
 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انجام كشش عضلات به صورت خوابيده:
 

 

 

 نرمش كششي بسيار مناسب

 

 

 نرمشي ديگر براي پا

 
 

 نحوه صحيح رانندگي

 
 

 مقدمه:

عضلاني  –در ميان آسيب هاي اسكلتي 

مرتبط با كار ،كمر درد و مشكلات مربوط 

به كمر و پشت از شيوع بالايي برخوردار 

است.شيوه نادرست انجام كار يكي از 

آسيب رسان به ستون مهره ها به  عوامل

ويژه مهره هاي پشت و كمر مي باشد.به 

همين منظور مطالب و تصاويري در 

  ارائه هاخصوص شيوه درست انجام كار

 مي گردد.

 نشانه هاي درد ناشي از آسيب كمر :

دردي كه امكان دارد به جلو، كناره ها يا 

  .عقب ساق پا تير بكشد

  ود.دردي كه با فعاليت بدتر ش

دردي كه در شب يا در نتيجه نشستن 

  بدتر شود.،رانندگي  "طولاني مدت مثلا

 دردي كه همراه با گزگز شدن يا ضعف در



 

 

 

 

 

 نحوه صحيح حمل كردن اشيا 

   

 نحوه صحيح ايستادن براي انجام كار 

                         

 

  
 

 

 گروه هدف : كليه پرسنل 

 آموزش تصويري درمان كمر درد با ورزشهاي مناسب 

 تهيه و تدوين

  اياي  حرفهحرفه  كارشناس بهداشتكارشناس بهداشت––نسترن بني نصرتنسترن بني نصرت

  

 نحوه صحيح نشستن 

 

 

 نحوه صحيح برداشتن كودك اززمين

 

 


