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  :تقدیم به 
  :تمامی اقشار زحمتکش جامعه 

سلامت که با دغدغه سلامت بیمارانشان : پزشکان
  ان ،مدیران، معلمخود را از یاد برده اند 

که قشر  )کارمندان(گران آرام م به تلاشوتقدی
 شامل می شوند و هموارهجامعه را  گسترده اي از

  .می کنند تلاش بی وقفه
  

  
  



 

  بنام خدا
مـا  اکثر. ا از انسان ها گرفته اسـت رزندگی مدرن و ماشینی امروزي تحرك لازم 

اینکه تحرکی بـه  بیش از نصف روز را پشت میزهاي کار خود می نشینیم و بدون 
  این عمـل در دراز مـدت سـلامتی مـا را بـه خطـر       . بدنمان بدهیم کار می کنیم

وقت کافی  فعالیتهاي زیاد و گرفتاریهاي گوناگون دنیاي امروز معمولاً .می اندازد
ما بـه   در این کتاب. ر ما قرار نمی دهدرا جهت انجام کار ساده ورزشی در اختیا

دهیم تا شما بر روي صندلی خود و در پشـت  می شما حرکات ورزشی را آموزش
میز کارتان بدون اختصاص دادن وقت زیادي بتوانید با انجـام آنهـا از بـه خطـر     

ایـن حرکـات از درد پشـت و درد کمـر و     . افتادن سلامتی خود جلوگیري کنید 
فوایـد ورزش و نشـاطی کـه    . گردن ، دست و خستگی پاها جلوگیري می کنـد  

کردن پیدا می کند بر کسی پوشیده نیسـت و ایـن مهـم بـه     انسان پس از ورزش 
ر حالتی میز کار د خصوص براي پزشکان و کارمندان ادارات که ساعت ها پشت

است و به قول معـروف غـذاي روح انسـان دو چیـز     ثابت می نشینند ضروري تر
  .هنر و ورزش: است

هت رفع ما در این جا سعی داریم یک سري حرکات ساده و عمومی ورزشی را ج
خستگی در پشت میز کار ارائه دهیم تا گامی به سوي سلامتی قشر گسترده اي از 
جامعه که زمان زیادي از وقت روزانه خود را کم تحرك در پشت  میز هاي کـار  

 پزشکان ، روساي سـازمان هـا و مـدیران، کارمنـدان،    (سپري می کنند ، همچون 
  .برداشته باشیم...) تایپیست ها و

  .ست حرکات ارائه شده به شکلی ساده تر و عمومی تر باشدسعی شده ا*
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