
رارتقای ارگونومی در محیط کا

یوسف همت جو 
قیشر. کارشناس مرکز بهداشت استان آ 



مراحل اجرای برنامه ارگونومی در محیط کار

شناسایی مخاطرات ارگونومیکی •

ارزیابی و ارزشیابی مخاطرات ارگونومیکی•

کنترل مخاطرات•

ارزیابی اثربخشی روشهای کنترلی•
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کار در وضعیت طبیعی بدن: اصل اول

کاهش نیروی بیش از اندازه: اصل دوم

لدسترسی آسان به ابزار و وسای: اصل سوم

کار در ارتفاع مناسب: اصل چهارم

کاهش حرکات تکراری: اصل پنجم

ککاهش خستگی و بار استاتی: اصل ششم

کاهش نقاط پرفشار: اصل هفتم

فراهم کردن فضای کافی: اصل هشتم

حرکت، ورزش و کشش: اصل نهم

حفظ شرایط محیطی مناسب: اصل دهم



کار در وضعیت طبیعی بدن: اصل اول

”s“ستون فقرات در حالت طبیعی •

شانه و گردن در حالت طبیعی •
ی دستها در کنار بدن و آرنج در حالت طبیع•
مچ دست در حالت طبیعی و دستها در •

(بدون زاویه)امتداد ساعد 
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اصلاح پوسچر

تغییر در ارتفاع و دسترسی•
در تجهیزات( کج کردن)ایجاد زاویه •
اصلاح در چیدمان تجهیزات •
بهینه سازی وضعیت چنگش ابزار و تجهیزات•
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کار در وضعیت طبیعی بدن



کاهش نیروی بیش از اندازه: اصل دوم
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اهرمها•

افزایش طول دسته ابزارها•

رولر و غلطک ها•

اصلاح لی اوت•

صفحات لغزنده•

کارتن ها•



استفاده از فیکسچرها •

بهبود چنگش ابزارها•

مکانیزه نمودن•

آموزش و تکنیک ها•

ارزیابی محیط کار•
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کاهش نیروی بیش از اندازه



دسترسی آسان به ابزار و وسایل: اصل سوم
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محدوده دسترسی•

هرچیزی در جای خودش•

کاهش اندازه سطح کار•

آموزش•



کار در ارتفاع مناسب: اصل چهارم

اجتناب از دسترسی های سخت•

طراحی برای ارتفاع آرنج•

ارتفاع قابل تنظیم•
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کاهش حرکات تکراری: اصل پنجم

اجازه دهید ابزار کار را انجام دهد•

کاهش رنج حرکتی•

از برداشتن و گذاشتنر تبهسر دادن •

بهبود تکنیک های کاری•
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کاهش خستگی و بار استاتیک: اصل ششم

Causes of fatigue
➢Mental overload

➢Work organization

➢Metabolic load

➢Static load
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• Reduce force and duration

• Work in natural posture

• Use fixture

• Use self closing tools

• Use armrest

• Use footrest

• Use lean stands

1403همت جو     14

کاهش خستگی و بار استاتیک



کاهش نقاط پرفشار: اصل هفتم
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• Avoid contact

• Provide padding

• Distribute the pressure

• contour



فراهم کردن فضای کافی: اصل هشتم

• Design for  tall people

• Provide knee space

• Provide hand clearance

• Maintainability
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• Provide visual access

• Design for assembly
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فراهم کردن فضای کافی



حرکت، ورزش و کشش: اصل نهم

• Promote physical condition

• Provide warm up

• Provide energy break

• Allow for alternate posture

• Design for sit-stand
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حفظ شرایط محیطی مناسب: اصل دهم

• Appropriate lighting

• Temperature extremes

• Vibration

• Noise 

• Color
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طراحی محیط کار
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The fundamental concept of designing the workplace 
to fit the worker and not the other way around

• Designing the workplace to fit the demands and needs of all

employees is a cornerstone in preventing ergonomic-related

injuries.

• proper Reach Zones is vital to ensuring that employees,

especially those working in stationary positions for long hours,

have a workspace set up to meet their daily demands.

• Based on the U.S. Bureau of Labor Statistics, in 2019, 28% of

reported non-fatal injuries were attributed to Musculoskeletal

Disorders arising from ergonomic-related risk factors
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https://www.bls.gov/opub/ted/2021/32-percent-of-nonfatal-injuries-resulting-in-days-away-from-work-treated-in-emergency-room-in-2019.htm


The natural range of motion of the 

human body varies from person to 

person. Using knowledge of Ergonomic 

Reach Zones, we can tailor your 

workspace to cater to the human body’s 

natural range of motion.
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Work In The Green Zone

• Ergonomic Reach Zones 

are classified into three 

main types:

• Zone 1: Primary Zone

• Zone 2: Secondary Zone

• Zone 3: Tertiary Zone
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When Setting Up A Workplace

• Adjust the workspace using adjustable workstations and accessories 
depending on the user’s range of motion and physical capabilities or 
requirements.

• Anticipate the types of motions, a user might be required to do for a 
particular task and find ways to keep those tasks as close to Zone 1 
as possible.

• Keep all tools and equipment that require frequent use in Zone 1 of 
the horizontal and vertical working space.

