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  :چکیده

ت، هاي کار در اداراهاي کاري، بیشتر ایستگاهامروزه به دلیل پیشرفت تکنولوژي سیستم: زمینه و هدف

از طرفی براي افزایش راحتی و . گرددها به صورت ایستگاه کاري نشسته، طراحی میصنایع و کارگاه

- ها و میزهاي کار فراوان و اغلب با مشخصهطولانی مدت، صندلی هاي ناشی از نشستنجلوگیري از آسیب

ه عنوان بزرگترین مشکل با این وجود، باز هم کمردرد که ب. شوندي طراحی ارگونومیک در بازار عرضه می

- ناشی از نشستن طولانی مدت شناخته شده است، باعث از کار افتادگی کارمندان و تحمیل نمودن هزینه

 –رو در این مطالعه براي پیشگیري از مشکلات اسکلتی از این. شودها میهاي هنگفت به ادارات و سازمان

خت یک وسیله ارگونومیک براي ایجاد و حفظ طولانی مدت، اقدام به طراحی و سا عضلانی در نشستن

  .در ایستگاه کاري شده است طبیعیپوسچر 

اي، لانگیسیموس سینه(در این مطالعه سطح فعالیت عضلات اکستانسور کمر  :هامواد و روش

) و خارجی رکتوس ابدومینوس، مایل داخلی(کمر و فلکسور ) فیدوس کمريایلیوکوستالیس و مالتی

اي تا سینه 12 هاي کمر از مهرهي مهره، همچنین زاویه)EMG(توسط دستگاه ثبت فعالیت عضلانی 

هر کدام به (ي اول ساکروم توسط دستگاه الکتروگونیامتر، در دو وضعیت با و بدن استفاده از کمربند مهره

در آزمایشگاه  هزیستی و توانبخشیدانشگاه علوم ب) سالم(نفر از دانشجویان پسر  30در) دقیقه 30مدت 

  . گیري شدبیومکانیک، اندازه

از سطح  ،نتایج این مطالعه نشان داد که در هنگام استفاده از کمربند، سطح فعالیت تمامی عضلات: نتایج

فیدوس کمري به غیر از عضلات مالتی تر بوده وفعالیت عضلات در وضعیت بدون استفاده از کمربند پایین

همچنین میزان زاویه ). p=  05/0(باشد دار میمعنی نیز از لحاظ آماري وستالیس کمري، مابقیو ایلیوک

ي پوسچر صاف هاي کمر در وضعیت استفاده از کمربند، در تمام مدت انجام آزمایش، در محدودهمهره

ي تدا در محدودههاي کمر در وضعیت بدون استفاده از کمربند، در ابي مهرهقرار داشت و در مقابل، زاویه

  .پوسچر صاف و در دقایق آخر انجام آزمایش، وارد پوسچر خمیده گردید

نتایج نشان داد که استفاده از کمربند، باعث کاهش فعالیت عضلات فعال در ایجاد و حفظ : گیرينتیجه

ي هاي کمر را در محدودهي مهرهشود و همچنین این کمربند زاویهمی) پوسچر صاف(پوسچر نرمال 

توان بارهاي بیومکانیکی وارد شده بر در نتیجه با استفاده از این وسیله، می. کندپوسچر صاف حفظ می

هاي کاري نشسته کاهش داد و از بروز مشکلات اسکلتی عضلانی در ستون فقرات کمري را در ایستگاه

  .این افراد جلوگیري نمود

 کارگونومی صاف، کمربند، پوسچر نشسته نشسته ایستگاه کاري: هاکلید واژه
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:مقدمه 1-1

گرفتن ها باعث شده است که اکثر وظایف به صورت کامپیوتری، و با در نظر تکنولوژیرشد روزافزون 

های کاری نشسته با ی اخیر تعداد ایستگاهرو در چند دههاز این. تعامل انسان با کامپیوتر طراحی شوند

های بسیار رغم افزایش کارایی و سرعت عمل افراد، مشکلات و بیمارید بسیار بالایی مواجه بوده و علیرش

ترمینال (های کاری نشسته ایستگاهطبق گزارش سازمان کار آمریکا، تعداد . زیادی ایجاد کرده است

میلیون رسیده است  80مورد به بیش از  675000از  1990تا  1976ی زمانی در فاصله) تصاویر ویدیویی

(Balci, R., Aghazadeh, F 2003) .های کاری نشسته، بیماری های شایع در ایستگاهاز بیماری یکی

ها، ی طراحی کار، طراحی و ساخت میز و صندلینحوه: به دلائل متعددی از جملهکمردرد است که 

ویژه پوسچر افراد  در این بین، نوع طراحی صندلی و به. ایجاد می شود... مسائل مربوط به سن و جنس و 

د آل نشستن، در میان افرادر مورد پوسچر ایده. نشسته برروی صندلی از اهمیت بسزایی برخوردار است

صاحب نظر توافق نظر وجود ندارد، که در بخش بیان مسئله به بحث در مورد مسائل بیومکانیک مربوط 

