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توصیه‌‌هایی برای اتخاذ 
وضعیت‌های مناسب بدنی در حین تدریس

 اشاره
معلم�ان ب�رای تدریس در کلاس و در طول س�اعات تدریس مجبورند به دفعات وضعیت‌ه�ای مختلف بدنی مثل راه 
رفتن،‌نشستن و ایستادن داشته باشند. چنین وضعیت‌هایی اگر صحیح نباشند،‌خستگی و گاه بروز ناهنجاری‌هایی را در قامت 
آن‌ها به‌دنبال دارد که نه تنها سلامتشان را تهدید می‌کند،‌ بلکه کیفیت تدریس را تحت‌الشعاع خود قرار می‌دهد. در این مقاله 
ضمن بیان کلیاتی از وضعیت‌های صحیح بدنی و آثار مخرب بی‌توجهی به آن‌ها، برای اتخاذ یکی از وضعیت‌های بدنی شایع 

یعنی ایستادن، توصیه‌هایی را مطرح می‌کنیم. ای
رفه‌

ت ح
سلام

وضعیت‌ه�ای صحی�ح بدن�ی و آث�ار 
مخرب بی‌توجهی به آن‌ها

نتیج��ه‌ی قطعی صحی��ح راه رفتن، صحیح 
نشس��تن و صحی��ح ایس��تادن، کارایی بیش��تر و 
خستگی کمتر است که به آسانی به‌دست نمی‌آیند. 
اگرچ��ه راه رفتن، نشس��تن و ایس��تادن، در ظاهر 
فعالیت‌های س��اده‌ای به‌نظر می‌رس��ند اما همین 
فعالیت‌های ساده، ناشی از همکاری،‌ هماهنگی و 
عملکرد بسیاری در ارگان‌های مختلف بدن به‌ویژه 
سیستم‌های عضلانی، اسکلتی، عصبی و پشتیبانی 
سایر سیس��تم‌های بدن است. یافته‌های تحقیقی 
آش��کار ساخته‌اند که نزدکی به 80 درصد از مردم 
درخصوص طرز قرارگیری درس��ت بدن با برخی 
نارس��ایی‌ها روبه‌رو بوده و نزدکی به 50 درصد از 
آن‌ها اختلالات نمایانی دارند. برخی از دانشمندان 
معتقدن��د که نگه‌داری صحیح بدن زمانی میس��ر 
می‌شود که مرکز ثقل قسمت‌های مختلف مانند 
س��ر، تنه، لگن خاصره و پاها در صفی متناسب و 
متعادل قرار گیرد. آن‌ها همچنین اذعان داشته‌اند 
که اتخاذ وضعیت‌های صحیح تحت تأثیر عوامل 
مختلفی مثل تیپ بدنی، اندازه‌های بدن، بیماری، 
ش��غل و نوع فعالیت‌ه��ای روزانه‌ی ف��رد نیز قرار 

می‌گیرد.
نتایج پژوهشی مشخص کرده است که افراد 
در وضعیت‌ه��ای بدنی نظام��ی 20 درصد انرژی 
نس��بت به وضعیت ایس��تاده غیرنظامی مصرف 
میک‌نند. پژوهش��ی دیگر روشن ساخته است که 
کیی از انگیزه‌ه��ای اتخاذ وضعیت صحیح بدنی، 
کس��ب ظاهر زیباس��ت. یافته‌ی تجربی دیگری 
می‌گوید که وقتی وضعی��ت بدنی فردی از حالت 
وارفته و ش��ل ب��ه وضعیت اس��توار و قائم تبدیل 
می‌شود، معده‌ی او 9 سانتی‌متر بالاتر قرار می‌گیرد. 
محققان به‌طور کلی اختلالات ژنتکیی و مادرزادی، 

بیماری‌ه��ا، معلولیت‌ها، فق��ر حرکتی، عادت‌های 
نامناسب، شغل، تقلید الگوهای حرکتی نادرست، 
اس��تفاده از پوشاک نامناسب، وضعیت‌های روانی، 
مسائل فرهنگی و س��ن را از جمله‌ی اصلی‌ترین 
علل و عوامل موجد و بروز ناهنجاری‌های وضعیتی 
می‌دانند و عوارض و آثار آن‌ها را در سه بعد جسمی 
و فیزیولوژی��ک، روانی و ش��خصیتی و اجتماعی 

