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لوالمفاصالعظامآلاممنخالیةصحیةحیاة
دام ھل تس�عین لحی�اة ص�حیة ب�دون أوج�اع؟ إن اس�تخ

الجس��م بش��كل خ��اطئ أثن��اء الوق��وف أو الجل��وس أو

الن������وم ھ������و الس������بب الرئیس������ي لآلام العض������لات 

لنحافظ على صحتنا. والمفاصل

:كإلیك الطریقة الصحیحة لاستخدام جسم
اتب���ع وض���عیات ص���حیحة ف���ي جمی���ع أنش���طتك•

.الیومیة

.ةمارس تمارین تقویة العضلات وزیادة المرون•

.رھتم بالراحة الكافیة وتجنب الإجھاد المتكرا•



الصحیحالوقوفوضع
ي ھ��و الوض��ع ال��ذي تك��ون فی��ھ أق��واس العم��ود الفق��ر

ظھ�ر س�فل الموجودة بشكل قائم صحیح، أي انحن�اء أ

للخ��ارج، ) الص��در(لل��داخل، وانحن��اء أعل��ى الظھ��ر 

ل�ى وانحناء العن�ق لل�دخل، ویك�ون الم�رء مس�یطراً ع

.  عضلاتھ منقبضة لا مرتخیة



.الھاتفمشاھدةوضع
، للحف��اظ عل��ى ص��حة رقبت��ك أثن��اء مش��اھدة الھ��اتف

غط عل�ى اجعل الجھاز في مستوى عینیك لتقلیل الض�

تأك���د م���ن أن كتفی���ك مس���ترخیین وظھ���رك. الرقب���ة

 ً .مستقیما



.الثقیلةالأشیاءحمل
لا تنحن باستخدام 
ظھرك، بل استعن 

.بركبتیك

عندما تقف، یجب ان 
ك تتوازى قدماك مع كتفی

لكي تمنح جسمك قاعدة 
. قویة للاستناد علیھا

لات معدتك قم بشد عض
قبل الشروع في حمل 

.الثقل

ارفع الثقل وجعل 
التركیز على عضلات 

.ساقیك
تأكد من أن قدمیك ثابتھ

.على الأرض
قف بالقرب من الثقل 

.رغب في رفعةالذي ت

ثقل إلى مستوع أحمل ال
.الصدر فقط .تجنب الحركة المفاجئة اطلب المساعدة في حمل 

.شیاء الثقیلةالأ



1

2
3

4

5

8

7
6

أعلى الشاشة على مستوى العین أو أسفل بقلیل فقط

المسافة عن الشاشة بقدر الذراع

.المعصم مستقیم عند استعمال لوحة المفاتیح

ترك مسافة بین طرف المقعد والركبة

القیم متساویة مع الأرض، 
ویمكن الاستعانة بمسند للقدمین

القسم الأسفل من الظھر
مسنود جیداً بالكرسي

المرفقان على جانبي الجسم

 ً ابق ظھرك مستقیما



.صحیحةبطریقةالنوموضع
ن لتقلی�ل وضع المخدة بین الركبتی: النوم على الجنب

الض���غط عل���ى فق���رات الظھ���ر القطنی���ة وتص���حیح

.  الاستقامة

وض���ع وس���ادة إض���افیة تح���ت : الن���وم عل���ى الظھ���ر

.الطبیعيالركبتین بما یحفظ للعمود الفقري انحناءه

ھ���ذه الوض���عیة خاطئ���ةتعتب���ر : الن���وم عل���ى ال���بطن

ول وتضغط على عضلات الرقبة وقد نھى عنھا رس�

.الله صلى الله علیھ وسلم
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