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 دانلود پاورپوینت ارگونومی و ورزش




  تعداد صفحات: 50 اسلاید
  حجم فایل: 1 MB
  فرمت فایل: پاورپوینت
  دسته بندی: پروژه های پایانی و پاورپوینت ها
  قیمت: 779,900 ریال
  تعداد نمایش: 95 نمایش
  ارسال توسط: حمیده شایسته
  تاریخ ارسال: 1 نوامبر 2020
  به روز رسانی در: 1 نوامبر 2020

خرید این محصول:
پس از پرداخت لینک دانلود برای شما نمایش داده می شود.







 779,900 ریال – خرید نهایی کردن خرید      مورد به سبد خرید اضافه شد  
  دانلود پاورپوینت ارگونومی و ورزش
پاورپوینت ارگونومی و ورزش
 
آپدیت مهرماه 1399
اس پی دی فایل تنها ارائه دهنده نمونه سوالات آزمون های استخدامی، پروژه های پایانی، پروژه های مالی و پاورپوینت های آماده ی معتبر و ارزشمند در ایران
 
در اس پی دی فایل تمام محصولات را با اطمینان کامل و به کمترین قیمت تهیه کنید
 
پاورپوینت ارگونومی و ورزش توسط گروه فناوری اطلاعات سپیده برای وبسایت اس پی دی فایل تهیه و تنظیم گردیده است. دانشجویان، محققین و بازدیدکنندگان محترم وبسایت می توانند این پاورپوینت را بعنوان پروژه پایان ترم خود ارائه دهند و نمره کامل را دریافت نمایند. تمامی اسلایدها در پاورپوینت ارگونومی و ورزش با دقت و بصورت کاملا حرفه ای توسط تیم ما تهیه و تنظیم گردیده است، لذا نیاز به مطالعه مجدد، ویرایش و یا دستکاری این پروژه نیست و بعد از پرداخت و خرید از وبسایت می توانید از آن پرینت گرفته و یا تحویل استاد دهید.







	ارگونومی و ورزش
 
	باید گفت که ۳۲ درصد مردم بيش از ۱۰ ساعت را در روز، به صورت نشسته سپري مي کنند و نيمي از آنان حتي براي صرف ناهار نيز،ميز خود را ترک نمي کنند و دو سوم مردم زماني که از کار به منزل باز مي گردند، باز هم مي نشينند.



	نرمش در هنگام استراحت و بين کار سودمند است . ( براي رفع خستگي مي توان از حرکات کششي استفاده نمود ) . براي کاهش خستگي چشم بايد هر چند مدت يک بار به نقطه اي در فواصل دور نگاه کنيد . در هنگام کار با رايانه اگر بدن کشيده باشد و سر بالا نگاه داشته شود و شانه ها آويزان باشد بالا تنه در راحت ترين حالت قرار خواهد گرفت ، چرا که بد نشستن انجام کار را سخت تر کرده و منجر به خستگي ماهيچه ها و ايجاد عوارض مي شود .
 براي به حداقل رساندن فشار بر روي گردن و کمر ، استفاده از گيره هاي اوراق يا کاغذ گير لازم است . 
 



حرکات ورزشی اتاق کار یا میز کامپیوتر:
۱) در حالت كاملاً صاف بنشينيد. دست ها در كنار بدن قرار بگيرند. به آرامي هر دو شانه را بالا ببريد. ۵ ثانيه مكث كنيد و سپس شانه ها را رها كنيد. اين حركت را ۵ مرتبه تكرار كنيد.
۲) در حالت كاملاً صاف بنشينيد. دست ها در كنار بدن قرار بگيرند. به آرامي هر دو شانه را ۵ مرتبه به جلو بچرخانيد و سپس ۵ مرتبه به عقب بچرخانيد.
۳) در حالت كاملاً صاف بنشينيد:
ب- هر دو دست را به صورت كشيده در طرفين خود بگيريد و انگشتان و مچ را باز و بسته كنيد.( (۵ مرتبه)
ج- هر دو دست را به صورت كشيده در بالاي سر خود بگيريد و انگشتان و مچ را باز و بسته كنيد.(۵ مرتبه)
7- سر را از حالت كاملاً صاف در راستاي بدن به آرامي به عقب خم كنيد، طوري كه احساس كشيدگي در جلوي گردن كنيد. ۵ ثانيه مكث كنيد و به حالت اول برگرديد.
8) در حالت كاملاً صاف بنشينيد. عضلات شكم را منقبض كنيد (شكم را داخل بكشيد). ۵ ثانيه مكث كنيد. اين حركت را ۵ مرتبه تكرار كنيد.
۹) در حالت كاملاً صاف بنشينيد. پاي راست را از روي زمين بلند كنيد و مستقيم در راستاي ران نگه داريد. ۵ ثانيه مكث كنيد (۵ مرتبه). حركت را با پاي چپ تكرار كنيد.
۱۰) بايستيد و دست ها را در گودي كمر بگذاريد. به آرامي و فقط ۱۰ درجه به عقب خم شويد و قفسه سينه را باز كنيد. ۵ ثانيه مكث كنيد و به حالت اول برگرديد. (۵ مرتبه)
سپس ۳ تا ۵ نفس عميق بكشيد و به كار خود ادامه دهيد.
در صورتی که مراحل بالا را رعایت نکردید و دچار درد شدید بهترین راه استراحت، ماساژ ملايم نواحي درگير، ريلكس كردن عضلات و آرامش است.




