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ما حوزه ارگونومي فيزيكي مي تواند در يك سري از اصول مددو،  لاصصده گدردد  شد    
ا مي توانيد اين اصول را در اين مجموعه مصحظه نموده و آنها را در محل كار  لاانه و ي

.هر جاي ديگر  اجرا كنيد

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
پيش گفتار (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي



!يدعينك ارگونومي را بزن
اساس ارگوندومي عددم انجدام سدار كدار      

مقادير بدايي ميدزا، كدار سدار در     . اسر
گاه قالب فعالير هاي روتين روزانه را با ديد

.جديد و عينك ارگونومي  بنگريد

Ergonomics
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كار در پوسچر هاي خنثي: ١اصل 

اليفي پوسچر شما  يك نقطه شروع براي ارزيابي تكد •
.كه بدا، ها مشغول  هستيد  را فراهم مي نمايد

ن بهترين وضعير ها  درحين انجدام كدار  نگده داشدت    •
.اسر“ لانثي“اندام هاي بد، در حالر 
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كار در پوسچر هاي خنثي: ١اصل 

.اسرSل ستو، فقرات شما بسيار شبيه به شك•

حفظ كنيد“ s“ستون فقرات را به شكل منحني 
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كار در پوسچر هاي خنثي: ١اصل 

شدكل  Sاي وقتي كه ايستاده يا نشسته ايد  حفظ انحن•
يدن  باش مهدم تدر ا  . ستو، فقرات بسيار مهم اسر

منحني  در ناحيه كمر اسر كه تاحددودي در حدال  
.نوسا، اسر

جاپايي هنگامي كه ايستاده ايد  يك پايتا، را بر روي•
قددرار داده تددا بددراي نگدده داشددتن سددتو، فقددرات   

. دروضعير مناسب قرار گيرد
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كار در پوسچر هاي خنثي: ١اصل 

ستو،بهمي تواندطويني زما،برايكاركرد،•
.نمايدواردفشاركمر ناحيهدرشمافقرات

ارينگهدجهراغلبپشتي توسطكمرلاوبحماير•
.اسرمفيدكمر وضيرازبهتر
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كار در پوسچر هاي خنثي: ١اصل 

ما ايجداد  شكل  بيشترين فشار را بر كمر شVحالر •
ايدن  حتي بدو، بلند كرد، بار  لام كرد،. مي كند

ما ناحيه يك فشدار فزايندده بدر سدتو، فقدرات شد      
.تحميل مي كند

ا يددك بهبددود معمددولي  اسددتفاده از يددك بددايبر يدد  •
كه يا شيوه هاي ديگري وجود دارد. لام كننده اسر

  بهبودهايي را با توجده بده وضدعير هداي ماتلد      
.ايجاد مي كند
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.گردن را راست نگه داريد
 رو  مهره هاي گردني باشي از ستو، فقرات بوده و از اين•

شدكل  Sافراد اغلب الزامات يكساني براي نگه داشتن حالر 
چرلاش هاي طويني مدت و پوسچرهاي لادم شدده   . دارند

.  اشدگرد، مي توا، به عنوا، استرس مشابه ناحيه كمر ب

سايلي بهترين راه جهر ايجاد تغييرات  معموي استفاده از و•
.اسر كه نياز به لام كرد، گرد، شما را رفع كند
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كار در پوسچر هاي خنثي: ١اصل 

.بازوهايتان را در كنار پهلويتان قرار دهيد
ساعد پوسچر لانثي براي بازوهاي شما  نگهداشتن•

شما در مجاورت پهلوهايتا، بدوده بده طدوري كده     
سر  اين موضوع بسيار واضح ا. شانه ها آزد باشند

.اما ما آ، را هميشه رعاير نمي كنيم
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.دبازوهايتان را در كنار پهلويتان قرار دهي
لانثدي  در اينجا مثالي از تغيير ايستگاه كدار جهدر  •

ر د. كرد، وضعير بازوها نشا، داده شده اسر
ياد تصوير سمر چپ  قطعه كارها داراي ارتفاع ز
ز بوده و كارگر شانه هاي لاود را باي آورده و قو

