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حركات كشش ي در محل كار

آيااااااااا  اااااااا ا تماااااااااو تماااااااااد  ر   شاااااااا  م اااااااا  كااااااااار  اااااااا د ماااااااا  •
گذر نيد؟

تاااا 20بااار   گيااا گ ب   ت باااريت ناااار حهي ي   ااا      ااار •
دقيقاااااااااات  تماااااااااااو ك تااااااااااا   ر  باااااااااات حركااااااااااات كششاااااااااا ي 30

 ا   ت  نااااي  ياك حركااات ي ر اايدو .    صاا  د يااد
بااا باات آر ماات ي ت ركااو ماا  ت  نيااد كااار  اا د ر   اار   ب ي 

.حد قل   تباه  نااي د يد
باا .دق  كنيد كت  ت كشت بيت  ت حاد  گ نااك كنياد•

يااك  ناااي  يااك حركاات نبايااد  ح اان درد كنيااد بي ات  
حركااااااااات آر ي باياااااااااد در  ااااااااا ا  ح اااااااااان  ااااااااا     ياااااااااااد 

.ن ايند
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كشت  نگش او

 گاااااار در  د ره تماااااااو تماااااااد  ر  باااااات ن  اااااا و ي يااااااا تاياااااا  •
ع كردو م  گذر نيد   ت كشات  نگشا او د ا   اري 

.كنيد
در حااااااااس  كااااااات د ااااااا   ااااااا د ر  در ر  ااااااا ا  مااااااا  ن ااااااااه •

ا د  ااا ت  ياااد   نگشااا او د ااا  ر  تاااا تماااا   كااات در آ  ااا
 ح ااااااااان كشاااااااات كنيااااااااد    ت ي ااااااااديگر گااااااااد  كاااااااارده ي 

ثانياات 10 يااك يياا ي  ر  باات ماادت . صااان نگاات د رمااد
.حفظ كنيد

 اااان   نگشااااا او  ااااا د ر   ااااا  ن ااااا ده ي د ااااا  ي مااااا  •
ثانيااااااات ن ااااااااه 10 ااااااا د ر  در   ااااااا و حا ااااااا  بااااااات مااااااادت 

.  د رمد
عضاا ت  اا د ر   اال كاارده ي ت اارمك ر  دي اااره  نااااي •

.د يد
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د يك د   ر  بالا بارده ي آو ر   شا  بادو قار ر د يا•
.  بت ط ر  كت باتي در كنار گ ش قر ر گ بد

و آرنا  ر  بات آر ما  باا د ا  مناا   ن ااه د  ا ت ي آ•
. ر  بت      ش   ر ب شيد 

د ااااااااا   ااااااااا د ر  بااااااااات عضااااااااا ت مياااااااااا    شااااااااا  بااااااااادو •
بر ااااااانيد  تااااااا تمااااااا   كاااااات كشاااااات آر ماااااا  ر   ح ااااااان 

.كنيد

. ثانيت حفظ كنيد10 يك يي ي  ر  بت مدت •

عضااااا ت  ااااا د ر   ااااال ن ااااا ده ي ت ااااارمك ر  باااااا د ااااا  •
.منا   ت ر ر ن اييد
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كشت عض ت  ش  باتي 



د    اا ر   ت بادو دير كنياد تاا  اانت  اا ي باتي اا•
.  كشيده   ند

ت  نگشااا او ر  بااات  ااا  ب  ااابانيد ي كااا  د ااا  ر  بااا•
.    ب بيو ب ر انيد

.باتي ا ر  بت     گي  صان نگت د رمد•

ثانياااات حفااااظ 20تااااا 10 يااااك يياااا ي  ر  باااات ماااادت •
.كنيد

بااار 3تااا 2عضاا ت  اا د ر   اال ن اا ده ي ت اارمك ر  •
.ديگر  نااي د يد

كشت باتي ا ي  انت  ا
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   يااااك ت اااارمك باعااااف كشاااات عضاااا ت قف اااات  ااااينت•
عضاااا ت بااااالا    شاااا  ي    ناااا و عضاااا ت  شاااا 

.گردو م    د
   شا   نگش او ر  بت ي ديگر قفل كرده ي د ت ا ر •

آرناا   ااا ر  تااا حااد تاا  و باات  اا   .  اار قاار ر د يااد 
. ش  ب شيد

باااات   اااا ن  و  ااااا  ك ااااا   شااااار ي رد كنيااااد تاااااا در •
.عض ت   د  ح ان كشت كنيد

.ثانيت حفظ كنيد20 يك يي ي  ر  بت مدت •
عضااا ت ر   ااال كااارده ي ت ااارمك ر  دي ااااره ر   ناااااي•