 




نکات مهم
– تمامیموارد ذکر شده، به صورت یکجا در این بسته موجود میباشند.
– تنها در فروشگاه اینترنتی اس پی دی فایل میتوانید قبل از خرید برای آشنایی با پکیج موردنظر، قسمتی از محصول را به طور رایگان دانلود نمایید و در صورت رضایت خرید بفرمایید.
– پس از پرداخت هزینه، بلافاصله دکمه دانلود در صفحه سایت ظاهر خواهد شد، که با کلیک روی آن دانلود شروع خواهد شد. همچنین برای اطمینان، محصول به صورت خودکار به ایمیل شما نیز ارسال خواهد گردید.
– این پاورپوینت به صورت ثبت شده بوده و هر گونه کپی برداری و انتشار غیر قانونی آن توسط افراد سودجو، بدون تذکر قبلی، پیگرد قانونی در پی خواهد داشت.



 


اس پی دی فایل تنها ارائه دهنده نمونه سوالات آزمون های استخدامی، پروژه های پایانی، پروژه های مالی و پاورپوینت های آماده ی معتبر و ارزشمند در ایران





. پشتیبانی اس پی دی فایل همواره با شماست

 
با اطمینان خرید کنید …
 
	اس پی دی فایل دارای 5 سال سابقه در ارائه فایل های دانلودی ارزشمند
	اولین و تنها فروشگاه فایل دارای نماد اعتماد الکترونیکی دو ستاره از وزارت صنعت،معدن و تجارت
	ثبت شده در ستاد سامان دهی پایگاه های اینترنتی کشور
	دارای پشتیبانی فعال و پاسخگو


شماره های پشتیبانی: 
47221117 – 051
09920557724
برای پشتیبانی آنلاین نیز میتوانید از گزینه چت آنلاین در پایین سایت سمت راست استفاده کنید تا همکاران ما بصورت آنلاین پاسخگوی سوالات شما باشند.





	 برچسب ها: ورزش

     
پاسخ دهید لغو پاسخ
دیدگاه *
نام * 
ایمیل * 
وب سایت 
 ذخیره نام، ایمیل و وبسایت من در مرورگر برای زمانی که دوباره دیدگاهی مینویسم.
  
Δ



محصولات مشابه

     199,900 ریال  دانلود رایگان پاورپوینت پینگ پنگ
 مشاهده و خرید

     499,900 ریال  دانلود پاورپوینت تحليل سيستم جاري باشگاه ورزشي چند منظوره
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  دانلود پاورپوینت ورزش زورخانه ای
 مشاهده و خرید

     499,900 ریال  دانلود پاورپوینت روانشناسی ورزشی
 مشاهده و خرید

     599,900 ریال  دانلود پاورپوینت برنامه ریزی و طراحی تمرین
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  دانلود رایگان پاورپوینت ورزش پاراگلایدر
 مشاهده و خرید

     499,900 ریال  دانلود پاورپوینت اصول حفظ و نگهداری بدن یا تناسب اندام با ورزش
 مشاهده و خرید

     979,900 ریال  دانلود پاورپوینت تاريخ تربيت بدنی
 مشاهده و خرید

 

فروش کلی بانک مقاله، پایان نامه، پروژه و تحقیق
کافی نت سپیده معروفترین، پرسابقه ترین و نام آشناترین کافی نت شهرستان قوچان میباشد که 16 سال سابقه فعالیت و کسب تجربه در این حوزه را داشته و اکنون پس از گذراندن این مدت زمان، تصمیم به گردآوری کاملترین پکیج فایل در ایران گرفته است. تعداد زیادی از این فایل ها و پروژه ها حاصل کار این گروه بوده و مقدار زیادی از فایل های موجود در این مجموعه نیز خریداری شده تا کاملترین بانک پروژه، پایان نامه، مقاله ،تحقیق، نمونه سوال و … لقب بگیرد.كاملترين مجموعه پروژه در ايران


