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ورزش در محیط کار
فضا‌های اداری طوری طراحی می‌شوند که کارمندان کم‌ترین رفت‌وآمد را داشته باشند. ساختار چنین فضاهایی، افزایش وزن را آسان کرده است. درنتیجه یک‌دفعه به خودتان می‌آیید و می‌بینید ده بیست کیلو به وزن‌تان اضافه شده است. نشستن پشت میز، علاوه بر افزایش وزن، آسیب‌هایی هم به پشت، مچ دست‌ها، چشم‌ها و گردن وارد می‌کند و به‌طور کلی ممکن است به از دست دادن تونوس ماهیچه‌ای منجر شود.
استرس در محیط کار یکی دیگر از آسیب‌هایی است که کارهای اداری به همراه دارند. تحقیقی که در دانشگاه ییل (Yale University) آمریکا انجام شد، حاکی از آن است که ۲۹ درصد کارمندان استرس شغلی شدیدی را تجربه می‌کنند. این مسئله می‌تواند به افسردگی، بیماری‌های قلبی و عروقی، کمبود انرژی و سایر مشکلات مرتبط با سلامتی منجر شود.
مسلما همه‌ی ما می‌دانیم که برای مقابله با اثرات نامطلوب این‌طور شغل‌ها باید ورزش کنیم، اما مگر وقت پیدا می‌شود؟ اینجاست که ورزش‌های ویژه‌ی محیط کار، کمک می‌کنند تا بیشترین استفاده را از زمان محدودتان داشته باشید. با کمی خلاقیت، می‌توانید از دقایق اندکی که در طول روز به‌دست می‌آورید، نهایت بهره را ببرید و در همان حالی که کار می‌کنید، ورزش در محل کار را هم تجربه کنید.
این به نفع شرکت‌تان هم هست. گنجاندن کمی ورزش در برنامه‌ی روزانه، تمرکز را بهبود می‌بخشد و درنتیجه بازدهی را بالا می‌برد. اما اگر هنوز کسی هست که با این حرف‌های بنده متقاعد نشده یا کمی خجالتی است و نمی‌خواهد در محیط کار انگشت‌نما شود، باید بگویم ورزش‌هایی هم هستند که می‌توانید یواشکی انجام‌شان بدهید!
 نکاتی برای انجام حرکات ورزشی در محیط کار
«سلامتی مهمترین رکن یک زندگی سالم، موفق و شاد است. » این جمله یک پیشنهاد یا بهتر است بگوییم یک توصیه ضروری به کارمندان و پشت میز نشینان طولانی مدت است. راه‌حل‌های ساده‌ ای وجود دارد که از بروز خستگی مفرط، دردهای مفصلی، بیماری های قلبی، خطر پوکی استخوان، اضافه وزن و بسیاری خطرات دیگر در محیط کار پیشگیری می ‌کنند.
 
√ اگر شما هم در محل کار خود تمام وقت به صورت نشسته و پشت میز مشغول کار هستید، بد نیست کمی برخیزید، پیاده روی کنید و به خود حرکتی غیر از حرکت ساکن نشستن دهید. با این حرکت اضافه حداقل شما می ‌توانید کالری‌های اضافه را سوزانده و از افزایش وزن خود پیشگیری کنید.
 
√ در حین ساعاتکاری در هر شرایطی به دنبال فرصتی برای ایستادن باشید. چرا که بدن شما در حالت ایستاده کالری بیشتری مصرف می کند. برای این کار می ‌توانید از فرصت‌ های پیش آمده استفاده کنید. مانند؛ صبحت کردن با تلفن یا ارباب رجوع.
 
√ با همکاران خود در محل کار، ارتباط و تعامل برقرار کنید. به این صورت همدیگر را به ایستادن، پیاده روی جمعی و فعالیت‌ های بدنی ترغیب و تشویق کنید. محل برگزاری جلسه‌های کاری را به محیط و فضای باز منتقل کنید. بحث درباره کار و مسائل آن را با قدم زدن و گفتگو در فضای باز انجام دهید. این کار به غیر از سوزاندن کالری بیشتر، منجر به شادی و حتی دریافت نتایج و پیشنهادات بهتری خواهد شد.
