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ورزش و تغذيه  
 كارمندان
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 :مقدمه 
بنابراين، از روی صندلی بلند . زياد نشستن و كم ورزش كردن، برای سلامتی شما مضر است 

شويد و فعالیت های بدنی مثل باشگاه رفتن و يا پیاده روی را، به بخشی از برنامه ی روزانه ی 
 .خودتان تبديل كنید

 !  اما ممکن است علیرغم تلاشتان زمانی برای ورزش كردن در طول روز پیدا نکنید
اينجاست كه ورزش های ويژه ی محیط كار، به شما كمک می كنند تا با كمی خلاقیت، بیشترين 

بهره و استفاده را از كمترين زمان ممکن داشته باشید و در همان حالی كه مشغول به كار كردن 
 .هستید، ورزش در محل كار را هم تجربه كنید

 :با اين نوع ورزش كردن  
 .قوای ذهنیتان تقويت می شود* 
 .استرستان كاهش پیدا می كند* 
 .انرژيتان زياد میشود* 
 .از بروز بیماری ها جلوگیری می كنید* 
 .كم كردن وزن برايتان آسان می شود* 

  
در بخش های پیش رو تمرينات در ابتدا بر روی تقويت و جلوگیری از آسیب های مفاصل اصلی 

بدن انجام می پذيرند و در ادامه به جهت پیشرفت بیشتر، تمريناتی را در اماكن ورزشی برايتان 
 .در نظر گرفته ايم



تمرينات اصلاح كننده سندروم تونل كارپال: بخش اول  
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 قسمت اول
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 :مقدمه
 

 و گزگز حس خود اول انگشت چهار در بحال تا آيا داريد؟ آشنايی كارپال تونل سندرم با چقدر
 ی روزانه های كار در يا شغل در كه باشید افرادی از يکی شما اگر ايد؟ كرده تجربه را مور مور

 .باشید داشته آشنايی ها حس اين با است ممکن كنید، می خود دست از زيادی ی استفاده خود
  

 .شود می كشیده انگشتان نوک تا و شود می شروع شما مچ از مور، مور و گز گز و درد حس اين

 .افتد می اتفاق شما، مچ در باريکی محل در عصبی گرفتن قرار فشار تحت از ناشی حس اين
 علت به كه باشد می محیطی عصب فشارنده مونونوروپانی ترين شايع ،رپالكا تونل سندرم

 در الکترونیکی جستجوهای نتايج .شود می ايجاد دست مچ ناحیه در مديال عصب فشار افزايش
 متفاوت مختلف، های جمعیت در ايران در سندرم اين شیوع كه است داده نشان متعدد مطالعات

 .باشد می
 در كارپال تونل سندرم شیوع نفركه ۱4525 روی بر  خارجی، و داخلی مقاله ۱۰ از ای گزيده 

 ايران در فیزيکی معاينه حسب بر سندرم اين كلی شیوع از نشان گرفت، قرار بررسی مورد آنها
 نتايج .باشد می درصد 53/۱7برابر تصادفی اثر مدل اساس بر و درصد 95 ناطمینا فاصله با

 .باشد می ايران در آن كلی شیوع بودن بالا از نشان همچنین
 چه و شود؟ می تنگ فضا اين چگونه كجاست؟ ارپالك تونل بدانیم خواهیم می ادامه در

 .داد انجام درمان و پیشگیری برای توان می كارهايی
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۱ 

1 

2 

. كف دستها را به هم فشار دهید. كف دستها را بهم چسبانده و جلوی سینه خود قرار دهید  
(ثانیه استراحت 4ثانیه مکث،  6 –بار در روز ۱۰الی   8)   
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2 

.يک عدد توپ تنیس را در كف دست خود با فشار متناوب انگشتان و كف دست ، بهم بفشاريد  
(ثانیه مکث در حركت ۱۰  –بار در روز  2۰الی   ۱۰)   
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3 
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3 

با مهار كردن مچ دست توسط انگشتان دست مخالف، همچنان كه سعی میکنید مچ را به بیرون بچرخانید، 
.از چرخش مچ به سمت بیرون ممانعت كنید  

(ثانیه استراحت 5ثانیه مکث در حركت ،  ۱۰  –بار در روز  ۱۰الی   8)   
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1 2 

3 4 

.كف دستها را روی میز قرار داده، با فشار انگشتان به میز كف دستها را به آرامی به سمت بالا جمع كنید  
(ثانیه  استراحت  5 –ست  ۱۰بار در طول روز هر بار  4)   
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5 

1 2 

3 4 

آرنج خود را بر روی میز قرار داده ، ساعد و مچ خود را صاف نگه داريد، سپس انگشتان و در ادامه مچ  
.دست خود را به سمت داخل جمع كنید  

(ثانیه مکث در حركت ۱۰الی  5 –ست   ۱۰تا  5بار در طول روز هر بار  5تا  3)    



(قسمت اول) تغذيه كارمندان   
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