.كرده  و ساعدها از پهلو ها دور شده اند
ه ولي در شكل سمر راسر  قطعده كارهدا لاوابيدد   
غيير شده اند و بازوها و ساعدها به وضعير لانثي ت

.پوسچر داده اند
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كار در پوسچر هاي خنثي: ١اصل 

مچ هايتان را در وضعيت خنثي قرار دهيد
راه هاي ماتلفي براي فكدر در مدورد پوسدچر   •

يكي از اين راه ها  نگده داشدتن  . مچ وجود دارد
ثص دسر در راستاي مستقيم با بازو هاسدر  مد  

حدين  ( دپ)استفاده افراد از استفاده تكيه گاه مچ 
رايانه( موش واره)استفاده از موس 

ه يك رويكرد تاحدودي دقيق تدر ايدن اسدر كد    •
ندد  دسر هايتا، را لايلي زياد يدا لايلدي كدم مان   
ر زماني كه فرما، لاودرويتا، را مي گيريدد  د 

نگه داريد  كمدي  ٢و ساعر ١٠وضعير ساعر 
به سمر دالال و كمي به سمر بيرو،
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يدمچ هايتان را در وضعيت خنثي قرار ده
ونگي در اينجا تصويري را مي بينيد  كده چگد  •

را در طراحدي ابدزار دسدتي    ١كاربرد اصل 
كددار كددرد، مددداوم بددا  . نشددا، مددي دهددد 

انبردسددر دم باريددك نشددا، داده شددده در  
ر شكل سمر چپ مي تواند فشار زيدادي بد  

ر با ولي با استفاده از انبردس. مچ وارد كند
دسته ي لاميده  پوسدچر مدچ دسدر لانثدي    

.مي شود

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
١اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي



كاهش نيروي بيش از اندازه: ٢اصل 

ب را افدزايش  نيروي بيش از اندازه بر مفاصل شما مي تواند پتانسيل لاستگي و آسدي 
در عمل  اقدام مورد نظر براي شما آ، اسر كه حايت لااص نيروهاي بيش. دهد

.از اندازه را شناسايي كرده و براي بهبود وضعير آ، فكر كنيد
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كاهش نيروي بيش از اندازه: ٢اصل 

نگين براي مثال  كشيد، يدك پالدر بسديار سد    
مي تواند بدراي سدتو، فقدرات شدما  نيدروي     

جهددر انجددام  . بدديش از اندددازه ايجدداد كنددد  
ندا،  بهبود هايي در اين لاصوص  مي توا، اطمي

حاصل كرد كه كد  زمدين بده لادوبي اصدص      
شده اسر كده چدره هداي پالدر مدي توانندد       
بدده طددور مناسددب حركددر كددرده و چددنگش   
مناسب نيز وجود دارد و يدا كشدش قدوي تدر    

.ممكن اسر نياز باشد
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كاهش نيروي بيش از اندازه: ٢اصل 

زم مثال ديگر در كداهش داد، نيدرو  اسدتفاده از يدك مكداني     •
مانندد  . بازويي براي بلند كرد، اجسام بسديار سدنگين اسدر   

بايبر تزريق نشا، داده شده در تصوير مقابل

. اسدر مثال ديگر نيز گرفتن يك جعبه يا حمل آ، بدا دسدر  •
ا، بدراي  داشتن محلي براي گرفتن دسر  نيروي زياد انگشت

. گرفتن جعبه با وز، يكسا، را كاهش مي كند
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نكته•

هزارا، مثال ماتل  در اين حوزه از ارگونومي وجود دارد و اطصعات زيدادي دربداره ي   
اليدر هدايي   نكته اساسي در شدنالار فع . وضعير هايي كه بر نيرو تاثيرگذارند وجود دارد

سر كده  اسر كه نيازمند نيروي بيش از اندازه بوده و انديشيد، در اين باره كه راهي ه
.به شما كمك كند آ، نيرو رو را كاهش دهيد
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.هرچيزي را در دسترسي آسان قرار دهيد: ٣اصل 