مطالعه میک‌نند.
به‌ط��ور خلاص��ه، خس��تگی عضلان��ی و 
عمومی، تغییر ش��کل مفاصل و صدمه به رباط‌ها 
و کپسول‌های مفصلی، کوتاهی و شلی عضلات، 
بره��م خوردن تع��ادل، کاهش چابک��ی و قدرت 
عضلانی، مشکلات روانی اجتماعی به‌دلیل نداشتن 
تناس��ب اندام،‌ اختلالات قلبی و عروقی، اختلال 
در عملک��رد اندام‌ها، کاهش آمادگی‌های حرکتی، 
بازدهی نامطلوب در انجام وظایف اجتماعی و شغلی 
و درده��ای عضلانی از آث��ار منفی وضعیت‌های 

نامطلوب بدنی محسوب می‌شوند.

توصیه‌های�ی برای داش�تن وضعیت 
مناسب در حالت »ایستادن«

ایستادن کیی از محسوس‌ترین وضعیت‌های 
بدنی معلم��ان در حین تدریس در کلاس درس و 
در طول ساعات تدریس است. ایستادن‌های ممتد 
در کنار تخته‌ی کلاس برای تدریس، ایستادن در 
مقابل کلاس برای پرسش و یا شنیدن پاسخ‌های 
دانش‌آموزان، ایستادن‌های ممتد همراه با راه رفتن 
برای نظارت بر فعالیت‌های کلاسی اغلب در بخش 
عمده‌ای از ساعات روز در کلاس تکرار می‌شوند. 
چنانچه وضعیت مناسبی برای ایستادن اتخاذ نشود، 
مش��کلات ممکن اس��ت ابتدا به شکل خستگی 
عضلانی و عمومی، به‌هم‌ خوردن تعادل، دردهای 
عضلانی، بازدهی نامطلوب در انجام وظایف شغلی 

بروز کنند و به مرور زمان به مش��کلات و مسائل 
حادتری مثل اختلالات قلب��ی وعروقی، اختلال 
در عملکرد اندام‌ها و کاهش آمادگی‌های حرکتی 
تبدیل شوند. برای اتخاذ وضعیت ایستادن مطلوب 
به دس��تگاه‌ها و شیوه‌های س��خت و پیچیده نیاز 
نداریم، بلکه حداکثر به کس��ب اطلاع از وضعیت 
صحیح و مطلوب و ت�الش عادی و متوالی برای 
تبدیل آن به ی��ک رفتار دائم��ی نیازمندیم. البته  
درصورت بی‌توجهی به اتخ��اذ وضعیت مطلوب، 
صرف هزینه‌ی بسیار،‌ تلاش، تمرین، صرف زمان 
و ش��اید تحم��ل جراحات ناش��ی از عمل جراحی 
اجتناب‌ناپذیر اس��ت. پس پیروی از شعار معروف 
»پیش��گیری بهتر از درمان اس��ت« در این مورد 

خاص نیز روکیرد مناسبی به‌شمار می‌آید.
منظور از ایستادن،‌ وضعیت قائم بدن است که 
برخلاف تصور عامه به معنای سکون و بی‌حرکتی 
نیس��ت. با استناد به یافته‌های پژوهشی، در حالت 
ایستاده قامت ما به‌طور پیوسته در حرکت و مرکز 
ثقل دائماً درحال جابه‌جایی اس��ت. این نوس��انات 
غیراختیاری به برگش��ت خ��ون در رگ‌ها کمک 
میک‌نند و موجب می‌ش��وند که خون به اندازه‌ی 
کافی در اختیار مغز ق��رار گیرد. از منظر توصیفی 
در کی ایس��تادن صحیح بخش‌های اساس��ی و 
مه��م بدن همواره روی پایه و نقطه‌ی اتکای خود 
در حال��ت تعادل و توازن ق��رار دارند. پاها قدری از 
کیدیگر جدا هستند، انگشتان به جلو اشاره داشته و 
کمی تمایل به خارج دارند، وزن بدن درست منطبق 
بر نقطه‌ای در حد فاصل دو پاست، زانوها و ران‌ها 
کاملًا باز هس��تند،‌ لگن وزن را مستقیماً در بالای 
حف��ره‌ی حقه‌ای متعادل میک‌ند و س��تون فقرات 
به‌‌عنوان کی ستون موزون،‌ وزن را در اطراف توزیع 
خواهد کرد. قفسه‌ی سینه تا حدودی بالاست، سر 
به حالت متعادل و بدون وجود کش��ش به عقب یا 
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تنش عضلانی قرار می‌گیرد، وضعیت بدنی فعال 
است و فرد آمادگی اجرای هر نوع حرکتی را دارد.

