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ورزش و تغذيه  
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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



(سر به جلو)تمرينات اصلاح كننده ناهنجاري فوروارد هد : بخش اول  
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 قسمت سوم
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 :مقدمه
 

            كامپیوتر پشت كه افرادی و شهرنشین امروز جامعه اكثر در كه شايعی مشکلات از يکی

 FHP  Forward head posture يا جلو به سر ناهنجاری نام به شايعی اختلال ، باشند می

 ستون .دارد زيادی بسیار شیوع امروزی درجامعه ، جلو به گردن و سر سندروم .باشد می

 آن طبیعی حد از بیش انحنا اين چنانچه .دارد تحدب جلو سمت به گردن ناحیه در فقرات

 قرار گردن از جلوتر سر ناهنجاری اين اين در .گويند می جلو به سر عارضه آن به باشد

 و نیستند راستا يک در بازو وسط و گوش لاله باشد جلو به متمايل سر كه هنگامی يعنی میگیرد

 گردن مفاصل و گیجگاهی فکی مفاصل روی زيادی فشار بنابراين ، دارد قرار جلوتر گوش لاله

 .شود می وارد گردن پشت عضلات و
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ثانیه ای،  5دستها را به سمت بالا و عقب باز كنید تا باعث كشش در عضلات سینه ای شويد، پس از مکث   
.شروع به چرخاندن دستها از مفصل شانه كنید  

(ثانیه استراحت 4 -چرخش به بیرون 10چرخش به داخل  10-ثانیه مکث در كشش5ست،  15الی  10)  
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 پشت سر، شانه ها و باسن خود را به ديوار تکیه دهید ، سپس دستهای خود را به صورت موازی در كنار 
.بدن بالا و پايین بیاوريد  

(بار تکرار 20هر ست  –ست 4)   
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3 

هنگامی كه ايستاده ايد دستها را بالا نگه داريد و . توپ را در گودی كمر قرار دهید و به ديوار تکیه دهید
.همگام با نشستن به حالت اسکات دستها را به سمت پايین بیاوريد  

(بار تکرار 20هر ست  –بار در طول روز   4)   
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2 



#
ن

م
_

ك
اس

م
_

نم
يز

م
 

#
فاصله
_

اجتماعي
_

را
_

ت
رعاي

_
ميكنم

 

6 

1 

2 

دست خود را روی قسمت خارجی سر قرار داده ، با دست به سمت داخل و با سر به سمت خارج فشار 
. وارد كنید  

(ثانیه مکث در حركت  10الی  5 –بار در طول روز 3)   
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كف دستها را در هم قلاب كنید و در پشت سر قرار دهید، با كف دستها به سمت جلو و با سر به سمت عقب  
.همین كار را هم برای جلوی پیشانی خود انجام دهید.فشار وارد كنید  

(ثانیه مکث در حركت  10 –بار در طول روز  3)   
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كف دستها را بهم چسبانده بالای سر قرار دهید، گردن خود را به سمت چپ بچرخانید ، مکث كرده و 
.سپس به سمت راست بچرخانید و مکث كنید  

(بار تکرار 15الی  10هر طرف  –بار در طول روز 3)   
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با نوك انگشت چانه خود را به سمت داخل گردن فشار داده و باعث بوجود آمدن كشش در قسمت پشتی  
.گردن خود شويد  

(بار در طول روز  10)   



(قسمت سوم) تغذيه كارمندان   