• Reduce repetitive motions that can lead to Cumulative Trauma 
Disorders by introducing engineering controls (using adjustable 
shelves and tool supports to bring the work closer to the user).
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Workspace Layout

• Importance – The most important items should be most central and closest.

• Function – Group items with similar functions together.

• Frequency – Position most frequently used items in Zone 1.

• Sequence – Position items in optimal locations for sequence of use. We 

recommend the order to be: Top to bottom – left to right.
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When transporting and handling

.محدودیت های انسان ها را بشناسیم•
.برای حذف بلند کردن ها از وسایل جابجایی استفاده کنیم•
.تمام بارها دارای برچسب وزن باشند•
کمر صاف زانو خم•
.برای بارهای سنگین از دو یا چند نفر استفاده کنیم•
چرخش و خمیدن ممنوع•
پد زانو –استفاده از پد شانه •
بارها در ناحیه تنه و نزدیک به بدن•
قوطی با دسته مناسب/ استفاده از کارتن•
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هرم کنترل مخاطرات ارگونومیکی

• Substitution (replacing the hazard).

• Engineering controls (isolating the 

hazard).

• Administrative controls (such as 

rotating tasks).

• Personal protective equipment (PPE).
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.از رده های بالای هرم استفاده کنید
Engineering controls are one of the most effective methods at reducing 
WMSD hazards. Unfortunately, they may also be the most difficult to implement 
for an established work process:

• Using mechanical assist devices.

• Improving workspace lighting.

• Switching to lighter-weight packaging materials.

Administrative controls: limit exposure to WMSD hazards by:

• Reducing the length of workers' shifts.

• Implement a job rotation.

• Schedule more breaks.

• Vary the tasks for individual jobs.

• Minimizing exposure to the hazard can be as simple as stepping and turning 
instead of twisting during manual handling.

PPE, such as knee pads, anti-vibration gloves, … .    29  1403همت جو



Administrative Controls

• Management Support

• Training

• Employee Involvement
The most effective way of ensuring employees not only understand the 
information that is provided but also agree with it is by involving them in 
the decision-making and problem-solving process. The idea is that the 
user is always the best resource for improvement.

• Identifying Root Causes

• Encouraging Reporting

• Continuous Improvement
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ارتقای ارگونومی در بخش صنعتی
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5 ways to improve ergonomics in the industrial sector

• Adapting the layout to the workstations, not the 

workstations to the layout

• Using picking assistance devices

• Caring for environmental ergonomics

• Automating repetitive tasks: mobile robots, transportation 

systems, and automatic material handling

• Using industrial handling systems: such as conveyor
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راه حل ها

آیا لی اوت محیط کار قابل تغییر است؟•

.بار کاری را می توان طراحی مجدد نمود•

.می توان از وسایل مکانیکی استفاده نمود•

.ه نمودآیا می توان از کارگران بیشتر برای بارهای سنگین استفاد•

آموزش•
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مثالهای کاربردی
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ERGONOMICS Must Be COST EFFECTIVE

The language of business is money!
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Original Unit: Poor operator seating and 
visibility
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Example: Tractor Forwarding Units, South African 
Forestry Industry

Redesigned Unit: Good operator 

seating and visibility



Cost

- 23 Units modified @ $300 per unit: $6,900

Benefit

- Reduced accident damage by $2000 per unit per year or 
$46,000 per year.

- Extraction increased by one load per day per vehicle for 
total increase of $19,000 per yr

- TOTAL Cost-Benefit:  $58,100 or 1 to 9.4 C-B ratio.
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Example: Tractor Forwarding Units, South African 
Forestry Industry
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ارتقای ارگونومی در بخش ساختمان
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ارتقای ارگونومی در بخش خیاطی
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Awkward neck, 

and back position 

because of 

improper chair 

and table height 

or position.
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WHICH PICTURE SHOWS THE RIGHT 

WAY TO SIT?
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Welding also includes musculoskeletal disorders (WMSD) 
hazards such as:

پوسچر نامناسب•

بلند کردن وسایل و تجهیزات سنگین•

کار استاتیک طولانی مدت•

سایر عوامل زیان آور •
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ارگونومی جوشکاری



ارگونومی جوشکاری

To reduce working 
with the back bent at 
ground level, any 
work table will help 
to adopt a safer 
posture

AFTER

From: Shipyard Ergonomics, 2003BEFORE 51  1403همت جو    
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تجهیزات کمکی حمل و جابجایی بار



تجهیزات کمکی حمل و جابجایی بار
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استاکر

جک پالت
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لیفتراک مفصلیلیفتراک صنعتی

تجهیزات کمکی حمل و جابجایی بار
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تجهیزات کمکی حمل و جابجایی بار

لیفتراک تلسکوپی ریچ لیفتراک
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تجهیزات کمکی حمل و جابجایی بار

پولیفتتیفور
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چک پوینت های ارگونومیکی
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چک پوینت های ارگونومیکی
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چک پوینت های ارگونومیکی
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چک پوینت های ارگونومیکی
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چک پوینت های ارگونومیکی
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چک پوینت های ارگونومیکی
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چک پوینت های ارگونومیکی
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چک پوینت های ارگونومیکی



Back exercise
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با تشکر از توجه دوستان
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