


آ از آسيبهاي راههاي پيشگيري
 ناشي از كار مستمر دندانپزشكيناش از كار مستمر دندانپزشك



قرار گيري در وضعيت خوب كليد سلامتي است  

در وضعيت خوب ، سر بالاي شانه ها و شانه ها نيز عقب نگه داشته شده ، نه اينكه به در وضعيت خوب ، سر بالاي شانه ها و شانه ها نيز عقب نگه داشته شده ، نه اينكه به 
.سمت جلو قوس بر دارد 

ن  نش ل  ن ا   قائ ط   زشك  ان دندانپزشك بايد به صورت قائم طوري روي صندلي بنشيند ن
كه ستون فقرات در ناحيه كمر به مقدار طبيعي بوده

.و با پشتي صندلي تماس داشته باشد    پ

ران ها موازي كف اطلق و كف پاها نيز  
كاملا صاف روي زمين قرار گيرند كاملا صاف روي زمين قرار گيرند 



گ دندانپزشك بايد در طول زمان قرار گرفتن در وضعيت نادرستط
استراحت مختصري به خود بدهد طوري آه توان ادامه آار را 

.داشته باشد
در حين درمان با توقف آوتاه مدت و تغييرحالت ،وضعيت خود

را اصلاح نمايد 



POSTURAL EXERCISESPOSTURAL EXERCISES

1- NECK RETRACTION 

2- NECK EXTENTION

3- SHOULDER RETRACTION



NECK RETRACTION



NECK EXTENTIONNECK EXTENTION



پشت آشش پشت       آشش



SHOULDER RETRACTIONSHOULDER RETRACTION



NECK RETRACTION & SHOULDER 
RETRACTION



STRETCHING EXERCISESSTRETCHING EXERCISES



شان ا ق نا لآشش ت گ آشش   آشش گردن به سمت جلو           آشش ناحيه قدامي شانه



  تمرينات تقويتي عضلات گردنتمرينات تقويتي عضلات گردن



 تمرينات تقويتي عضلات گردن ، پشت و شانهتمرينات تقويتي عضلات گردن ، پشت و شانه



اسكاپولا استخوان رترآشن و شانه آشش شانه و رترآشن استخوان اسكاپولا آشش





تيتمرينات حركتي ر ر
 براي رفع خستگي روي صندلي 



چرخش سرچرخش سر



كشش عضلات سينهكشش عضلات سينه



كشش شانه هاكشش شانه ها



بازو آشش آشش بازو                                     



ل اخ ك تن   ت تنا  كشش   كشش متناوب دستها               خم كردن تنه به پهلو



بالا آوردن پا از جلوبالا آوردن پا از جلو



لمس زمين با دستهالمس زمين با دستها



خم كردن مچ دستخم كردن مچ دست



حركات نرمشي 
ش  براي كاهش خستگي ناشي از كار با رايانهش



  حركت كششي عضلات دست و بازوحركت كششي عضلات دست و بازو



حركت كششي عضلات دست و بازوحركت كششي عضلات دست و بازو



حركت كششي عضلات دست و بازوحركت كششي عضلات دست و بازو



 حركات كشش عضلات گردن و شانهحركات كشش عضلات گردن و شانه



حركات كشش عضلات پشت و ساق پاحركات كشش عضلات پشت و ساق پا



حركات كشش عضلات پشت و ساق پاحركات كشش عضلات پشت و ساق پا


