
 

 

 

 

 

 

 1  نی نش ز ی کارکنان پشت م  یبرا  ینکات سلامت 

  شتریکه باعث شده است سبک کار، ب شودی انجام م یتلفن یهاو تماس لیمیا نترنت،یا ها،انه یعمدتاً با استفاده از را یکار امروز طیدر مح فیوظا

 .ابدیکاهش  یجسمان یهاتیشود و فعال  لیمتما یفکر یهابه جنبه 

سوم از   کی. کارکنان معمولاً  شودیکارکنان شناخته م  یسلامت  شیافزا  یمؤثر برا  یهااز روش   یکیو ورزش در محل کار به عنوان    یبدن  تیفعال 

  ی اهبافت  یاست که به بهبود گردش خون در تمام  یضرور  اریها بسآن  یبرا  یورزش  تیتحرک و فعال  نیبنابرا  گذرانند،یروز خود را در محل کار م

 .دهدی م شیرا افزا یریگمیتصم ییو توانا  کندی مغز کمک م ژهیبدن، به و

 در محل کار  ی حفظ سلامت ی نکات مهم برا  

 مدتی اجتناب از نشستن طولان (1

 رفت و آمد ریدر مس یروادهیپ (2

 یورزش صبحگاه (3

 حفظ حالت درست بدن  (4

 . دیده شیخود را افزا یورکار حفظ کرده و بهره ط یخود را در مح یسلامت  دیتوانی نکات ساده، م نیا ترعای با

 

 


