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توصیه  هایی برای اتخاذ 
وضعیت های مناسب بدنی در حین تدریس

 اشاره
معلم�ان ب�رای تدريس در کلاس و در طول س�اعات تدريس مجبورند به دفعات وضعیت ه�ای مختلف بدنی مثل راه 
رفتن، نشستن و ايستادن داشته باشند. چنین وضعیت هايی اگر صحیح نباشند، خستگی و گاه بروز ناهنجاری هايی را در قامت 
آن ها به دنبال دارد که نه تنها سلامتشان را تهديد می کند،  بلکه کیفیت تدريس را تحت الشعاع خود قرار می دهد. در اين مقاله 
ضمن بیان کلیاتی از وضعیت های صحیح بدنی و آثار مخرب بی توجهی به آن ها، برای اتخاذ يکی از وضعیت های بدنی شايع 

يعنی ايستادن، توصیه هايی را مطرح می کنیم. ای
رفه 

ت ح
سلام

وضعیت ه�ای صحی�ح بدن�ی و آث�ار 
مخرب بی توجهی به آن ها

نتيج��ه ی قطعی صحي��ح راه رفتن، صحيح 
نشس��تن و صحي��ح ايس��تادن، كارايی بيش��تر و 
خستگی كمتر است كه به آسانی به دست نمی آيند. 
اگرچ��ه راه رفتن، نشس��تن و ايس��تادن، در ظاهر 
فعاليت های س��اده ای به نظر می رس��ند اما همين 
فعاليت های ساده، ناشی از همكاری،  هماهنگی و 
عملكرد بسياری در ارگان های مختلف بدن به ويژه 
سيستم های عضلانی، اسكلتی، عصبی و پشتيبانی 
ساير سيس��تم های بدن است. يافته های تحقيقی 
آش��كار ساخته اند كه نزديك به 80 درصد از مردم 
درخصوص طرز قرارگيری درس��ت بدن با برخی 
نارس��ايی ها روبه رو بوده و نزديك به 50 درصد از 
آن ها اختلالات نمايانی دارند. برخی از دانشمندان 
معتقدن��د كه نگه داری صحيح بدن زمانی ميس��ر 
می شود كه مركز ثقل قسمت های مختلف مانند 
س��ر، تنه، لگن خاصره و پاها در صفی متناسب و 
متعادل قرار گيرد. آن ها همچنين اذعان داشته اند 
كه اتخاذ وضعيت های صحيح تحت تأثير عوامل 
مختلفی مثل تيپ بدنی، اندازه های بدن، بيماری، 
ش��غل و نوع فعاليت ه��ای روزانه ی ف��رد نيز قرار 

می گيرد.
نتايج پژوهشی مشخص كرده است كه افراد 
در وضعيت ه��ای بدنی نظام��ی 20 درصد انرژی 
نس��بت به وضعيت ايس��تاده غيرنظامی مصرف 
می كنند. پژوهش��ی ديگر روشن ساخته است كه 
يكی از انگيزه ه��ای اتخاذ وضعيت صحيح بدنی، 
كس��ب ظاهر زيباس��ت. يافته ی تجربی ديگری 
می گويد كه وقتی وضعي��ت بدنی فردی از حالت 
وارفته و ش��ل ب��ه وضعيت اس��توار و قائم تبديل 
می شود، معده ی او 9 سانتی متر بالاتر قرار می گيرد. 
محققان به طور كلی اختلالات ژنتيكی و مادرزادی، 

بيماری ه��ا، معلوليت ها، فق��ر حركتی، عادت های 
نامناسب، شغل، تقليد الگوهای حركتی نادرست، 
اس��تفاده از پوشاک نامناسب، وضعيت های روانی، 
مسائل فرهنگی و س��ن را از جمله ی اصلی ترين 
علل و عوامل موجد و بروز ناهنجاری های وضعيتی 
می دانند و عوارض و آثار آن ها را در سه بعد جسمی 
و فيزيولوژي��ك، روانی و ش��خصيتی و اجتماعی 