  
  
 
  




  



 
  



 
     839,900 ریال  سوالات استخدامی دبیر هنر یا دبیر فرهنگ و هنر (حیطه تخصصی) با پاسخنامه – ویژه آزمون ۱۴۰۲
 مشاهده و خرید

     739,000 ریال  سوالات استخدامی دبیر علوم تجربی (حیطه تخصصی) با پاسخنامه – ویژه آزمون ۱۴۰۲
 مشاهده و خرید

     499,900 ریال  سوالات استخدامی هنرآموز برق (حیطه تخصصی) با پاسخنامه – ویژه آزمون ۱۴۰۲
 مشاهده و خرید

     839,900 ریال  سوالات استخدامی دبیر کار و فناوری (حیطه تخصصی) با پاسخنامه – ویژه آزمون ۱۴۰۲
 مشاهده و خرید

     499,900 ریال  سوالات استخدامی هنرآموز الکتروتکنیک (حیطه تخصصی) با پاسخنامه – ویژه آزمون ۱۴۰۲
 مشاهده و خرید

     499,900 ریال  سوالات استخدامی هنرآموز فتوگرافیک (حیطه تخصصی) آموزش و پرورش – ویژه آزمون ۱۴۰۲
 مشاهده و خرید

     979,900 ریال  دانلود پاورپوینت اداره مصدوم دچار مسمومیت
 مشاهده و خرید

     299,900 ریال  گزارش کارآموزی رشته عمران اجراي سازه هاي بتني
 مشاهده و خرید

     269,900 ریال  بررسی سبک معماری خراسانی و بناهای مختلف سبک خراسانی
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  بررسی هنر عرب و ظهور اسلام و هنر اسلامي
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  بررسی ویژگی ها و انواع سقف های دکوراتیو
 مشاهده و خرید

     269,900 ریال  بررسی معماری و بنا و بخش های مختلف برج میلاد و کاربردهای برج میلاد
 مشاهده و خرید

     269,900 ریال  بررسی جامع جنبه های مختلف معماري ارگانيك – کاملترین در سطح اینترنت
 مشاهده و خرید

     269,900 ریال  بررسی قالب های مدولار و سیستم های قالب بندی در بتن ریزی
 مشاهده و خرید

     269,900 ریال  بررسی و طراحي تقويت كننده ترانزيستوري RF
 مشاهده و خرید

     269,900 ریال  بررسی و آشنایی با انواع تجهیزات پست – بسیار جامع
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  تأثیر هیدروکلوئیدها و امولسیفایرها روی خصوصیات رئولوژیکی کیک بدون تخم¬مرغ
 مشاهده و خرید

     269,900 ریال  بررسی معماری و سابقه تاریخی قلعه فلك الافلاك
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  دانلود گزارش كارآموزي رشته مهندسي نساجي نوع فرآيند كارخانه چله پيچي و بافندگي فرش محتشم كاشان
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  بررسی جايگاه فيبر و ادوات نوري در شبكه هاي مخابراتي نسل آينده NGN
 مشاهده و خرید

     60,000 ریال  بررسي و شناخت علل و عوامل مرتبط با پيري اجتماعي جانبازان جنگ تحميلي
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  بررسی و تحليل سازه اى ساختمان هاى آسيب ديده زلزله بم
 مشاهده و خرید

     269,900 ریال  بررسی ایجاد و مدیریت شبکه های اطلاعاتی مبتنی بر تجهیزات سخت افزاری سیسکو
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  گزارش کارآموزی رشته عمران ساختمان اسكلت فلز با سقف كامپوزیت
 مشاهده و خرید

     269,900 ریال  بررسی مفاهیم و کاربرد سلول های خورشیدی و لزوم استفاده از آن ها و بکارگیری سیستم های فتوولتاییک
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  بررسی اصول معماری سبز و برترینهای نمونه های معماری سبز
 مشاهده و خرید

     40,000 ریال  دانلود 100 سوال تستی درس فیزیک
 مشاهده و خرید

     269,900 ریال  بررسی جاذبه های توريستی و موانع جذب جهانگردان به منطقه كليبر
 مشاهده و خرید

     269,900 ریال  بررسی اصول مهم در عکاسی سوژه های مختلف خانواده و کودکان و نوجوانان
 مشاهده و خرید

     269,900 ریال  بررسی فرآيندهاي حالت ناپايدار و batch (پخت در كوره) (نرم كردن با روغن داغ)
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  بررسی بازرسي ايمني راه – نمونه موردی بزرگراه نوكنده –كردكوي
 مشاهده و خرید

