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 تمرینات. است ضروری عضلانی اسکلتی سیستم اختلالات به ابتلا خطر کاهش برای منظم ورزش و سالم غذایی رژیم

 های آسیب از پیشگیری برای کل در. کند کمک ها ماهیچه و مفاصل ، ها استخوان استحکام به تواند می کششی و تقویتی

 و باشید مراقب سنگین اجسام کردن بلند هنگام کنید، حفظ را خود بدن مناسب وضعیت باید عضلانی اسکلتی سیستم

 .برسانید حداقل هبباشگاه  در چه و کار محل در چه باشید، خانه در چه را تکراری حرکات کنید سعی

 

  های کاهش آسیب اسکلتی عضلانی:راه 

 شده آورده شما به آسیب خطر کاهش برای هایی راه ندارید، بزرگی عضلانی اسکلتی آسیب اما دارید جزئی دردهای اگر

 :است

 بدانید را خود حدود. 

 یا بگیرید کمک دارید، عهده به خود بدن توان حد از بیش ای وظیفه اگر. کند ایجاد جدی آسیب تواند می عضلانی خستگی

 بین کوتاه استراحت چند با و کنید تقسیم کوچک مرحله چند به را کار متناوباٌ. دهد انجام را آن بخواهید دیگری شخص از

 .کنید جلوگیری آسیب ایجاد از کارتان

 کنید اصلاح را تکراری حرکات.  

 تغییر اندکی، حتی را خود حرکات کنید سعی است، تکراری بسیار حرکات شامل شما کار اگر

 را خود وضعیت منظم طور به .دهید کاهش را مفاصل و ها ماهیچه تضعیف خطر تا دهید

 عضلانی تنش ایجاد از و داده افزایش را خون جریان تا کنید حرکت بیشتر و دهید تغییر

 از کنید سعی. کنید استراحت متناوباٌ  اید، نشسته کامپیوتر پشت روز تمام اگر. بکاهید

نشسته ای به مدت  حالت هیچ .کنید خودداری موقعیت یک در دقیقه 01 از بیش نشستن

 نیست،  آل ایده بالا حتی نشستن بر روی صندلی با استاندارد  طولانی
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 دیکن نیسالم را تمر یزندگ وهیش کی. 

 ادهیپ د،یروزانه ورزش کن د،یبنوش یادیآب ز د،یسالم داشته باش ییغذا میرژ

 گاریو س دیبخواب یبه اندازه کاف دیکن یسع د،یکوتاه داشته باش یها یرو

 .دینکش

 

 در  دنیراه رفتن، نشستن و دراز کش ستادن،یا یخوب شامل آموزش بدن برا تیوضع.کنید حفظ را مناسب حالت

دهد. مثلا به  یتحمل وزن کاهش م یها تیحرکت و فعال نیاست که فشار عضلات و رباط ها را در ح ییها تیموقع

 نه کمر خود را. د،یزانوها و لگن خود را خم کن ن،یهنگام بلند کردن اجسام سنگ

 

 دیبه بدن خود گوش ده. 

تا  دیو روال خود انجام ده ماتیساده را در تنظ راتییتغ ی. برخدیصدمه قرار دار ری، در مس دیدرد دار ای دیناراحت هست اگر

سوزن سوزن شدن در  ایو تورم در پا و  یناراحت زیعنوان مثال اگر به هنگام نشستن پشت م. به دیکن یریاتفاق جلوگ نیاز ا

 ییرپایاز ز نیفشرده شده است. بنابرا یصندل یران رو ریقسمت ز اد،یاحتمال ز به دیکن یاحساس م یتانحت یاندام ها

 .دیرا کاهش ده یو صندل زیارتفاع م ای دیاستفاده کن

 دیخود صحبت کن ستیوتراپیزیبا پزشک و ف. 

با  بیسالم و کاهش خطر آس یعضلان یاسکلت ستمیدر مورد حفظ س شتریاطلاعات ب یبرا

و  صی. در صورت بروز علائم ، تشخدیدر دسترس خود مشورت کن ستیوتراپیزیپزشک و ف

 درمان به موقع ممکن است کمک کننده باشد.
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