 
√ در کوچکترین فرصت پیش آمده، حرکات کوتاه کششی انجام دهید. قدم زدن و انجام حرکات کششی کوتاه در زمان‌ های استراحت و فرصت‌ های پیش آمده، علاوه بر شادابی، کالری بیشتری نسبت به نوشیدن یک قهوه پشت میزتان می سوزاند. همچنین از درد، خشک شدن و خواب رفتگی عضلات جلوگیری می ‌کند.
 
√ اگر زیاد به ماموریت کاری می‌ روید، می توانید زمان‌ های پرت خود را صرف قدم زدن، حرکات کششی و سایر فعالیت‌ های بدنی سبک کنید. نکته دیگر اینکه هنگام انتخاب هتل به مجهز بودن آن به تجهیزات ورزشی و محیط مناسب برای ورزش، توجه کنید. در بیشتر محیط های کاری کارمندان بسیاری ترجیح می دهند به هنگام کار کردن، به طور همزمان بر روی تردمیل راه بروند. البته این بسته به محیط کاری و فرهنگ محیط کاری شما دارد. نتیجه یک تحقیق در مایوکلینک نشان داده است؛ کارمندانی که دو یا سه ساعت در روز با پیاده روی، کار می ‌کنند در سال، ۲۰ تا ۳۰ کیلوگرم وزن کم می ‌کنند.
√ برخی از تجهیزات ورزشی مانند؛ وزنه ‌های کوچک، فنرهای کششی و سایر ابزارهای کوچک و قابل حمل... در محل کار مناسب هستند. با فرصت پیش آمد از این وسایل به تنهایی یا به صورت گروهی و رقابتی استفاده کنید. استفاده از توپ‌ های مخصوص به جای صندلی اداری مفید است. این کارنه تنها برای سلامتی کمر و ستون فقرات شما مفید است. بلکه استفاده از آن، البته نوع استاندارد آن به جای صندلی اداری به سوزاندن کالری‌ های اضافه و پیشگیری از اضافه وزن در درازمدت کمک می ‌کند.

√ با دوچرخه یا پیاده به محل کار رفت و آمد کنید و یا اگر با اتوبوس یا مترو به سر کار می‌ روید، طوری برنامه ریزی‌کنید که بتوانید هر روز حداقل یکی دو خیابان را پیاده تا محل کار طی کنید. حتی اگر مجبور هستید با اتومبیل شخصی به محل کار ‌روید، ماشین را در مکانی دور از ساختمان اداره و یا بخش‌ های انتهایی پارکینگ پارک کنید.

کارمندان روزانه یک سوم از وقت خود را در محیط کار می گذرانند. مدت زیادی از این زمان در وضعیت نشسته و بدون تحرک است. این بی تحرکی با عوارضی مانند خستگی، سفتی عضلات و مشکلات جسمانی دیگر همراه می باشد که این عوارض از میزان کارایی و بهره وری این نیروی عظیم کار می کاهد. تحقیقات نشان می دهد که کارمندان ادارات بیشتر از سایر افراد، مستعد دردها و بیماری های مرتبط با گردن، شانه و کمر و. . . می باشند. بنابراین این نیروی کار نیازمند آموزش حرکت ساده ورزشی در محیط کار هستند تا از عوارض ذکر شده کاسته شود. در این مطلب سعی شده یکسری حرکات کششی و حرکتی ساده که در محیط کار به راحتی انجام می شود به کارمندان عزیز آموزش داده شود.
تمرینات کششی
برای انجام این تمرینات ورزشی، توجه به این نکات ضروری است:
 هر حرکت ورزشی (کششی) 1 تا 2 بار تکرار شود.
 هر حرکت ورزشی ( کششی ) را به مدت 10 ثانیه ادامه دهید.
انجام این حرکات ورزشی سبب کاهش تنش یا انقباض های عضلانی در آن ناحیه می گردد.
