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 حدود مجاز در ارگونومیبخش چهارم: 
سیستم کار، ابزار و تجهیزات، محیط کار و برهمکنش ارگونومی علمی است که به مطالعه و طراحی 

 یارتقا نیروی کار وآسیب  بیماری و پردازد تا از این طریق به پیشگیری ازماشین می -انسانسیستم 

ها شود تا مشاغل و فعالیتکمک نماید. در ارگونومی تلاش می وریو بهره عملکرد شغلیسلامت، 

 های کارگر منطبق باشند.با توانایی کهطراحی شوند  یاگونهبه

 

  )WMSDs(1 عضلانی مرتبط با کار –ی اسکلتی هاآسیب

عضلانی مرتبط با کار است که با  -اسکلتیهای آسیب، مشکلات بهداشت شغلی ینتراز مهمیکی       

های اصطلاح آسیب .نمودمدیریت را  آنتوان ارگونومی می های بهداشتی، ایمنی وکارگیری برنامههب

، عروق اعصاب ،هاتاندون شود: هرگونه آسیب مزمن به عضلات،گونه تعریف میعضلانی این -اسکلتی

کار، ارتعاش  بدن هنگامنامناسب  یتال نیروی زیاد، وضعتکراری، اعمحرکات علت ه که ب خونی و ...

 .شودایجاد می و یا سرما

اند از: عبارت شونداستفاده میعضلانی مرتبط با کار  -های اسکلتیکه برای آسیب یسایر اصطلاحات

 هاییب( و آسRMIsهای ناشی از حرکات تکراری)(، آسیبCTDs)2های ترومای تجمعی آسیب

م تشخیصی اختصاصی هستند ئها دارای علا(. برخی از این آسیبRSIs)3تکراری های تنشناشی از 

 علائمصورت عضلانی ممکن است به -های اسکلتیسایر آسیب (.CTS)4ال مثل سندرم تونل کارپ

از: ناراحتی، درد، ورم، اختلالات حسی،  اندعبارتعلائم این اختلالات  ظاهر شوند. یراختصاصیغ

موقتی و زودگذر،  علائمبرخی ی حرکتی و کاهش کنترل حرکتی. ن، محدود شدن دامنهمورمور شد

 هاییتو با فعال فزونی گرفتهروز  که روزبه علائمیاما  ،باشندمی اجتناب یرقابلنتیجه طبیعی کار و غ

 شوند.عنوان نتیجه طبیعی کار در نظر گرفته نباید به، کنندتداخل می فرد شغلی یا زندگی روزانه

  

                                                           
1 Work-related Musculoskeletal Disorders 

2 Cumulative Trauma Disorders 

3 Repetitive Stress Injuries 

4 Carpal Tunnel Syndrome 
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 های کنترلراهبرد

را کنترل نمود. اجزای  MSDsتوان میزان بروز و شدت ارگونومیک می جامعکارگیری برنامه هبا ب

 این برنامه به شرح زیر است: اصلی

 مشکل  تشخیص 

 یاحتمال یفاکتورها سکیر داشتن به مشکوک مشاغل یابیارز 

 جادکنندهیعوامل ا یابیو ارز ییشناسا 

 دارند  یکار آگاه طیطور کامل از محکنندگان فعال که بهعنوان شرکتبه مشارکت کارکنان 

 اند   شده یعضلان یکه دچار اختلالات اسکلت یکارگران یمناسب برا یبهداشت یهامراقبت 

شده یزیربرنامهی هافعالیت شود، باید که ریسک اختلالات اسکلتی عضلانی تشخیص داده مییهنگام

 شامل موارد زیر است:  کهعمومی اجرا شود، 

 رانیآموزش کارگران، سرپرستان، مهندسان و مد 

 گزارش اولیه علائم توسط کارگران 

 یو پزشک یبهداشت یهاداده ب،یمستمر آس یابینظارت و ارز 

 یهااین اقدامات شامل کنترل .بستگی دارد MSDsبه نوع هر شغل در اقدامات کنترلی ریزی برای برنامه

کنترل  در .در موارد خاص مناسب باشندهای فردی ممکن است حفاظت مهندسی و مدیریتی است.