مطالعه می كنند.
به ط��ور خلاص��ه، خس��تگی عضلان��ی و 
عمومی، تغيير ش��كل مفاصل و صدمه به رباط ها 
و كپسول های مفصلی، كوتاهی و شلی عضلات، 
بره��م خوردن تع��ادل، كاهش چابك��ی و قدرت 
عضلانی، مشكلات روانی اجتماعی به دليل نداشتن 
تناس��ب اندام،  اختلالات قلبی و عروقی، اختلال 
در عملك��رد اندام ها، كاهش آمادگی های حركتی، 
بازدهی نامطلوب در انجام وظايف اجتماعی و شغلی 
و درده��ای عضلانی از آث��ار منفی وضعيت های 

نامطلوب بدنی محسوب می شوند.

توصیه هاي�ی برای داش�تن وضعیت 
مناسب در حالت »ايستادن«

ايستادن يكی از محسوس ترين وضعيت های 
بدنی معلم��ان در حين تدريس در كلاس درس و 
در طول ساعات تدريس است. ايستادن های ممتد 
در كنار تخته ی كلاس برای تدريس، ايستادن در 
مقابل كلاس برای پرسش و يا شنيدن پاسخ های 
دانش آموزان، ايستادن های ممتد همراه با راه رفتن 
برای نظارت بر فعاليت های كلاسی اغلب در بخش 
عمده ای از ساعات روز در كلاس تكرار می شوند. 
چنانچه وضعيت مناسبی برای ايستادن اتخاذ نشود، 
مش��كلات ممكن اس��ت ابتدا به شكل خستگی 
عضلانی و عمومی، به هم  خوردن تعادل، دردهای 
عضلانی، بازدهی نامطلوب در انجام وظايف شغلی 

بروز كنند و به مرور زمان به مش��كلات و مسائل 
حادتری مثل اختلالات قلب��ی وعروقی، اختلال 
در عملكرد اندام ها و كاهش آمادگی های حركتی 
تبديل شوند. برای اتخاذ وضعيت ايستادن مطلوب 
به دس��تگاه ها و شيوه های س��خت و پيچيده نياز 
نداريم، بلكه حداكثر به كس��ب اطلاع از وضعيت 
صحيح و مطلوب و ت��لاش عادی و متوالی برای 
تبديل آن به ي��ك رفتار دائم��ی نيازمنديم. البته  
درصورت بی توجهی به اتخ��اذ وضعيت مطلوب، 
صرف هزينه ی بسيار،  تلاش، تمرين، صرف زمان 
و ش��ايد تحم��ل جراحات ناش��ی از عمل جراحی 
اجتناب ناپذير اس��ت. پس پيروی از شعار معروف 
»پيش��گيری بهتر از درمان اس��ت« در اين مورد 

خاص نيز رويكرد مناسبی به شمار می آيد.
منظور از ايستادن،  وضعيت قائم بدن است كه 
برخلاف تصور عامه به معنای سكون و بی حركتی 
نيس��ت. با استناد به يافته های پژوهشی، در حالت 
ايستاده قامت ما به طور پيوسته در حركت و مركز 
ثقل دائماً درحال جابه جايی اس��ت. اين نوس��انات 
غيراختياری به برگش��ت خ��ون در رگ ها كمك 
می كنند و موجب می ش��وند كه خون به اندازه ی 
كافی در اختيار مغز ق��رار گيرد. از منظر توصيفی 
در يك ايس��تادن صحيح بخش های اساس��ی و 
مه��م بدن همواره روی پايه و نقطه ی اتكای خود 
در حال��ت تعادل و توازن ق��رار دارند. پاها قدری از 
يكديگر جدا هستند، انگشتان به جلو اشاره داشته و 
كمی تمايل به خارج دارند، وزن بدن درست منطبق 
بر نقطه ای در حد فاصل دو پاست، زانوها و ران ها 
كاملًا باز هس��تند،  لگن وزن را مستقيماً در بالای 
حف��ره ی حقه ای متعادل می كند و س��تون فقرات 
به  عنوان يك ستون موزون،  وزن را در اطراف توزيع 
خواهد كرد. قفسه ی سينه تا حدودی بالاست، سر 
به حالت متعادل و بدون وجود كش��ش به عقب يا 
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تنش عضلانی قرار می گيرد، وضعيت بدنی فعال 
است و فرد آمادگی اجرای هر نوع حركتی را دارد.