در.داردآسا،دسترسيحددروسايلواشياءقرارداد،بهاشارهبعدياصل
ديدگاهكيازتكلي ارزيابيبهواسرپوسچربرافزو،اصلاينبسيار شيوه هاي
.مي كندكمكلااص
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.هرچيزي را در دسترسي آسان قرار دهيد: ٣اصل 

.پاكت نامه را در دسترس قرار دهيد
قراردسترسدرراپاكر نامه“•

.اسرمفهوميك“دهيد
ادايجشمابازوهايكهنيم دايره هاي
ارشمادسترسيمحدودمي كنند 
باناوبامتكهوسايلي.مي كندتعيين
فاصلهحددررامي كنيدكارآ، ها
هكوسايليودهيدقرارلاودساعد
اصلهفدررامي كنيداستفادهكمتر
.دهيدقرارلاودبازو
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.هرچيزي را در دسترسي آسان قرار دهيد: ٣اصل 

اردمودسترسي بامشكصتاوقات اغلب•
اجابجوكارمحيطبازچيدما،ساده ايي
.اسرشمانزديكيبهوسايلنمود،
هممشكلچندا،موضوعايندرك
ذهنحضورداشتندرمشكل.نيسر
سراچيز هاييومكا،تغييروتوجهبراي
هكهستنددورشمادسترسيحدازكه
شما-اسررفتاريموضوعايناغلب
بهانيدنمي توكهچيزاييكههستيدناآگاه
دائماآورديد لاودنزديكبهآساني
.مي كنيدجابجا
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رگبزبسياركارسطحاوقات گاهي•
زاشمامي شودسببامرايناسر 
زينهگيك.كنيدعبوروسايليروي
ارلاودكارسطحتنهاكهاسراين

سرااينديگرگزينهنمايد كوچك
يزمجلويبردايره ايبرشيككه
دسترسيعمل اين–كنيدايجاد
هنوزاما.مي كندكوتاهراشما

دسترسازدورفضاازمقداري
.هسرشما
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بهيدسترسدررايجمشكصتديگر•
يك.پالر هاسروجعبه هادرو،
رپالياجعبهداد،قرارلاوب شيوه
.اسرشيب دارسطحيكروي

كوتاهبرايبي شماريروش هاي
وجودبلنددسترسي هاحدكرد،
بلنددسترسيشماكهنكته اي.دارد
رفككهاسراينمي كنيد ايجاد
ترسيدساينمي توانيدچگونهكنيد
.كنيدكوتاهرا
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.در ارتفاع مناسب كار كنيد: ٤اصل 

.كار در ارتفاع مناسب  شيوه اسر براي آسا، كرد، كار•
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.در ارتفاع مناسب كار كنيد: ٤اصل 

.دكنيكارآرنجارتفاعدراغلب،
نايشسرانگشرلاوبنقشيك•

تيبايسكهكارهايياغلبكهاسر
دگيرصورتآرنجارتفاعحدوددر
مي لاواهدچهمي دهد انجامرا

قالميك.ايستادهيابودهنشسته
باكرد،كارمعمول وواقعي
عانوااما.اسركامپيوتركيبورد
كهندهستتكالي ازديگرگوناگو،
نيزراحالراينمشابهشرايط
.دارند
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.در ارتفاع مناسب كار كنيد: ٤اصل 

استثناءموارد
ارد دوجودنقشايندراستثنائاتي•
هترباغلبسنگينكارهاياين رو از

آرنجارتفاعازپايين تركهاسر
ياظري كارهاي.آيندبه عمل
بهتراغلبشديدديداريكارهاي
امانجآرنجازبايترارتفاعدراسر
.شوند
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اارتفاع همي تواندشمااوقاتگاهي•
 آ،حذفيازيرپاييداد،قراربارا

زيردمي توانيشمايا.نماييدتنظيم
قرارديگريسطحيككار سطح
ياافزايشراكارسطحودهيد
.دهيدكاهش
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.حركات بيش از اندازه را كاهش دهيد: ٥اصل 

ازو و ساعد و اين اصل به اين نكته توجه دارد كه حركاتي كه با انگشتا،  مچ  دسر  ب•
.دنيز كمر لاود در طول روز انجام مي دهيد را با تدبير و تامل كافي  كاهش  دهي
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حركات بيش از اندازه را كاهش دهيد: ٥اصل 

