
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 همکاری در حوزه سلامت سازمانی و پزشکی ورزشی  پروپوزال

                               
 دکتر سیما برنا                                      

 متخصص پزشکی ورزشی                                                                                                                                                          
 ی دانشگاه علوم پزشکی تهران صصبورد تخ                                                                                                                                                   

 @Dr_SimaBorna                                      SImaBorna.Com                                   Dr.SimaBorna@gmail.com   



 

 

 

 

 

 
با توجه به افزایش فشارهای جسمی و روانی ناشی  

و پشت شهری  زندگی  حفظ  از سبک  میزنشینی، 
هر   موفقیت  ارکان  از  یکی  به  کارکنان  سلامت 

به است.  شده  تبدیل  متخصص سازمانی  عنوان 
من ارائه راهکارهای علمی  پزشکی ورزشی، هدف  

از  پیشگیری  سلامت،  ارتقای  برای  عملی  و 
اسکلتیبیماری افزایش -های  و  عضلانی، 

 .وری پرسنل سازمان شماستبهره 
 



 چرا این همکاری برای سازمان شما مفید است؟ 

 

 کارکنان   ی و روح   ی سطح سلامت جسم   ارتقای  ❖

 ی شغل   ی ها ی مار ی مزمن و ب   ی از دردها   ی ناش   ی ها بت ی غ   کاهش  ❖

 و تمرکز پرسنل   ی ور بهره   بهبود  ❖

 و سلامت کارکنان   ی شغل   ت ی هبود رضا ب  ❖

 نده ی آ   ی درمان   ی ها نه ی و هز   ی شغل   ی ها ب ی از آس   ی ر ی شگ ی پ  ❖

 محور سلامت   ی ا عنوان مجموعه برند سازمان به   ت ی تقو  ❖

 



 

 

 پیشنهادهایی برای شروع یک تحول مثبت در سلامت سازمانی 
                              فهرست خدمات تخصصی قابل ارائه

 
 



 سلامت جسمی کارکنان   و ارتقای   ارزیابی    -1

 پذیری، قدرت عضلات، و سطح آمادگی جسمانیتست پوسچر، تحرک •

 شناسایی دردهای شایع )گردن، کمر، زانو، شانه( و پیشنهادات اصلاحی •

 کارکنان یبرا یبازتوان ای ین یبرنامه تمر یطراح •

 مزمن یدرمان دردها ا یکاهش وزن، تناسب اندام،  یبرا مشاوره •

 

 

 



 
 

 برنامه تمرینی در محیط کار )ورزش پشت میز(  -2

 های کوتاه و قابل اجرا در محل کارطراحی تمرین  •

 ها و بهبود تحرک آموزش گروهی برای اجرای تمرین  •

 

 



 ایستگاه کاری   ک ارزیابی ارگونومی    -3

 عادات کاری بررسی وضعیت میز، صندلی، مانیتور و   •

 های اسکلتیاصلاحات پیشنهادی برای پیشگیری از آسیب  •

 ( ی)ارگونوم ی کار ستگاهیبهبود ا شنهاد یو پ یپوسچر کار یابیارز •

 از کار  یناش  ی کاهش دردها یمناسب برا  زاتیتجه نهی در زم مشاوره •

 

 

 



 
 

 های آموزشی سلامت کارگاه  -4

 :موضوعات پیشنهادی •

o  بدنی مدیریت استرس و فعالیت 

o تغذیه کاری و پیشگیری از چاقی 

o  های شغلی پیشگیری از آسیب 



 ای و گزارش مدیریتی پایش سلامت دوره  -5

 سلامت  یفصل  ایماهانه  یبررس یهافرم یطراح •

 های آماری و تحلیلی از وضعیت سلامت کارکنان تهیه گزارش •

 ارائه پیشنهاد برای اقدامات سازمانی در حوزه سلامت  •

 

 

 



 
 گام به اجرای خدمات گام فرایند  

 ماهه با قابلیت تمدید 3مدت زمان قرارداد:  

 ای ماهانه/پروژه حضور:  فرکانس

 (یمشاوره فرد ای نارهایوب ی)برا نآنلای – یاجرا: حضور فرمت

 .باشدیخدمات: بسته به تعداد کارکنان و سطح خدمات قابل مذاکره م نهیهز

 



 تر سالم   یا نده ی آ   ی با هم برا                                           

های همکاری  این پروپوزال تصویری روشن از ظرفیت  امیدوارم  

ای و  هدف ما، همراهی حرفه  .مشترک را ترسیم کرده باشد 

وری در فضای کاری  مسئولانه در مسیر ارتقاء سلامت و بهره

 .شماست

در صورت تمایل به آغاز این مسیر، با کمال میل در اولین فرصت 

 .برای هماهنگی بیشتر در دسترس خواهم بود
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