.د يد
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كشت عض ت قف ت  ينت



 ت بر   كشت عض ت گاانيي گاردو  صاان  ش ا•
.ي م  قي  بت ري ت ري ن اه كنيد

 اااار  د ر  بااااات يااااك طااااارن  اااا  كنياااااد در حاااااس  كااااات •
گ ش ر  تاا گاا  م  اك ي بات آر ما  بات  ا    اانت

.نوديك م  كنيد

ثانياااات حفااااظ 15تااااا 10 يااااك يياااا ي  ر  باااات ماااادت •
 اان   اار ر  باات يياا ي  عاااد  ي م ق ياا . كنيااد

. م  قي  باتگرد نيد

بااااااار باااااار    اااااار طاااااارن  نااااااااي 5تااااااا 3 يااااااك ت اااااارمك ر  •
.د يد
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كشت عض ت  طر ن گردو



و بر   كشات عضا ت گاانيي ي عضا ت  شا  گارد•
 يد ي ي ن اا  عضاا ت بااالا    شاا    ب ااد  صااان ب شااي

د باات آر ماا   اار ر  هر انااده  باات يااك طاارن ن اااه كنياا
.  تا تما   كت هانت بت م  ت ت  انت قر ر گ بد

.  دق  كنيد كت  انت  ا صان با ند•

. ثانيت حفظ كنيد10تا 5 يك يي ي  ر  بت مدت •

.دبت يي ي   يل بات گرديد ي عض ت ر   ل كني•

باااااار بااااار    ااااار طااااارن گاااااردو  ناااااااي 2 ياااااك ت ااااارمك ر  •
.د يد
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هر ت  ر



  ت  د دو هانت  عض ت  ف  گردو ي  اانت ر •
.  ت حا    شك  درم  آيرد

 د در حااااس  كااات  شااا   ااا.  ب اااد  صاااان ب شاااي يد•
.ر  صان ن اه د   ت  يد

هانااااااات ر   ااااااا   قف ااااااات  اااااااينت ب شااااااايد تاااااااا در •
. ش  گردو كشش ي  ح ان ن اييد

.ثانيت  يك يي ي  ر  حفظ ن اييد10تا 5•
عضاااااااااااااا ت ر   ااااااااااااااال كااااااااااااااارده ي بااااااااااااااات حا ااااااااااااااا   يل •

.باتگرديد

.بار  يك ت رمك ر   نااي د يد3تا 2•
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ت  د دو هانت



باااااااااالا  نااااااااااد   و  ااااااااااانت  اااااااااا بااااااااااا  اااااااااادن تق ماااااااااا  •
  عضاا ت گااردو    ااانت  ااا ي ن اا  عضاا ت بااالا 

. ش   نااي م    د
بااااات آر مااااا   اااااانت  اااااا ر  بااااات  ااااا   گ  ااااا ا باااااالا •

.بيايرمد
ثانيااااااات  ياااااااك ييااااااا ي  ر  حفاااااااظ كنياااااااد  5تاااااااا 3•

 اااااان   ااااااانت  اااااااا ر  باااااات  ااااااا   عقاااااا  ي  ااااااااي و 
.ب ر انيد

10تاا 5عض ت   د ر   ال كنياد ي ت ارمك ر  •
.بار ت ر ر ن اييد
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بالا  ند   و  انت  ا



.  يك كشت بر   عض ت ميا   ي  اييني  ش     •
ري  ياااااااك صاااااااندس   بااااااات صااااااا رت صاااااااان ب شاااااااي يد بااااااات طااااااا ر  كااااااات •

. اصيت  ندك  مياو  ش    ا ي صندس  يگ د د   ت با د
در حاااااس  كاااات صاااا رت ري باااات گياااا    اااا    ااااا  ر  اااا  ر  ري   ااااا  •

. ه  قر ر د يد
د   ه  ر  ري  ت ن   ر    قر ر د يد ي در حاس  كات بات آر ما  •

 اااااار ي  ااااااانت  ااااااا   اااااا د ر  باااااات  اااااا   ر  اااااا  ماااااا  هر انيااااااد  باااااات 
.  آ       ا  ر    ر  بت     ه  ب شيد

 يااك هاار ت ر   د ماات د يااد تااا عضاايت  شااهي  ااانت ر  اا   اا د ر  •
.   ت ي رد كردو  شار يا هر ت  ياف   گ ناك كنيد. ببينيد

هااار ت ر  تاااا تماااا    د مااات د ياااد كااات كشااات  ااا ك ي م ي ااا  ر  در •
ثانياات حفااظ 15تااا 10 يااك يياا ي  ر  .  شاا   اا د  ح ااان كنيااد

.كنيد
عضاااا ت ر   اااال كاااارده ي ت اااارمك ر  باااار   طاااارن ديگاااار باااادو  نااااااي •

.د يد
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كشت عض ت  ش 



: ترگ ت ي تنظی 

مسعود خوبیاری


