
 

 

 کامپیوتر با کار ارگونومی
 (اداري کارهٌذاى ٍیژُ)

 

 :تنظیم و تهیه

 اي حزفِ تْذاضت ٍاحذ

 تخصصي قلة ٍ عزٍق خَادالائوِ )ع( تیوارستاى

 هاي مخصوص پرسنل ادارينرمش -5

تِ تٌاٍب اس پطت کاهپیَتز تزخاستِ، کوي استزاحت کٌیذ ٍ تا ًزهص 

 ّاي سیز، گزدى، تاسٍ، هچ دست ٍ پا را حزکت دّیذ:

 

 
5 

 

 وي صنذلي:نشستن صحیح بر ر -3

الف( کف پا تایذ تِ سهیي تزسذ. در صَرت تلٌذ تَدى صٌذلي اس سیزپایي 

 استفادُ ًواییذ.

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تاضذ. در اتاق تایذ درخِ هي 24الي  21دهاي ایذآل تزاي اتاق تیي  -4

اگز چٌیي خزیاًي ٍخَد خزیاى َّاي هلایوي ًیش ٍخَد داضتِ تاضذ. 

 ًوایٌذ.ًذاضتِ تاضذ، پزسٌل ایداد خفگي ٍ سٌگیٌي هي

دقیقِ قذم سدُ ٍ تِ  3 کار هذاٍم دقیقِ 40ّز پس اس ضزٍري است 

هتز ًگاُ کٌیذ. در غیز ایي صَرت اهكاى ایداد  6اي دٍرتز اس ًقطِ

 خستگي چطن ٍ سزدرد ٍخَد دارد.
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 تاضذ.درخِ هي 00ب( کوز ٍ گزدى صاف ٍ ساٍیِ دست ٍ آرًح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 تنظیم ارتفاع صنذلي و مانیتور: -2

این کف صٌذلي تایذ الف( تٌظین ارتفاع صٌذلي: در سهاًي کِ ایستادُ

 سیز ساًَي ها تاضذ.

 

 

کٌین، لثِ تایذ سهاًي کِ هستقین تِ خلَ ًگاُ هي تٌظین ارتفاع هاًیتَر:

 َر را تثیٌین.تالایي هاًیت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صفحِ تِ اتاق پٌدزُ ای چزاغ ًَر کِ دّیذ قزار طَري را خَد هاًیتَر

 .ًتاتذ آى

 .تاضذ ّواٌّگ اتاق رٍضٌایي تا تایذ هاًیتَر رٍضٌایي هیشاى
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 صنذلي مناسب:  استفاده از-1

صٌذلي هٌاسة هخصَظ آى فزد است. صٌذلي افزاد تلٌذ تزاي ّز فزدي 

)هگز آًكِ ارتفاع آى  ٍ تالعكس قذ تزاي افزاد کَتاُ قذ ًاهٌاسة است

 قاتل تٌظین تاضذ(. 

ّوچٌیي در اکثز ًوایذ. صٌذلي افزاد چاق ٍ افزاد لاغز تاّن فزق هي

 ًوایذ.ّا ٍ آقایاى تاّن فزق هيخاًنراحت تزاي صٌذليهَارد 

 یك صٌذلي هٌاسة تایذ:

 الف( ارتفاع صٌذلي قاتل تٌظین تاضذ.

 قاتل تٌظین تاضذ. ٍ کف صٌذلي ب( ساٍیِ پطتي صٌذلي

 سالن تاضذ. ّاتَدُ ٍ تواهي چزخ چزخ عذد صٌذلي داراي پٌحج( 

 دستِ قاتل تٌظین تاضذ. داراي د( صٌذلي

 .ي داراي تزآهذگي گَدي کوز تاضذُ(پطتي صٌذل

 .پطتي صٌذلي تا سزضاًِ فزد تاضذارتفاع ٍ( 

 ي( پطت پا تا کفي صٌذلي تِ اًذاسُ یك هطت فاصلِ داضتِ تاضذ.
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 سیاد کارتزد علت تِ کاهپیَتز تا کار ٌّگام هَثز عَاهل ضٌاخت

 .است کزدُ پیذا فزاٍاًي اّویت رٍسهزُ سًذگي در ٍسیلِ ایي

ّوچٌیي هطالعِ ٍ ًگارش هطكلاتي را  کار هستوز تا کاهپیَتز ٍ

 هَارد سیز اضارُ ًوَد. تَاى تِتِ ّوزاُ دارد کِ اس آى خولِ هي

 سزدرد-1

 خستگي ٍ سَسش چطن-2

 کوزدرد-3

 گزدى درد-4

 درد هچ ٍ اًگطت-5

هشهي ٍ یا رعایت اصَل ارگًََهي اداري علاٍُ تز آًكِ اس خستگي 

تَاًذ تاعث لذت ٍ هيًوایذ، دردّاي عضلاًي خلَگیزي هي

 افشایص رضایت ضغلي گزدد.

ت خْت رسیذى تِ اصَل ارگًََهي اداري تایذ پٌح اصل را رعای

 تاضذ:ًوَد کِ تِ ضزح سیز هي

 صنذلي مناسب استفاده از-1

 صنذلي و مانيتور ارتفاع تنظيم-2

 نشستن صحيح بر روي صنذلي -3

 اي محيطتنظيم دم-4

 هاي مخصوص پرسنل اداريرمشن-5
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