1-ورزش گردن:
الف) ابتدا سر را صاف نگه داشته، سپس سر را آهسته به سمت راست خم کرده، پس از مدتی سر را به وضعیت اول برگردانده و سپس به سمت چپ خم نمایید.
اخطار: از وارد نمودن فشار شدید به یک سمت جلوگیری نمایید.
ب) ابتدا چانه را به سمت پایین نگه داشته و سر را به سمت جلو خم نمایید. پس از مدتی سر را به وضعیت اول برگردانید. یک یا هر دو دست خود را پشت سر گذاشته و سر را به آرامی به سمت عقب خم کنید. پس از مدتی سر را به وضعیت اول برگردانید.
اخطار: از خم کردن سریع سر به عقب خودداری نمایید.
2- ورزش شانه:
ابتدا دست راست را روی شانه چپ بگذارید. در حالی که آرنج راست موازی با سطح زمین می باشد، از دست چپ خود برای کشیدن آرنج راست به سمت جلوی قفسه سینه و نزدیک به بدن استفاده نمایید. پس از مدتی به وضعیت اول برگشته و با دست چپ تمرین فوق را انجام دهید.
3- ورزش قفسه سینه:
به حالت ایستاده دست ها را روی پشت خود قرار داده، همزمان هر دو بازو را به سمت عقب بکشید.
3- ورزش مچ دست:
بازوی راست خود را جلوی بدن به نحوی که کف دست راست رو به بیرون باشد، صاف نگه دارید. دست چپ خود را روی انگشتان دست راست گذارده و آنها را به آرامی به عقب فشار دهید. پس از مدتی به وضعیت اول برگشته و دقیقاً حرکت مورد نظر را با این تفاوت که کف دست راست رو به داخل باشد، انجام دهید. پس از مدتی به حالت اول برگشته و این حرکات را با دست چپ انجام دهید.
5-ورزش کمر:
الف) صاف روی صندلی خود بنشینید. دست راست خود را روی ران گذاشته و دست چپ را به طرف بالای سر خود به آرامی خم نمایید و پس از مدتی به وضعیت اول برگشته و این حرکت را با دست دیگر انجام دهید.
نکته: این تمرین را می توان به حالت ایستاده در حالی که به دیوار تکیه داده اید، انجام دهید.
ب) در ابتدا: پشت خود را به پشتی صندلی تکیه داده، هر دو دست خود را به سمت بالا و عقب سر نگه داشته و پاهای خود را مقابل بدن روی زمین قرار دهید. سپس دست ها را به سمت عقب بکشید.
تمرینات حرکتی
در انجام این تمرینات باید به این نکته دقت داشته باشید که هر حرکت باید به آهستگی انجام شود.
1-ورزش کردن:
سر را صاف نگه داشته و آهسته به سمت راست بگردانید. سپس به وضعیت اول برگشته و سر را آهسته به سمت چپ بگردانید. این تمرین را 4 بار انجام دهید.
2-ورزش شانه:
الف) شانه ها را اندکی به سمت عقب متمایل کرده، سپس بالا آورده و به سمت جلو بچرخانید. این حرکت را 8 بار تکرار کنید. سپس شانه ها را اندکی به سمت جلو متمایل کرده، سپس بالا آورده و به سمت عقب بچرخانید. این حرکت را نیز 8 بار انجام دهید.
ب) شانه ها را تا جایی که می توانید، به جلو آورده و سپس به حالت اولیه برگردانید. سپس شانه ها را به سمت عقب بکشید. این حرکت را 8 بار انجام دهید.
3-ورزش مچ دست:
مچ ها را سمت داخل به صورت دورانی بچرخانید. این تمرین را 8 بار انجام دهید. سپس مچ ها را به سمت خارج به صورت دورانی بچرخانید. این تمرین را 8 بار انجام دهید.
