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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



تمرينات اصلاح كننده ناهنجاري هاي زانو: بخش اول  

#
ن

م
_

ك
اس

م
_

نم
يز

م
 

#
فاصله
_

اجتماعي
_

را
_

ت
رعاي

_
ميكنم

 

 

نهمقسمت   
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 زانو
 

زانو ها هنگام راه رفتن و ايستادن كل وزن بدن ما را  .زانو بزرگترين مفصل بدن انسان است
تحمل می كنند و هنگام دويدن و همچنین هنگام بالا رفتن و پايین آمدن از پلهه هها فشهار    

 .زيادی را متحمل می شوند
مفصل زانو در واقع مفصلی است كه بین دو استخوان ران از بالا و استخوان درشت نی يا تیبیا 
از پايین قرار گرفته است و در جلوی مفصل استخوان ديگری به نام كشکک زانو يا پاتلا قهرار  

 .دارد

اين درد  .زانو درد بیماری شايعی است كه ممکن است افراد در تمام سنین آن را تجربه كنند
ممکن است بلافاصله بعد از وارد شدن صدمه يا آسیب به زانو رخ دهد، يا اينکه به شکل يهک  

میزان درد و ناراحتی افراد به علت درد زانو، منطقه آسیب ديهده  . بیماری مزمن بروز كند
 .زانو و يا وضعیت جسمی فرد قبل از زانو درد بستگی دارد
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1 

1 2 

به ديوار تکیه داده ، پاها را اندازه عرض شانه باز كنید، حالا سعی كنید با فشار پشت خود به ديوار به 
.آرامی پايین برويد  

(ثانیه ای 45الی  30تکرار  4)  
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1 2 

با فشار پای روی زمین سعی كنید زانوی پای ديگر را تا كمر بالا  . پای خود را روی استپ يا پله قرار دهید
.ببريد  

( تکرار 10الی  8تکرار برای هر پا  4)   
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پشت صندلی بايستید، يک پا جلو و پای ديگر را صاف طوری قرار دهید كه كشش را در قسمت پشتی پای 
.عقب احساس كنید  

(ثانیه كشش  30الی  15تکرار  4برای هر پا )  
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.زانوی خود را روی صندلی قرار دهید و به كمک دست سعی به جمع كردن پا از پشت نمايید  
(تکرار 4ثانیه كشش و  30الی  15هر پا )  
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پای خود را روی صندلی قرار دهید به گونه ای كه كاملاً صاف و كشیده باشد سپس سعی كنید به سمت  
.جلو خم شويد  

(تکرار 4ثانیه كشش و  30الی  15هر پا )  
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سعی كنید در حالت صاف پای خود را نگه داشته و  . روی صندلی بنشینید و زانوی خود را صاف نمايید
.بالا بیاوريد  

(تکرار 4ثانیه كشش و  30الی  15هر پا )  
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7 

1 

يک شی يا يک بالشت را بین دو پای خود قرار دهید با فشار متناوب هر دو زانو سعی كنید پاها را به هم 
.بچسبانید  

(تکرار 4ثانیه و 45الی  30هر پا )  



(قسمت نهم) تغذيه كارمندان   