موارد زیر باید شوند، به کار گرفته میکاهش ریسک فاکتورهای شغلی حذف یا منظور بهکه مهندسی 

 :مدنظر قرار گیرند

 رکت جهت ح زیزمان و آنال -های مهندسی کار نظیر انجام مطالعه کارکارگیری روشبه

 .یرضروریو حرکات غ حد از شیحذف اعمال فشارهای ب

 یلازم برا یرویکاهش اعمال ن ایجهت محدود نمودن  یکمک یکیمکان لیوسا یریکارگبه 

 استفاده در حین کار. مورد یایاش داشتن ابزار ونگه

  و زمان در دست داشتن را کاهش داده  ازیموردن یروین زانیکه م ییابزارها یطراح ایانتخاب

 بدن شود. تیو باعث بهبود وضع

 مختلف بدن. ینواحدر  بدن تیمنظور بهبود وضع به میکار قابل تنظ یهاستگاهیا یطراح 

 رویاعمال ن زانیمنظور کاهش م به زاتیو نگهداشت تجه تیفیکنترل ک یهابرنامه یاجرا 

 .دیرمفیغ یهاتیدر فعال ژهیوبه
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و تقسیم مواجهه بین تعداد بیشتری از زمان مواجهه کاهش مدت از طریقمدیریتی  های کنترلیروش   

    اند از:عبارت هادهند. برخی مثالکارگران، ریسک را کاهش می

 دهد یم ازین برحسب را کار ادامه ایکه به کارگران اجازه توقف  یاستانداردهای یاجرا

 در هر ساعت از کار( بارکی)حداقل 

 توسعه  ای یصورت چرخشمثال استفاده از کارگران به عنوان)به یشغل فیمجدد وظا یطراح

شغل سخت  کیدر  یکارنوبت کیکارگر در کل طول  کی کهیطورشغلی به فیوظا

 مشغول به کار نباشد(

ها رویکرد واحدی برای همه آن ،عضلانی ماهیتی پیچیده دارند -های اسکلتیکه آسیبییازآنجا

اصول کاربردی جهت انتخاب اقدامات به شرح  منظور کاهش شدت و بروز موارد ابتلا وجود ندارد.به

 باشند: زیر می

 کار متفاوت است. طیمناسب در هر صنعت و مح یتیریو مد یمهندس یهاکنترل 

 است. نهیزم نیآگاه در ا نیبه اظهارنظر متخصص ازین یمناسب کنترل یهاجهت انتخاب روش 

 جهت بهبود علائم  ازیزمان موردنMSDs یاثربخش نییاست و تع ریاز چند هفته تا چند ماه متغ 

 .ردیامر صورت گ نیبا در نظر گرفتن ا دیبا یو کنترل یریشگیپ یراهکارها

 عوامل غیر شغلی
 نیست. یرپذامکانمدیریتی های مهندسی و از طریق کنترلعضلانی  -سکلتیا حذف همه اختلالات

عضلانی  - اسکلتیاختلالات  به فرد ابتلایممکن است بر احتمال نیز  موجودعوامل فردی و سازمانی 

 از:  اندعبارتیرگذار باشند. برخی از موارد مرتبط با عوامل غیر شغلی تأث

 آرتریت روماتوئید 

 یزردروناختلالات غدد  

 ترومای حاد 

 چاقی 

 بارداری 

 سن 

 جنسیت 
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 میزان آمادگی جسمانی  

 های قبلییبآس 

 دیابت 

 های تفریحی / اوقات فراغتیتفعال 

اقدامات یا مواجهات را محافظت کند.  شده ممکن است نتواند افراد دارای این شرایطیهتوصحد مجاز 