4-ورزش کمر:
در ابتدا ایستاده، پاها را به عرض شانه باز کرده و زانوها را اندکی خم نمایید. سپس بالا تنه را به سمت راست بچرخانید. در این حالت بازوها باید خمیده باشند. این حرکت را به سمت چپ نیز تکرار نمایید. این تمرین را 4 بار انجام دهید.
5- ورزش زانو:
الف) وضعیت نشسته: صاف روی صندلی نشسته و با دست خود گوشه های صندلی را نگه دارید، سپس متناوباً زانوی راست و چپ را به سمت بالا و پایین حرکت دهید. این حرکت را 4 بار تکرار نمایید.
ب) وضعیت ایستاده: در ابتدا صاف بایستید. با یک دست پشت صندلی خود را نگه دارید و سپس زانوی سمت راست خود را تا جایی که می توانید، بالا ببرید. سپس به حالت اولیه برگشته و همان پا را به سمت عقب بکشید. این حرکت را 8 بار تکرار کنید. این تمرین را با پای چپ خود نیز انجام دهید.


فواید تمرینات ورزشی
تمرینات حرکتی، تحرک مفاصل را بهبود می بخشد، باعث افزایش جریان خون برای کار عضلات شده و بدن را برای فعالیت سازنده آماده می کند. تمرینات کششی نیز باعث استراحت عضلانی، افزایش دامنه حرکتی مفصل و تمرکز اعصاب شده و خطر آزردگی و درد عضلانی را کاهش می دهد.
ورزش و فعالیت بیشتر در طول روز کاری و در دفتر کار
زیاد نشستن و کم ورزش کردن، برای سلامتی شما مضر است. بنابراین، از روی صندلی بلند شوید و فعالیت های بدنی مثل باشگاه رفتن و یا پیاده روی را، به بخشی از برنامه ی روزانه ی خودتان تبدیل کنید.
شما تمام تلاشتان را می کنید تا زمانی را برای ورزش کردن کنار بگذازید، اما پیدا کردن زمان خالی برای ورزش، کار سختی است. پس چرا وقتی که سر کار هستید، ورزش نکنید؟ 10 روشی که در ادامه ی مقاله، آمده است را در نظر بگیرید تا ورزش کردن را به برنامه ی عادی روزانه ی خودتان اضافه کنید.
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از رفت و آمدتان شروع کنید
پیاده و یا با دوچرخه به محل کارتان بروید. اگر با اتوبوس و یا مترو به محل کارتان می روید، چند ایستگاه زودتر پیاده شوید و بقیه ی مسیر را پیاده بروید. اگر تا محل کارتان رانندگی می کنید، در گوشه ی دوری از پارکینگ و یا حتی در پارکینگ ساختما کناری، اتومبیل خود را پار کنید. در خود ساختمان، به جای آسانسور از پله استفاده کنید.
بایستید و کار کنید
ایستادن، نسبت به نشستن، کالری بیشتری را می سوزاند. به دنبال راه هایی برای بلند شدن از روی صندلی بگردید. مثلا زمان صحبت با تلفن، بایستید. تا جای ممکن از چت کردن و ایمیل زدن استفاده نکنید و به جای آن تا میز کار همکارتان راه بروید و به صورت حضوری با او صحبت کنید.
 با انجام حرکات ورزشی استراحت کنید
به جای آنکه، روی صندلی لم بدهید و قهوه و یا اسنکی بخورید؛ سعی کنید که تند پیاده روی کنید و یا چند حرکت کششی ملایم انجام دهید. برای مثال، صورتتان را مستقیم و رو به جلو نگه دارید، سپس چانه ی خود را به سمت قفسه ی سینه، پایین بی آورید، و یا زمانی که ایستاده اید، یکی از مچ های پایتان و یا ساق پایتان را با دست بگیرید و از پشت، به سمت باسنتان بالا بکشید. هر کشش را بین 15 تا 30 ثانیه، نگه دارید.
