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

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

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

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

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

 اصلی مفاصل های آسیب از جلوگیری و تقويت روی بر ابتدا در تمرينات رو پیش های بخش در
 برايتان ورزشی اماكن در را تمريناتی بیشتر، پیشرفت جهت به ادامه در و پذيرند می انجام بدن

 .ايم گرفته نظر در



(گوژ پشتي) تمرينات اصلاح كننده ناهنجاري كيفوز: بخش اول  
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 قسمت پنجم
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 : كیفوز

  به كیفوز معمولا اما است، طبیعی كاملا قسمت اين در انحنا كمی .گويند می كمر برآمده قوس به Kyphosis پشتی گوژ يا قوز

 وابسته كیفوز .باشد می تر شايع مسن، زنان در اما آيد، وجود به سنی هر در است ممکن كیفوز .دارد اشاره كمر حد از بیش انحنای

 .افتد می اتفاق میگردد، فقرات ستون های استخوان شدن فشرده و ترک تضعیف، منجربه كه استخوان پوكی از پس اغلب سن به

 فقرات، ستون از استخوان تدريجی شدن جدا يا و فقرات ستون های ناهنجاری دلیل به نوجوانان و نوزادان در كیفوز ديگر انواع

 نیز ناحیه اين در خشکی و درد احساس است، فقرات ستون در خمیدگی بروز كه بیماری نشانه ی بارزترين بر علاوه .افتد می اتفاق

 وضعیت گرفتن قرار بد -1 :پشتی گوژ اصلی عوامل .نمی كنند ايجاد چندانی مشکلات بیماری اين خفیف انواع .داشت خواهد وجود

  طبیعی خمیدگی و لگن رفتگی در مانند مواردی در  كه قوز -3 عضلانی های بیماری در عضلات ضعف -2 نشستن هنگام در بدن

 ستون شکستگی -5 .نیستند اصلاح قابل پزشک يا و بیمار توسط كه ها مهره ستون های بیماری -4 .خورد می چشم به ها مهره ستون

 ظاهری مشکلات -1 :شود زير پیامدهای منجربه است ممکن كیفوز :عوارض .مادرزادی علل -6 تومور يا و تصادف اثر در ها مهره

 كمر -2 .شود داده نشان بدن از بدی ظاهر طبی كمربند از استفاده يا كمر انحنای دلیل به است ممکن نوجوانان در بويژه بدن؛

  اين حاد، موارد در اشتها؛ كاهش -3 .شود ای كننده ناتوان و شديد درد منجربه میتواند فقرات ستون انحراف موارد برخی در درد؛

 آن میزان است ممکن افراد از برخی در :درمان .شود اشتها كاهش نتیجه در و معده شدن فشرده منجربه است ممکن انحنا

 با باشد درجه 4۰ از كمتر فقرات ستون راديوگرافی در آن مقدار كه مواردی در اما شود، رفع ورزش با كه باشد كم به اندازه ای

 يا باشد درجه 4۰ از بیشتر قوس میزان كه حالتی در است رفع قابل بلوغ سن از قبل در (میلواكی بريس يا ارتز معمولاً) ارتز كمک

 .است جراحی عمل قطعی درمان راه تنها معمولاً باشد بالغ بیمار مراجعه زمان در
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1 

1 2 

.كف دست خود را به ديوار تکیه داده و با كشش تنه به خارج باعث كشش عضلات سینه ای خود شويد  
(ثانیه مکث 2۰ست، هر ست  1۰)   
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2 

بصورت درازكش روی زمین خوابیده دستها كنار بدن روی زمین قرار میگیرند، سعی كنید چانه خود را 
.به سینه نزديک كنید و مکث كنید  

(بار تکرار 2۰ست، هر ست  4)  

1 2 
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3 

.كف دستها را روی زمین قرار دهید پاها را به عقب ببريد، سر خود را به سمت بالا ببريد و سقف را نگاه كنید  
(مکثثانیه  15ست ، هر ست  1۰)   

1 2 
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4 

1 

.بصورت درازكش روی سینه خود بخوابید و همزمان سعی كنید دستها و پاهای خود را از زمین جدا كنید  
(ثانیه مکث 1۰ست ، هر ست  5)  

2 
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5 

1 

.دستها را در پشت سر قلاب كنید، سپس به موازات شانه آنها را تا حد امکان به سمت عقب باز كنید  
(بار تکرار 1۰ست ، هر ست  4)  

2 

3 
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6 

1 2 

به حالت نشسته دستها را در كنار بدن قرار دهید، سپس با كشش عضلات شانه به سمت بالا سعی در نگه 
.داشتن شانه ها در زير لاله گوش نمايید  

(ثانیه مکث 1۰ست، هر ست  4)  
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7 

1 2 

دست را در پشت سر قرار دهید، با كمک دست مخالف از آرنج سعی به كشش دست موافق به سمت  
.داخل بدن نمايید، اين كار را برا ی دست ديگر نیز انجام دهید  

(ثانیه مکث برای هر دست 1۰ست ، هر ست  4)  

3 



(قسمت پنجم) تغذيه كارمندان   