وضعیت صحیح ایستادن 
با عنایت به اینکه ایس��تادن صحیح نیازمند 
انعطاف‌پذی��ری و ق��درت عضلان��ی بخش‌های 
مختلف بدن و اتخاذ وضعیت‌های مناسبی است، در 
این بخش چند توصیه و تمرین که به‌طور مستقیم 
و غیرمستقیم در اتخاذ وضعیت ایستادن صحیح، 
مؤثر و در محل کلاس قابل اجرا هس��تند، معرفی 
می‌شوند. بدیهی است برای رسیدن به حد مطلوبی 
از انعطاف‌پذیری و قدرت و استقامت عضلانی به 

تمرینات بیش��تری در خارج از محیط کلاس نیاز 
دارید. تمرینات پیش��نهادی در این مقاله بیش��تر 
جنبه‌ی پیش��گیری از خستگی موضعی، به‌عنوان 
کی��ی از عوامل عمده‌ی تمایل بدن به اتخاذ کی 

وضعیت نامناسب ایستادن را دارد.

lوضعیت صحیح ایستادن را یاد بگیرید و تلاش 
کنید با تمرین و تکرار آن ‌را به رفتاری دائمی برای 

خود تبدیل کنید.
lس��عی کنید برای مدتی طولانی در کی حالت 

نایستید.

در حالت ایستاده دست‌ها را به‌طور کشیده بالای سر ببرید 
و عمل دم را انجام دهید. سپس از کمر خم شوید و عمل 
بازدم را انجام دهید. این حرکت را حداقل سه تا پنج مرتبه 

تکرار کنید.

بایستید و دست‌ها را در امتداد 
شانه‌ها به‌ طرفین باز و کشیده 
نگه دارید. سر را به آرامی به 
عقب خم کنید؛ به‌طوریک‌ه 
عضلات جلوی گردن کاملًا 
کشیده شوند. این حرکت را 
حداقل ده مرتبه تکرار کنید.

با فاصله‌ی نیم‌متر از 
چهارچوب در بایستید، 

دست‌ها را به عقب ببرید 
و در امتداد بالاتر از کمر 
چهارچوب را بگیرید و به‌ 
طرف خود بکشید. حالت 
کشش را برای حداقل 

چند ثانیه حفظ کنید و به 
حالت عادی بازگردید. این 
حرکت را حداقل پنج مرتبه 

تکرار کنید.

رو به دیوار با فاصله‌ی زیاد بایستید؛‌ کف دست‌ها 
را به دیوار بچسبانید. پاها را جفت کنید و در 

حالیک‌ه سعی میک‌نید پاشنه‌ی پاها از زمین جدا 
نشود، به دیوار فشار بیاورید.

در حالت ایستاده سعی کنید 
برای چند لحظه روی پنجه‌های 
پاها قرار بگیرید و به حالت اولیه 

بازگردید.

ایستاده بدون چرخاندن بالاتنه، سر و گردن را به‌ آرامی طوری به 
سمت چپ و راست بچرخانید که در هر چرخش صورت حداقل 
180 درجه بچرخد. این حرکت را حداقل ده مرتبه به هرطرف 

تکرار کنید.

توصیه‌ها 

lبرای جلوگیری از خستگی زودرس، سعی کنید 
وزن بدن را در حالت ایستادن دائماً از کی پا به پای 

دیگر منتقل کنید.
lبخشی از اوقات در کنار یا پشت به دیوار بایستید 

و به آن تیکه کنید.
lپش��ت میز خود بایستید و سعی کنید بدون خم 
ش��دن بیش از اندازه به جلو، با استفاده از دست‌ها 

مدت زمانی وزن خود را به میز تحمیل کنید.
lبه‌طور متناوب بایستید و راه بروید.

lدرصورت وجود پله در کلاس، س��عی کنید در 
پشت آن قرار بگیرید و هربار به‌طور متناوب کیی 

از پاهای خود را بالا و دیگری را پایین قرار دهید.

حرکات تمرینی

بخشی از اوقات در 
کنار یا پشت به دیوار 

بایستید و به آن 
تیکه کنید