     10,000 ریال  دانلود نمونه آماده فرم قرارداد نصب و راه اندازی آسانسور
 مشاهده و خرید

     269,900 ریال  بررسی مولفه های شهر سالم از قبیل کاربری اراضی شهری و مسکن و ویژگیهای زیست محیطی و خدمات شهری در شهرری و ارائه برنامه های مناسب
 مشاهده و خرید




پرفروش ترین ها

     رایگان  :: دانلود طرح توجیهی ( fesibility study ) و طرح های کسب و کار ( business plan ) رایگان وزارت کار و امور اجتماعی با فرمت word
 مشاهده و خرید

     879,900 ریال  دانلود نمونه سوالات استخدامی علوم پزشکی رشته علوم آزمایشگاهی با پاسخنامه
 مشاهده و خرید

  



   رایگان  دانلود رایگان نمونه قرارداد و موافقت نامه ساخت و اجراي سقف تيرچه و بلوك
 مشاهده و خرید

     رایگان  دانلود رایگان نمونه سوالات آشنایی با قانون اساسی جمهوری اسلامی ایران پیام نور با پاسخنامه
 مشاهده و خرید

     879,900 ریال  دانلود سوالات استخدامی علوم پزشکی – نظافتچی و نیروی خدماتی
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  دانلود رایگان پاورپوینت الگوریتم و فلوچارت
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  دانلود رایگان پاورپوینت ورزش پاراگلایدر
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  دانلود رایگان پاورپوینت قنات و چاه ها
 مشاهده و خرید

     199,900 ریال  دانلود رایگان پاورپوینت پینگ پنگ
 مشاهده و خرید

     1,499,900 ریال  دانلود پروژه پایانی بررسی تاثیر سبک های دلبستگی بر کاهش علائم افسردگی
 مشاهده و خرید




ضمانت دانلود سپیده فایل چیست ؟ و علائم های ضمانت چگونه است ؟
	سپیده فایل مرجع فایل های پرفروش اینترنتی می باشد و ما گاها به درخواست های کاربرانمان برخی فایل ها را از برخی سایت ها خریداری می کنیم و در سایت قرار می دهیم ولی از صحت آن آموزش ها و شیوه ها مطمئن نیستیم به همین خاطر به آن ها 50درصد ضمانت میدهیم. (فایل هایی که مطمئن باشیم ناکارآمد هستند را از سایت حذف یا بدون گارانتی ارائه خواهیم داد)
مثلا شما نیازمند فایلی هستید (فایل های کسب درآمدی) که قیمت آن در سایتی 50000 تومان است و توان پرداختی شما کمتر است, کافی است آن سایت را به ما معرفی کنید تا ما آن فایل را خریداری کنیم و با قیمت خیلی کمتر آن را در سپیده فایل قرار بدهیم تا دیگر کاربران هم بتوانند با قیمتی پایین تر آن را دانلود کنند، ما به این فایل 50درصد ضمانت دانلود می دهیم. ولی فایل های اختصاصی خود سپیده فایل یا روش هایی که مطمئن هستیم صحت دارند را 100درصد گارانتی میکنیم.

	 هر فایلی در سپیده فایل که این نشانه را دارا می باشد بدین معنی است که ضمانت دانلود صحت فایل و گارانتی عودت وجه را به صورت کامل دارد.

	هر فایلی در سپیده فایل که این نشانه را دارا می باشد بدین معنی است که ضمانت دانلود صحت فایل  (گارانتی عودت وجه ندارد) را به صورت کامل ندارد.





درباره ما
گروه فناوری اطلاعات سپیده اینجاست تا کار را برای ساخت پروژه های دانشگاهی يا کسب و کارتان آسان کند. سعی بر ارائه پروژه های اختصاصی و طراحی فایل ها با کیفیت عالی به شما را دارد .  متشکل از چندین مهندس و طراح حرفه ای در زمینه های مختلف و تیم حقوقی کار بلد می باشد.


شبکه های اجتماعی

	
	
	
	
	


ارتباط با ما
قوچان - خیابان ولیعصر - روبروی شهرداری - گروه فناوری اطلاعات و ارتباطات هوشمند سپیده (دفتر تاکسی هوشمند سپیده)
 09920557724
 05147221117
 SpdFile.ir
 Hossein.shayesteh1@gmail.com



هرگونه کپی برداری از اس پی دی فایل | سیستم همکاری در فروش فایل سپیده ممنوع بوده و پیگرد قانونی دارد.
 طراحی و توسعه: وب هاو


   
    