید تا مجبور شـوید برای دور ریختن هر زباله ای از جای خود بلند شـوید.

     هر چند سـاعت یک بار 10دقیقه بلند شـوید و همگی باهم تعدادی از حرکات کششـی و نرمشـی را انجام دهید.

     اضطراب و افسـردگی
     مشکلات مفصلی و ستون فقرات

     واریس

     چاقی و کم شـدن سوخت وسـاز
     ضعف پاها و تحلیل رفتن عضلات 

بزرگ پایین تنه
     بیماری هـای قلبـی

     افزایش سالمت جسمی
لارفتـن تمرکز و بهره وری      با

     تقویـت روابط کاری
     بهبـود روحیه

پیشـنهادهایی برای تحرک بیشتر در محل کار
اثر مثبت ورزش در محل کاراثر منفی پشت میزنشـینی دائم

آرا
هر

 ش
ق |

قی
م د

ش
ها

د 
سی

ک: 
فی

گرا
و 

نف
ای