را  هایبآسی که زمینه ابتلا به این تواند به حذف موانع ارگونومیک برای افرادمیمدیریتی مهندسی و 

 ناتوانی شود.کاهش باعث  یجهنت درو  دکمک کن دارند،

 فعالیت دست:

ها، ازجمله شانه)بدن  نواحیتواند در تعدادی از کار می مرتبط باعضلانی  -اسکلتیاگرچه اختلالات 

اختلالات دست، مچ و ساعد بر روی  OELاما تمرکز این رخ دهد، ی انتهایی( هاگردن، کمر و اندام

 . است

OEL  ی و بیومکانیکی است و شناختروانیدمیولوژی، اپ، بر اساس مطالعات 1در شکل  شدهدادهنشان

، طور خاصبه OELاست.  شدهگرفتهشود، در نظر یمساعت در روز انجام  8تا  4برای کارهایی که از 

رایطی را برای نشان دادن ش (NPF)حداکثری نرمال شده و نیروی  (HALفعالیت دست )میانگین میزان 

، مواجهه با آن باشندبدون اثرات مضر سلامتی در ممکن است تمام کارگران  شود تقریباً که تصور می

  گیرد.در نظر می

HAL  ی استراحت( استهادورهیری دست و چرخه کار )توزیع کار و کارگبهبر اساس فرکانس. 

HAL  سرعت ی استراحت و هادیده بر اساس فرکانس کار، وقفهناظران آموزش توسطتوان را می

 ٪10یری دست بیش از کارگبه. فقط د، تعیین نمو2شکل  شدهیبندحرکت با استفاده از مقیاس درجه

تواند بر اساس مطالعات تجربی یمهمچنین  HAL از نیروی ویژه وضعیت بدنی باید در نظر گرفته شود.

 یری دست و چرخه کار محاسبه شود.کارگبهی کارشناسان، فرکانس بندرتبهاز 

 یری( کارگبهیری( / زمان کارگبه)زمان استراحت +زمان  ×%  100)

HAL شود: بر اساس فرمول ذیل محاسبه می 
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(D  چرخه وظیفه ]%[ و :F یا از جدول کارگبه: فرکانس اعمال نیروی دست ]ثانیه/تعداد ) ]یری دست

  .شود کامل گردترین عدد باید به نزدیک HALمقادیر شود. تخمین زده می 1شماره 

درصدی  90نیروی  یطورکل مقدار بالایی از نیروی دستی است که به معمولاً( PFحداکثر )نیروی دست 

تا  0مقیاس  در حداکثرنیروی دست . شودمی در نظر گرفتهشده توسط دست در طول مدت کار اعمال

اجرا )مردان، بانوان، % از قدرت ویژه برای جمعیت قابل 100تا  %  0است که برابر با  شده یبندطبقه  10

 است: جوانان، کارگران اداره، کارگران کارخانه و غیره(

 نیروی حداکثر نرمال شده  ) (NPFوضعیت بدنی / نیروی حداکثر( = )نیروی مرجع ویژه × 10
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
عضلانی مرتبط با کار بر اساس فعالیت  -مجاز فعالیت دست برای کاهش اختلالات اسکلتی: حدود 1شکل 

( و حداکثر نیروی دست نرمال شده قرار دارد. خط بالا حدود مجاز را نشان HALدست ، سطح فعالیت دست )

 .شودهای کلی توصیه میکه در آن کنترل( است ALدهد. خط پایین، حد عمل )می
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 .تواند انجام شودمی ( با استفاده از راهنماهای بالاHAL( )0-10: سطح فعالیت دست  )2شکل 

 

 

( با فرکانس اعمال نیروی دست و چرخه وظیفه مرتبط است HAL( )0-10: سطح فعالیت دست  )1جدول 

 (استدرصد نیروی ویژه وضعیت بدنی  10از  تربزرگ)درصدی از  چرخه کاری که نیروی دست 
 فرکانس

