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11
بـا دسـت ها زیـر ران را بگیریـد و زانـو را به سـینه نزدیک 

کنیـد. )تکـرار مخالف (

13
یـک  پـا را بـه بالا و بیـرون ببریـد و سـپس آن را بـه مرکز و 

پاییـن برگردانیـد. )تکـرار مخالف(

14
لبـه صندلی بنشـینید، دسـت ها را بـه جلو ببریـد و از روی 

صندلـی کمـی بلند شـوید و مکـث کنید.

15
در حالیکـه پنجه هـای پـا بـا زمیـن تمـاس دارنـد تـا حد 

امـکان پاشـنه ها را بـالا ببریـد.

12
دسـت ها را روی کمر قـرار دهید، آرنـج را به عقـب و کمر را 

بـه جلو هدایـت کنید.

10
لبـه صندلی بنشـینید و دسـت را پشـت بـدن روی صندلی 

بگذاریـد و تنـه را بچرخانید.



یکی از مشــکلات جســمی که برای کارکنان پیش 
می آیــد و در دراز مدت موجب بــروز صدماتی در 
ســتون فقرات آنان می شــود طرز نشستن طولانی 
مدت پشــت میز و بی تحرکــی و گرفتگی عضلات 

است.
ایــن موضوع برای کارمندان بانک که ســاعت های 
طولانی تری پشــت میز نشسته و به ارائه خدمات به 
مشتریان می پردازند به مراتب بیشتر پیش می آید.

باید توجه داشــت برای رفتار مناسب با مراجعان و 
ارائه خدمات بانکی بهتر به مشــتری توأم  با شادابی 
و روحیه ای با نشــاط، لازم است کارمندان علاوه بر 
روحیه ای منبســط، تنی ســالم و جسمی چالاک 

داشته باشند.
برای ایــن منظور مدیریت روابط عمومی بروشــور 
پیــش رو را با نگاهی گذرا به ورزش های ســاده در 
محل کار تهیه کرده است؛ امیدواریم مورد قبول قرار 

گرفته و از آن استفاده کامل برده شود.
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شانه ها را تا حد امکان بالا ببرید و مکث کنید.

ا
سر را به بالا، پایین، طرفین و به صورت مورب حرکت دهید

3
انگشـتان را  پشـت سـر قلاب کنیـد و آرنج ها را بـه عقب 

بکشید

5
کـف دسـت ها را جلـوی سـینه بـه هـم فشـار دهیـد، بـه 

آرامـی مچ هـا را بـه چـپ و راسـت خـم کنیـد.

7
دسـت ها را بـه حالـت قلاب بـالای سـر ببریـد و بـه عقب 

بکشـید، کـف دسـت ها بایـد رو بـه بالا باشـد.

6
دسـت ها را بـه جلو ببریـد و انگشـتان آن را با دسـت دیگر 

به پاییـن و عقب بکشـید )تکـرار مخالف (

8
روی لبــه صندلــی بنشــینید و در حالــی کــه دســت ها در 
جلــو قــرار دارنــد، بــه آرامــی  تنــه را بــه ســمت پشــتی 

صندلــی ببریــد.

4
دسـتها را بـه طرفیـن بـاز کنیـد بـا چرخـش شـانه ها کف 

دسـت ها را بـه بـالا برگردانیـد

9
سـپس دسـت ها را روی سـینه بـه صـورت ضربـدر قـرار 
دهیـد، بـا انقبـاض عضلات شـکم ، تنـه را بلنـد کنیـد و 

شـانه ها را بـه زانـو هـا نزدیـک کنیـد.