توپ تناسب اندام را با خودتان به محل کار ببرید
در نظر بگیرید که صندلی پشت میزتان را با یک توپ تناسب اندام جایگزین کنید. البته تا مدت زمانی که می توانید تعادلتان را روی توپ حفظ کنید. زمانی که پشت میزتان می نشینید، این کار باعث تقویت تعادل شما می شود و عضلات میانی بدنتان را درگیر می کند. در طول روز، از توپ تناسب اندام برای حرکت اسکات دیواری و یا حرکت های دیگر استفاده کنید.
 لوازم ورزشیتان را به محل کار ببرید
طناب های کششی- طناب هایی که به دلیل خاصیت کششی، وقتی که آن ها را می کشید، مقاومتی شبیه به وزنه، ایجاد می کنند و یا وزنه های کوچک را در قفسه و یا کشوی میزتان بگذارید. در فاصله های زمانی بین ملاقات ها و یا کارهایتان، ورزش های مربوط به بازو، مثل دمبل را انجام دهید.
انرژی هایتان را یکی کنید!
برای ظهر، یک گروه پیاده روی تشکیل دهید. از رفاقت و همراهی با دیگران لذت ببرید، یعنی با افرادی که آماده هستند تا بند کفش هایشان را ببندند و شروع به پیاده روی کنند! شما می توانید در یکدیگر برای انجام منظم تمرینات، حس مسئولیت ایجاد کنید و وقتی که پیاده روی برایتان سخت می شود، یکدیگر را تشویق کنید.
 ملاقات هایتان را هنگام پیاده روی انجام دهید
هر زمان که امکانش بود، قرارهای ملاقات با دیگران را، همزمان با پیاده روی انجام دهید. پیاده رویتان را در داخل ساختمان و یا حتی اگر هوا خوب بود، در بیرون ساختمان دنبال کنید.
سرعتتان را افزایش دهید
اگر کار شما با راه رفتن همراه است، سریع تر راه بروید. هر چقدر که بیشتر و سریع تر راه بروید، فواید و نتایج آن بیشتر و بهتر خواهد بود.
اگر برای کارتان سفر می کنید، از قبل برنامه ریزی انجام دهید
اگر در فرودگاه، منتظر هواپیما مانده اید، کیف هایتان را بردارید و یک پیاده روی سریع انجام دهید. هتلی را انتخاب کنید که امکانات ورزشی مثل تردمیل، دستگاه های وزنه برداری و یا استخر داشته باشد، و یا اینکه لوازمتان مثل طناب و کش که به راحتی درکیفتان جا می شود را همراه خودتان ببرید. البته حرکت های ساده ی ورزشی، مثل حرکت پروانه  یا کرانچ و حرکت های مشابه را می توانید انجام دهید، چراکه اصلا نیازی به لوازم ورزشی ندارند.
 میزکارتان را روی تردمیل بگذارید
اگر شما آماده هستید تا تمرینات ورزشی در محل کارتان را به سطح بالاتری ارتقا بدهید، باید به پیاده روی همراه با کار کردن، بیشتر توجه کنید. اگر شما می توانید میز کارتان را روی یک تردمیل در وضعیتی امن و راحت قرار دهید، یعنی مانیتور را به صورت ایستاده و کیبورد را روی تردمیل بگذارید و یا از یک میزکار تردمیل آماده استفاده کنید، احتمالا می توانید همزمان با کار کردن، پیاده روی هم بکنید.
در واقع، محققین کلینیک مایو، تخمین زده اند که کارمندانی که اضافه وزن دارند و به مدت 2 الی 3 ساعت در روز، کار با کامپیوتر در حالت نشسته را با حالت پیاده روی، جایگزین می کنند، می توانند بین 20 الی 30 کیلوگرم در طول یک سال، وزن کم کنند. نیازی به سرعت بالا نیست و لازم نیست عرق کنید اما هر چقدر سریع تر پیاده روی کنید، کالری بیشتری خواهید سوزاند.
به دنبال ایده های بیشتری برای ورزش در محل کارتان هستید؟ یک قرار ملاقات در حین پیاده روی با همکارانتان بگذارید و در این مورد ایده پردازی کنید. یادتان باشد، هر نوع فعالیت بدنی، موثر است.
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