در مورد نوع صندلی مناسب برای نشستن طولانی مدت، مطالب متفاوتی . به نشستن پرداخته خواهد شد

شود، یافت می های ارگونومیک در بازارهای متنوعی منسوب به صندلیارائه شده است و همچنین صندلی

که به ندرت براساس اصول ارگونومی طراحی شده، و در اکثر موارد با ابعاد آنتروپومتریک جامعه هدف 

برای اصلاح و ایجاد پوسچر مناسب در هنگام نشستن، راهکارهای مختلفی وجود دارد، از . مطابقت ندارد

یکی از . است... متناسب با نوع کار و اصلاح و طراحی مجدد ایستگاه کاری، تغییر و اصلاح صندلی : جمله

راهکارها جهت اصلاح و حفظ پوسچر مناسب در نشستن، استفاده از کمربندهای مخصوص نشستن 

در این مطالعه به طراحی و ساخت یک کمربند ارگونومیک برای ایجاد و حفظ پوسچر . طولانی مدت است

ی یک راهکار جدید، قدمی مؤثر د تا با ارائهنرمال برای کارهای طولانی مدت نشسته، پرداخته خواهد ش

وری فرد و در جهت جلوگیری از بروز کمردرد در افراد شاغل در ایستگاه کاری نشسته، افزایش بهره

  .های ناشی از کار، برداشته شودهای درمانی مربوط به بیماریسازمان و کاهش هزینه
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های خودکار، اکثر مشاغل از های اخیر با پیشرفت تکنولوژی، طراحی و ساخت ابزار و دستگاهدر دهه

حالت کارهای دستی به سمت کارهای ذهنی و از حالت ایستاده به صورت نشسته و در پشت میزهای 

امروزه وجود دارد، ایستگاه کاری های کاری که رو بیشترین ایستگاهاز این. کامپیوتر سوق داده شده است

های طراحی شغل، ابزار و وسایل مورد نیاز به خصوص میزها و نشسته است که دارای انواع سیستم

با وجود این که پوسچر نشسته بیشترین فراوانی را . باشندهای متفاوت میمتنوع و با کاربریهای صندلی

قیقات بسیار زیادی در این زمینه انجام گرفته است، در میان پوسچرهای کاری داشته و به همین علت تح

شود، زیرا ولی متأسفانه هنوز به عنوان یک مسئله بسیار مهم در میان مشکلات ناشی از کار محسوب می

شود که در بلند های طولانی مدت توأم با پوسچرهای نامناسب، باعث ایجاد کمردرد در افراد مینشستن

های هنگفتی را بر سیستم درمانی وری فرد و سازمان تأثیر گذاشته و هم هزینهمدت هم بر کارایی و بهره

  . نمایدکشورها تحمیل می

آل و مناسب برای حالت ایستاده به صورت ایجاد لوردز خفیف در ستون در متون مختلف پوسچر ایده

  . (Kendall 2005)  )1- 1شکل ( ای تعریف شده استفقرات کمری و کایفوز خفیف در ستون فقرات سینه

های دهد، تغییرات زیادی در حالت و شکل قوسوقتی انسان از حالت ایستاده به نشسته تغییر پوسچر می

وزن بدن از طریق نواحی حمایت : (ی حالتی است کهپوسچر نشسته بیان کننده. دهدستون فقرات رخ می

 ,Chaffin( )شودهای نرم اطراف آن منتقل میاستخوان لگن و بافتی ایسکیال شده، شامل توبروزیته

توان بخش بزرگی از وزن بدن را از طریق پشتی و وقتی که فرد روی صندلی نشسته باشد، می. )2006

طریق تکیه دادن به زمین گاه آرنج به زمین منتقل کند و هنگام استفاده از میز، وزن اندام فوقانی از تکیه

  .شودمنتقل می

 ,Chaffin( توان به موراد زیر اشاره کردهای حالت نشسته به حالت ایستاده در هنگام کار میاز مزیت

2006(:  
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تأمین  4و کنترل حرکت 3در کارها، از دو طریق بینایی 2و ثبات 1در حالت نشسته، نیاز استواری )1

 .گرددمی

 مصرف انرژی کم نسبت به حالت ایستاده )2

 اعمال استرس کم در مفاصل اندام تحتانی )3

  اندام تحتانی  5نیاز به فشار هیدرواستاتیک پایین در چرخش مایعات )4

 

  آل ایستادهنماهای مختلف از پوسچر ایده 1- 1 شکل

، 6پوسچر خمیده به جلو:  )2-1شکل ( شودطور کلی برای پوسچر نشسته سه حالت کلی تعریف میبه

و پوسچر تکیه دادن به  7باشندی کایفوز میهای کمری صاف و یا کمی دارای زاویهپوسچر صاف که مهره

  . (Donald D. Harrison 1999) 8باشدهای کمری در کایفوز کامل میصندلی که در این حالت مهره

                                                             
1 Solidity 
2 Stability 
3 Visual 
4 Motor Control 
5 Circulation 
6 Anterior 
7 Middle  
8 Posterior 