حركاتكاهشجهرشيوه هاساده ترينازيكي•
صورتدرقدرتيابزارهايازاستفاده تكراري
.اسرلزوم

ذفحجهرتجهيزاتچيدما،تغييرديگر رويكرد•
دفربهجعبهمثال ايندر.اسرتكراريحركات
دهشگرفتهقرارلامبه صورتنيزوشدهنزديك
آ،درراكارهاقطعه مي تواندشمااز اين رو .اسر
راآ،لاواستيد گاههرسپسودادهقرار

.كنيدجابجاافقيبه صورت

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٥اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي



حركات بيش از اندازه را كاهش دهيد: ٥اصل 

غيرهمسطحسطو اوقاتگاهي•
وجودكار مسيردرلبه هايييا

شماآنها داد،تغييربا.دارد
فحذراتكراريحركاتمي توانيد
فراوا،زمينهايندرمثال.كنيد
ايدهبهترينبايستيشماامااسر 
.كنيدعمليرا

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٥اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي



كم كردن خستگي و بار ثابت: ٦اصل 

  اتااذ وضعير هاي يكساني براي يك دوره زماني كه مي دانيد بار ثبات وجود دارد•
كه انجام اين امر به ايجاد لاستيگي و ناراحتي  منجر شده و مي تواند در كاري. نمايد

.مي دهيد  مدالاله داشته باشد

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٦اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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كم كردن خستگي و بار ثابت: ٦اصل 

غيرهمسطحسطو اوقاتگاهي•
وجودكار مسيردرلبه هايييا

شماآنها داد،تغييربا.دارد
فحذراتكراريحركاتمي توانيد
فراوا،زمينهايندرمثال.كنيد
ايدهبهترينبايستيشماامااسر 
.كنيدعمليرا

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٦اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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كم كردن خستگي و بار ثابت: ٦اصل 

اربيكمداومبه طورابزارهاوقطعاتگرفتنكار محلدر•
.مي گرددتلقيثابر

بهنياز(فيك چر)بسروقيديكازاستفادهمقابل شكلدر•
.اسركردهطرفبرراقطعهيكنگه داشتن

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٦اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران

@IrErgonomicsMedia



كم كردن خستگي و بار ثابت: ٦اصل 

برايسربالايبازوانداشتننگه•
زاديگريكلاسيكمثالدقيقهچند
برزمان،ايندراست،ثابتبار

يگاه.ميگذاردتاثيرشانهعضلات
بهچرخشميتوانيدشمااوقات
اينازجلوگيريجهتراكارمحيط

بعضيياباشيدداشتهوضعيت،
وضمائمازميتوانيدوقتها

ادهاستفطولاضافهكنندهيابزارهاي
.كنيد

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٦اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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كم كردن خستگي و بار ثابت: ٦اصل 

ايجادپاهابهثابتيبارطويني مدتبهايستاد،•
 توانيدميجاپايييكداشتنباسادگيبه.مي كند
راپاهايتا،كهبدهيدامكا،اينلاودبه

.بايستيدآسا، ترودادهتغيروضعير
.داشرلاواهيمدوبارهاشارهبعدا نكتهاينبهما

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٦اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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كم كردن محل هاي فشار: ٧اصل 

ديگرمواردي كه براي محل هاي فشار بيش از اندازه  مشاهده مي شوند  بعضاً •
.ناميده مي شوند“ استرس تماسي“

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٧اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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كم كردن محل هاي فشار: ٧اصل 

واردشد،فشارمناسبمثال•
كيمانندابزار يكرويبرسار
.مي باشدانبردسردسته يج 

محلدرنرمبافريكافزود،
جهردسته هاحدفاصلوچنگش
لحبرايدستا،باشد،متناسب
.اسربهترمشكل

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٧اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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كم كردن محل هاي فشار: ٧اصل 

كهكارميزيكسارلبه يمقالدررابازوا، تا،يادبگيريد•
پخرالبه ها.ندهيدقرارمي كند ايجادرافشارمحليك
.كنيداستفادهپد هاازيابزنيد

