
 

 روش صحیح حمل  ونقل اشیا و مراقبت  

ِ )  ارگَ يًَبًي ٍاصُ دٍ اس تلفيقي ارگًََهي ٍاصُ  به

  است(  قبًَى هعٌي بِ) ًَهَس ٍ(  كبر هعٌي

 ، اًسهبى  هيبى رابطِ بِ كِ است داًطي ارگًََهي

 ٍطزاحهي  پهزداسد  ههي  اٍ پيزاهَى ٍهحيط هبضيي

ِ  بِ را استفبدُ هَرد ٍدستگبّْبي ٍسبيل  اي گًَه

 ،ايوٌهي  دستزسهي  ، راحتي كِ كٌذ هي پيطٌْبد

 ،خسهتگي  ،خطهز  ٍدضهَاري  بزدُ ببلا را ٍببسدّي

دّذ. يکي اس هَارد هْهن   هي كبّص را ّب ٍّشيٌِ

 ًحَُ صحيح حول اجسبم است.در ايي حَسُ 

 اجسام صحیح كردن بلند
 ِّهب  آى ٍسى ، اجسهبم  كزدى بلٌذ اس قبل ّويط ٍ 

 .بگيزيذ ًظز در را جببجبيي فبصلِ

 كوه   ديگهزاى  اس ، اسهت  سٌگيي خيلي ببر اگز 

 .بگيزيذ

 خهن  را خهَد  ،كوهز  اضهيب    كزدى بلٌذ  بزاي ّزگش  

ِ  ٍاردُ فطهبر  سيزا ًکٌيذ  بزابهز   چٌهذيي  كوهز   به

  .ضَد هي

 ساًَّهب  سپس  ، ببيستيذ ببر ًشدي  هوکي جبي تب 

 . دّيذ قزار سهيي رٍي را ساًَ ي  ، كزدُ  خن را

 
 

 .نگهداريد صاف را خود پشت

 كٌيذ ًشدي   ببر  بِ هوکي جبي تب خَدرا  بذى

 فطهبر  ببضهذ  بهبردٍرتز  اس  بهذى   چِ ّز سيزا

ِ  ّز ٍ  است بيطتز  فقزات  بزستَى  ٍاردُ   چه

 .خَاّذبَد كوتز  ٍاردُ فطبر ببضذ ًشديکتز

 چٌهذ  بهزاي  تَاًيذ هي كزدى بلٌذ ٌّگبم در

 .دّيذ قزار ساًَ رٍي را ببر لحظِ

 خهَد  دسهت  كه   توهبهي  اس ببر گزفتي در

 .كٌيهههههههههذ اسهههههههههتفبدُ

 
 

 .بگیريد كمك پاها از
 ، ّستٌذ بذى قَي ّبي هبّيچِ اس پب ّبي هبّيچِ

 . بگيزيذ كو  اسآًْب ببر حول بزاي بٌببزايي

 تب را ببر ، بگيزيذ  بذى  جلَي در را ببر هجبَريذ اگز

  ضکن بِ ٍ كٌيذ ًشدي   بذى بِ هوکي جبي

 ، فقزات ستَى حوبيت بزاي كٌيذ سعي. بچسببًيذ

 ًگِ صبف را خَد پطت ٍ سفت را ضکن عضلات

 )ضکل صفحِ قبل( .داريذ

 عضلاني – اسكلتي بیماريهاي شايع علل
 حذ اس بيص ًيزٍي -1

 ،هچ كوز كِ كبر هحيط در ًبهَسٍى ٍضعيتْبي -2

 .ضًَذ خبرج آًبتَهي  حبلت اس ٍپب دست

 حزكبت حذ اس بيص تکزار -3

 ٍضعيت(  استبتي  ٍضعيتْبي) پَسچزّبي -4

 طَلاًي  ًطستي يب ايستبدى
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 اشیا  كشیدن و  دادن  هل

  جبرٍبزقي  هثل اضيبيي  كطيذى ٍ  دادى  ّل  سهبى در

ٍ   دستِ ببيذ ، سهيي  ضستي  جْت  تي  جبرٍي يب  جهبر

  حهذاهکبى  تب ٍ كٌيذ  ًشدي   بذى  بِ بيطتز چِ ّز را

 .ًوبييذ جلَگيزي كوز  كزدى  خن اس

ِ  ، سٌگيي اجسبم  كطيذى يب  دادى  ّل اس    تٌْهبيي   به

  اسهت  بْتهز  ، ضذيذ هجبَر اگز ٍلي. كٌيذ  خَدداري

ِ   سهٌگيي   جسهن   بِ خَدرا  پطت  بهب  ٍ دّيهذ   تکيه

 .دّيههذ  ّههل را  جسههن  ٍراى پههب  فطبرعضههلات

 

 

 : بار صحیح حمل روش 

 بلٌذ سهبى در هتعبدل ٍضعيت ايجبد 

 ّن اس پبّب دادى فبصلِ بَسيلِ ببر كزدى

 عزض در

 بشًيذ چوببتوِ ببر رٍبزٍي هستقين طَر 

 در ٍ ببر بِ هطوئي ٍ هحکن سدى چٌگ 

 آى كطيذى آغَش

 اس استفبدُ بب ببر تذريجي كزدى بلٌذ 

 پبّب قذرت

 كوز ايذ ًگبّذاضتِ را ببر حبليکِ در ٍ 

 ًگبّذاريذ صبف ٍ هستقين را گزدًتبى

 چزخص بَسيلِ ، كبهل ايستبدى اس بعذ 

  بگزديذ ًظز هَرد سوت بِ پبّب رٍي

 كٌيذ اجتٌبة ببر سيز كوزتبى چزخبًذى اس 

 را فَق هزاحل ببر گذاضتي سهيي بزاي 

 ًوبئيذ. هعکَس

 

 
 

 

 

 عنوان:

 حمل ونقل صحیح اجسام
 تهیه كننده :

 كويتِ تخصصي 

  69ّوبيص ارتقب  سلاهت. هزداد 
 

 DP3شماره :

 

 T. me /samavat96  كبًبل تلگزاهي: 

 sma.babackanit.ir  آدرس سبيت :

 

5 6 

 

 غلط

 

 

 صحیح

 