وضعیت صحیح ايستادن 
با عنايت به اينكه ايس��تادن صحيح نيازمند 
انعطاف پذي��ری و ق��درت عضلان��ی بخش های 
مختلف بدن و اتخاذ وضعيت های مناسبی است، در 
اين بخش چند توصيه و تمرين كه به طور مستقيم 
و غيرمستقيم در اتخاذ وضعيت ايستادن صحيح، 
مؤثر و در محل كلاس قابل اجرا هس��تند، معرفی 
می شوند. بديهی است برای رسيدن به حد مطلوبی 
از انعطاف پذيری و قدرت و استقامت عضلانی به 

تمرينات بيش��تری در خارج از محيط كلاس نياز 
داريد. تمرينات پيش��نهادی در اين مقاله بيش��تر 
جنبه ی پيش��گيری از خستگی موضعی، به عنوان 
يك��ی از عوامل عمده ی تمايل بدن به اتخاذ يك 

وضعيت نامناسب ايستادن را دارد.

lوضعيت صحيح ايستادن را ياد بگيريد و تلاش 
كنيد با تمرين و تكرار آن  را به رفتاری دائمی برای 

خود تبديل كنيد.
lس��عی كنيد برای مدتی طولانی در يك حالت 

نايستيد.

در حالت ايستاده دست ها را به طور كشيده بالای سر ببريد 
و عمل دم را انجام دهيد. سپس از كمر خم شويد و عمل 
بازدم را انجام دهيد. اين حركت را حداقل سه تا پنج مرتبه 

تكرار كنيد.

بايستيد و دست ها را در امتداد 
شانه ها به  طرفين باز و كشيده 
نگه داريد. سر را به آرامی به 
عقب خم كنيد؛ به طوری كه 
عضلات جلوی گردن كاملًا 
كشيده شوند. اين حركت را 
حداقل ده مرتبه تكرار كنيد.

با فاصله ی نيم متر از 
چهارچوب در بايستيد، 

دست ها را به عقب ببريد 
و در امتداد بالاتر از كمر 
چهارچوب را بگيريد و به  
طرف خود بكشيد. حالت 
كشش را برای حداقل 

چند ثانيه حفظ كنيد و به 
حالت عادی بازگرديد. اين 
حركت را حداقل پنج مرتبه 

تكرار كنيد.

رو به ديوار با فاصله ی زياد بايستيد؛  كف دست ها 
را به ديوار بچسبانيد. پاها را جفت كنيد و در 

حالی كه سعی می كنيد پاشنه ی پاها از زمين جدا 
نشود، به ديوار فشار بياوريد.

در حالت ايستاده سعی كنيد 
برای چند لحظه روی پنجه های 
پاها قرار بگيريد و به حالت اوليه 

بازگرديد.

ايستاده بدون چرخاندن بالاتنه، سر و گردن را به  آرامی طوری به 
سمت چپ و راست بچرخانيد كه در هر چرخش صورت حداقل 
180 درجه بچرخد. اين حركت را حداقل ده مرتبه به هرطرف 

تكرار كنيد.

توصیه ها 

lبرای جلوگيری از خستگی زودرس، سعی كنيد 
وزن بدن را در حالت ايستادن دائماً از يك پا به پای 

ديگر منتقل كنيد.
lبخشی از اوقات در كنار يا پشت به ديوار بايستيد 

و به آن تكيه كنيد.
lپش��ت ميز خود بايستيد و سعی كنيد بدون خم 
ش��دن بيش از اندازه به جلو، با استفاده از دست ها 

مدت زمانی وزن خود را به ميز تحميل كنيد.
lبه طور متناوب بايستيد و راه برويد.

lدرصورت وجود پله در كلاس، س��عی كنيد در 
پشت آن قرار بگيريد و هربار به طور متناوب يكی 

از پاهای خود را بالا و ديگری را پايين قرار دهيد.

حرکات تمرینی

بخشی از اوقات در 
كنار يا پشت به ديوار 

بايستيد و به آن 
تكيه كنيد