شده زيرسازيكهمي نشينيمصندلي هاييرويبراغلبما•
ماهكچيزيهرتقريبارواينازوهستندنرمپوششيبا
دركراداريمفشارمحل هايمورددردانستنبهنياز

سر ازانوپشرلااصآسيب پذيرمحل هايازيك.مي كنيم
يزا،آوشماپاهاييابايبسيارشماصندلياگرجايي كه
فشارمي توانندمحل هايديگر.دادلاواهدرهباشد 
هگرفتقرارچيزدوبينشمااندامكهدهندرههنگامي
.باشد

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٧اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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كم كردن محل هاي فشار: ٧اصل 

كهكارميزيكسارلبه يمقالدررابازوا، تا،يادبگيريد•
پخرالبه ها.ندهيدقرارمي كند ايجادرافشارمحليك
.كنيداستفادهپد هاازيابزنيد

شده زيرسازيكهمي نشينيمصندلي هاييرويبراغلبما•
ماهكچيزيهرتقريبارواينازوهستندنرمپوششيبا
دركراداريمفشارمحل هايمورددردانستنبهنياز

سر ازانوپشرلااصآسيب پذيرمحل هايازيك.مي كنيم
يزا،آوشماپاهاييابايبسيارشماصندلياگرجايي كه
فشارمي توانندمحل هايديگر.دادلاواهدرهباشد 
هگرفتقرارچيزدوبينشمااندامكهدهندرههنگامي
.باشد

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٧اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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كم كردن محل هاي فشار: ٧اصل 

شارفظري تاحدوديديگرانواعازديگريكي•
سطحرويبرشماكهمي دهدرههنگامي
هگرفتقرارايستادهسيما، مانندساتي
يبآسمي توانندشماپاهايوپاشنه ها.باشيد
اينبهپاسخ.شوندلاستهدوهروديده
استفادهايضدلاستگيحصيرازاستفادهشرايط
يهشب.بودلاواهدكفشدرو،دركفي هايياز

كنو، تاشدهبيا،اساسياصولديگر
شماكههستندموارديفشارمحل هاي
ا،به دنبالشكارتا،محلاطرافدرمي توانيد
دارد وجودبهبودبرايراهياگرببيندوبوده
.كنيدعمليراآ،

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٧اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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ايجاد فضاي مجاز: ٨اصل 

كار ايجاد يك فضاي مجاز كافي يك مفهومي اسر كه در ارتباط با آساني انجام•
.اسر

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٨اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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ايجاد فضاي مجاز: ٨اصل 

كهشوندچيده چنا،بايستيكاريمحيط هاي•
،پاهايتاوزانوسر برايكارآمدياتاقشما
اهيدنمي لاوبديهيبه طورشما.باشيدداشته
داشتهزما،كلدرچيزهايدرو،بمبي
يايپيچشپوسچرهايدربايستيياباشيم 

نوهازابرايفضاييهيچآنهادركهدسترسي
.كنيدكارنباشد شماپاهايو

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٨اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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ايجاد فضاي مجاز: ٨اصل 

راكارمحلماتل وجوهتاسازيدقادرلاود•
ه نوعيببايستيتكالي وتجهيزات.ببينيد
ابربردرمانعيهيچكهشوندگرفتهدرنظر
.نكنندايجادشماديد

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٨اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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حركت، تمرين ورزش و كشش: ٩اصل 

.براي داشتن سصمتي  نياز به ورزش و حركات كششي اسر•

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٩اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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حركت، تمرين ورزش و كشش: ٩اصل 

اطصعاتهمه يمطالعهازبعدنبايستيشما•
حركاتكاهشمورددراي،تاشدهلاوانده
دالاستنامطلوبپوسچر هايونيروتكراري 
دكمهيكاطرففشرد،بهتنهابرايكهكنيد
بارنهااوبردارندنيازعضصت.هستيدبهترين
كهاسريزمشماقلبضربا،وشودوارد
.شودارزيابيدوره ايبه طور

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٩اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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حركت، تمرين ورزش و كشش: ٩اصل 

