
 اصول دهگانه ارگونومي
 هنگام كار در وضعيت طبيعي بدن قرار بگيريد. -1

 

 - فشار بيش از حد را كاهش دهيد. 2

 

 

 - همه چيز را در محدوده دسترسي خود قرار دهيد.3

 



 - كار را در ارتفاع صحيح انجام دهيد.4

  

 - حركات اضافي را كاهش دهيد.5

 

 - خستگي و بار استاتيك را به حداقل برسانيد.6

 

 



 - نقاط تحت فشار را به حداقل برسانيد.7

 

 - فضاي كافي براي كار در نظر بگيريد.8

 

 - حركت كنيد و عضلات را منقبض و منبسط نماييد.9

 

 - يك محيط كار راحت و قابل انعطاف را فراهم نماييد10

 

 

 HSE  تهيه شده در واحد


