
ارگونومی
کارکردنسازگارارگونومی،

.(کارباانساننهو)استانسانبا
یآسیبهاکاهشدنبالبهدانشاین

شافزایهمچنینوعضلانیاسکلتی
.استکارکنانوریبهره

بهترینارائهدنبالبهارگونومی
آناعضایوبدنقرارگیریهایشیوه

نمونهچندادامهدر.استکارحیندر
:استآمدهارگونومیکاربرداز

ایستادهکار
رایجبسیارایستادهکار

بآسیباعثمیتواندحالتاین.است
.شودرگهاوعضلاتها،استخوانبه

واستراحتبابایدایستادهکارهای
.شوندهمراهنشستن

دهایستاکارهایازبسیاریطرفیاز
در.گیردمیصورتمیزدرجلوی

کیاستانداردهایاندازهبرخیپایین
آمدهایستادهکاربرایکاریمیز

بهنسبتهااندازهایناگرچه.است
گینمیانبرایولیکندمیتفاوتفرد

.مفیدندجمعیت

نشستهکار 
اوقاتکارگرانازبسیاری

ونشستهصورتبهراخودکاری
جهنتیدر.برندمیسربهمیزپشت

لاتعضبهفشارباعثمیتواندامراین
.شودکمروتحتانیهایاستخوانو

استانداردابعادبرخیپاییندر
کاریایستگاهبامرتبطمیانگین
.استآمدهنشسته

لتحانشستهکاراینکهبهتوجهبا
ازنمعیفواصلبابایستیداردساکن

.تداشحرکتوشدهبلندصندلیروی

40

75 cm

100cm

15cm

50cm

20< cm

450

150

بدنخمیدگیزاویه دادن سطح کار و کاهش 

حداقل عمق 
فضای بالایی پا

حداقل عمق 
افضای پایینی پ

حداقل ارتفاع 
فضای زیر میز

حداقل فضای 
خالی  اطراف میز

حداقل طول 
فضای پا

حداقل ارتفاع
فضای پا
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فاصله بار از بدن
ردزیادیتاثیرتواندمیبدنازبارفاصله

ورطبه.باشدداشتهبدنبرواردفشارمیزان
فشاردباشبیشتربدنازبارفاصلهچههرکلی

اینهمچنین.شودمیبیشتربدنبروارد
ارفشاینباشدسرازبالاتردراگرفاصله

.گرددمیمضاعف
به.استآمدهروبروشکلدرقاعدهاین

درکیلوگرم5وزنباثابتجسمیکطوریکه
تهداشفاصلهبدنازمترسانتی70صورتیکه

کهتاسزمانیبرابردوتقریباًآنفشارباشد
.باشدبدنکناردربار

شیب دار کردن
میزرویاستنیازکهاوقاتازبسیاریدر
متهاعمالمثلشودانجامکارزیادیمدتبه

استبهترغیرهوزنینقشزنی،سمبادهکاری،
خمازطریقبدینتاشوددارشیبکارزاویه
.شودجلوگیریگردنوکمرحدازبیششدن

وعضلاترویفشارکاهشموجبامراین
.گرددمیناحیهایناستخوانهای

5
کیلوگرم

5
کیلوگرم

950
نیوتن

700
نیوتن

450
نیوتن

رسانتیمت35 رسانتیمت0رسانتیمت70

5
کیلوگرم
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