تيد هسكاريچهمشغولشماكهاينبهبسته•
دمي توانشماشغلبرايمتفاوتيورزش هاي

.گرددواقعمفيد
بهنيازكههستيدشغليدارايشمااگر-١

اتحركمي تواندشمااسر فيزيكيفعالير
رفعاليهرازپيشرالاودودادهانجامكششي
.كنيدگرمرالاودشديد
ماشهستيد نشستهشغلدارايشمااگر-٢

باشيدداشتهاستراحركوتاهوقفهيهمي توانيد
.بكشيدرالاودو

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٩اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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حركت، تمرين ورزش و كشش: ٩اصل 

اشممي نشينيد طوينيمدتبهشمااگر•
:داريدپوسچر تا،تغييربهاحتياج

ايينپوبايبهرالاودنشيمنگاهروز طولدر-١
.كنيدتنظيم
كرده جابجارالاودوضعيراوقات اغلب-٢

دهيدتغييروكشيده

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٩اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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حركت، تمرين ورزش و كشش: ٩اصل 

وز رطولدرايستا،ونشستنبينشمااگر•
عاواقاينباشيد داشتهانتاابامكا،دائما
هجملازتكالي  ازبرلايبراي.اسرايده آل
دهستنمناسبميزهاييمشتري بهلادمات
نپاييوبايقابليرماتل اهدافبرايكه

ميزيكجفرسو،توماس)باشندداشتهآمد،
رايعملكردچنينكهبودسالاتهلاودشبراي
(داشرلاوددر

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
٩اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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حفظ محيط راحت: ١٠اصل 

يعر اين اصل به مجموعه ي كوچك يا بزرگ از اشياء و وسايلي ماتل  كه به طب•
.انواع عمليات هايي كه شما انجامشا، مي دهيد  اشاره دارد

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
١٠اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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حفظ محيط راحت: ١٠اصل 

خيرگيوروشنايي

اداريمحيطدرروشناييرايجمشكلاتازيكي•
موضوعيكروشنايياست،كامپيوترداراي
جلابسيارنمايشهايصفحهچوناست،عمده
راروشپيرامونمحيطسرگرداننورهرشده

.ميدهدانعكاس

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
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حفظ محيط راحت: ١٠اصل 

اثيرتتحرتكالي ماتل انواعازبسياراما•
باارتباطدر.مي گيرندقرارناچيزروشنايي
نهاتوسايهمحلدركاركرد،لايرگي موضوع
لاوبراهيك.مي كندبروزناكافيروشناييدر
ازاستفادهروشنايي مشكصتحلبراي

يمپيكدارايكهاسرروميزيروشنايي
وبودهشماكارمحلدردرسركوچك
نظر موردحالرهربرايراآ،مي توا،
.كردتنظيم

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
١٠اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران

@IrErgonomicsMedia



حفظ محيط راحت: ١٠اصل 

ارتعاش
كهاسررايجيمشكصتازيكيارتعاش•

عنوا،بهگردد حاصلارزيابيازمي تواند
نندهلاسته كمي تواندابزارشد،مرتعشمثال 
.گرددتعرقباعثو

اهمديريت پيش گيري، درمان و رف
١٠اصل  (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠واحد ارگونومي كانال رسانه ارگونومي ايران
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:  نكته
از  اصول مطر  شده تا كنو،  همگي موارد فيزيكي را مطر  مي سازند  آ، دسته

گر  دو اصل كليشه اي دي. موارد اسر كه افراد اغلب غالبا عصقمند به آنها هستند
:عبارت اند از

.نمايشگرها و كنترل ها را قابل درك نماييد-١١
.سازما، كار را بهبود دهيد-١٢

وانند اين دو اصل الاير در واقع عناوين گسترده اي هستند كه در درو، لاودشا، مي ت
.به يك سري از اصول ديگر  لاصصه شوند

كانال رسانه ارگونومي ايران
@IrErgonomicsMedia

نكته (Dan MacLeod, 1990, 2008©)دَن مك لئِوداصل ارگونومي ١٠



“نرسانه ارگونومي ايرا“كانال تلگرام 
https://telegram.me/IreErgonomicsMedia

رگونوميتيم آموزشي و مشاوره كانال تلگرام رسانه ا: تهيه و تنظيم