 )ثانیه/اعمال نیرو(

 دوره زمانی

 )اعمال نیرو/ثانیه(

 چرخه وظیفه )%(

0-20 20-40 40-60 60-80 80-100 

125/0 8 1 1 - - - 

25/0 4 2 2 3 - - 

5/0 2 3 4 5 5 5 

1 1 4 5 6 7 7 

2 5/0 - 6 7 8 8 

 

 نکته:

 ترین عدد کامل گرد کنید.یکنزدرا به  HALمقادیر . 1

 خارج از مقادیر لیست شده در جدول استفاده کنید.   HALبرای  به دست آوردن مقادیر  2از شکل . 2

 

اوقات از دستها بیشتر 

شود. استفاده نمی

فعالیت منظم انجام 

شودنمی  

مدت یطولانوقفه های 

یا  آشکار و پیوسته ،

  حرکات بسیار آهسته

حرکت/ اعمال 

نیروی یکنواخت، 

 وقفه های کوتاه 

حرکت / اعمال 

نیروی یکنواخت، 

 وقفه های کم

حرکت / اعمال 

نیروی یکنواخت 

وقفه های  ، سریع

 منظم وجود ندارد

حرکت یکنواخت 

سریع / مشکل در 

نگه داشتن یا اعمال 

 نیروی پیوسته 
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PF  وNPF که در بندی تخمین زده شوند، دیده با استفاده از درجهتوانند توسط یک ناظر آموزشمی

کنند )برای تعریف به یا آنالوگ چشمی استفاده می1ی کارگران از یک مقیاس بورگ بنددرجهاین 

یا  هافشارسنجیری با استفاده از وسایلی از قبیل گاندازهمراجعه کنید(، یا  OELمستندات 

ی بیومکانیکی محاسبه را هاروشتوان با استفاده از یمشود. در برخی موارد، میوگرافی انجام میالکترو

 هاییکپ شوند.تکرارشونده در نظر گرفته می حداکثرگیری نیروهای ها برای اندازهاین روشانجام داد. 

 .شوندنادیده گرفته می ،دنده% مواقع رخ می 10از  مترکدر که  پارازیتنیروی تصادفی مرتبط با 

، در مثالعنوانبهشود. نظر گرفته میدر OEL وضعیت بدنی تا حدی که بر نیرو تأثیرگذار باشد، در

یجه نیروی نت دریابد و یموضعیت بدنی نیشگونی، انحراف مچ دست یا چرخش ساعد نیرو کاهش 

 یابد. یمحداکثر نرمال شده افزایش 

 ی درتوجهقابلبا افزایش  ،فعالیت دستمیزان نیرو و  ترکیب که دهدمینشان  1خط ممتد در شکل 

. اقدامات کنترلی مناسب باید به کار گرفته شود تا استمرتبط عضلانی  -ی اسکلتشیوع  اختلالات 

که همه OEL باشد. امکان تعریف یک 1میزان نیروی فعالیت دست کمتر از خط ممتد بالایی در شکل 

بنابراین، یک ها بدون تأثیر زیاد بر میزان کار محافظت کند، وجود ندارد. موقعیت کارگران را در همه

 شود.، توصیه میباشد های کلی، شامل نظارت و آموزشدر بالا که در آن کنترلشده یینتع حد عمل

 

 انجام کار: روند
 فهیوظ کی است ممکن. یشده در طول روز کارانجامدستی تعیین وظایف مربوط به فعالیت  .1

از کل زمان را به خود اختصاص  شتریب ایچهار ساعت  یطورکلبه کهداشته باشد  وجود شتریب ای

 دهد.

