
 

 

 

 إرشادات صحية للجلوس أمام المكتب:

ولكن يمكن أن وليس ذو آثار صحية سلبية، بدني شاق، عمل قد لا يبدو  ن العمل في المكتب إ
أو انجاز المعاملات الإدارية  ،أمام جهاز الحاسب الآلي الجلوس لفترات طويلة من الزمنيكون 

ن وإ. والرقبة عضلات ظهرك والذراعين والساقين وذات أثر صحي سلبي على متعبة  والاجتماعات
قق  أقىى قدر من الراةة اخااصة ب  يح العملببعض الممارسات البسيطة أثناء تأدية  الالتزام

 تساعدك على العمل بشكل آمن ومريح. و

 السليمة  السلوكيات الىحيةيوضح مدى تققيدك ب الاستفسارات التاليةإن إجابت  على 
 وممارسة عمل آمنة.

 ؟ضعية جلوس  على المققعد خلال فترات قىيرةهل تغيير و •
 ةتى لا تعمل دائما من نفس الجانب من جسم ؟ مكان الهاتف وسلة الملفات هل تغيير  •
 ساقي ؟ تققاطع لى الأرض وتجنب قدمي  مسطحة ع   على الكرسي تكونلوسأثناء جهل  •
 هل استخدام مسند الققدمين إذا ارتفاع مققعدك لا يسمح قدمي  لتكون مسطحة على الأرض؟ •
 ؟تسند ظهرك على خلفية الكرسيهل  •
 ترك مساةة بين الجزء اخالفي من الركبتين والحافة الأمامية للكرسي؟تهل  •
 ؟مريح جلوس عل لج في الكرسيالتعديل المتاةة  خىائصهل تعرف  •
 ؟مريح، ومستققيمة مع كتفي هل رقبت  في وضع  •

 

 

 

 

 

 