باشد. دوره  تیدهنده متوسط فعالکه نشان دیرا انتخاب کن آندوره از  کی، فهیوظهر  یبرا .۲

 سهولتو  یمستندساز یکامل باشد. برا یچرخه کار نیشامل چند دیشده باانتخاب

 . نموداستفاده  یبردارلمیاز ف توانیمشغل  یبنددرجه

. دیکن یبنددرجه 2شده در شکل نشان داده اسیبا استفاده از مق رادست  تیفعال زانیم .۳

 جادیبه ا تواندیچند نفر م ایتوسط سه  جیمورد نتا درمستقل مشاغل و بحث  یبنددرجه

 کمک کند. یانفراد یهایبندنسبت به درجه یترقیدق یبنددرجه

                                                           
1 Borg scale 
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. دیمربوطه، شغل را مشاهده کن یبدن یهاتیو وضع دیشد یروهایاعمال ن ییشناسا یبرا .4

 زیآنال ،کارگر یبنددرجه ناظران، یبندرا با استفاده از درجه روهایو ن یبدن یهاتیوضع

 نهیشیب یرویاست از ن عبارتنرمال شده  حداکثر یروی. ندیکن یابیارز یدستگاه ای یکیومکانیب

 . دیآیم دست به 10درضرب یبدن تیوضع به مربوط یروینحداکثر  میتقس ازکه  ازین مورد

 کی. کرد استفاده (TWA) یوزن یبندزمان نیانگیاز م توانیم ،یافهیمشاغل چندوظ یبرا .5

آمده در دستبه NPF نیو استفاده از بالاتر فیدر تمام وظا HAL یبرا TWA نییروش تع

 یبرا (PFI) حداکثر یروین شاخص در TWA کی نییروش، تع نیاست. دوم فیوظا نیب

  NPF یبرا را TWA که است نیا روش نی(. سومدیها مراجعه کناست )به نکته فهیهر وظ

 .دیکن نییتع را فیوظا تمام در HAL یبرا TWA طور جداگانهو به فیتمام وظا در

 

 :گرید عوامل گرفتن نظر در

اگر یک یا چند عامل زیر وجود داشته باشد، برای کاهش مواجهه به میزان کمتر از حد مجاز باید از 

 ی استفاده شود:احرفهقضاوت 

 یا دست ، انحراف مچ بازشدگیمچ دست، خمش مانند  و ثابت غیر خنثی های بدنییتوضع

 چرخش ساعد

 ی تماسیهااسترس 

 دمای پایین 

 و ارتعاش  

مواجهه از حد مجاز بیشتر شود یا شیوع بالای اختلالات اسکلتی عضلانی مرتبط با کار  هر زمانی که

 شناسایی شود، از اقدامات کنترلی مناسب استفاده کنید. 

 

 : هانکته

OEL حد عمل و واقعی (AL )مقادیر بیان برای جایگزین هایروش. استشده داده نشان 1 شکل در 

 HAL محدوده درها آن موارد، همه در. اندشده داده شرح اینجا درها آن از بعضی و دارند، مجاز وجود

 محدود هستند.  9 تا 1 بین

 خطوط:  یمعادلات برا( 1
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OEL: NPF = 5.6 – 0.56×HAL  

Action Limit: NPF = 3.6 – 0.56 ×HAL 

 هم ارز خطوط:  یفتعر یا

)ALH –= 0.56 (10  OELNPF 

2 – OEL= NPF ALNPF 

 

 حداکثر:  یروین ( شاخص2

 :است یشتراست که حد مربوطه از حد مجاز ب یمعن ینبه ا 1از  یشترمقدار ب یک

TLV= NPF/NPF OELPFI 
AL= NPF/NPF ALPFI 

 ارزیابی بار کار جسمانی
 شود: انجامطریق زیر  بهشود ارزیابی بار کار جسمانی که بر فرد وارد می

 قیتواند از طریکار م نیشود. ا یریگاندازه( RHRابتدا ضربان قلب فرد در حالت استراحت ) .1

که فرد نشسته و حداقل  یمتر در حالتبا استفاده از دستگاه پالس ایضربان نبض و  یریگاندازه

 نداشته است سنجش شود. یجسمان تیفعال گونهچیقبل ه ساعت میتا ن

 :گردد محاسبه ری( با استفاده از فرمول زMHRحداکثر ضربان قلب فرد ) .2

 = MHR 220 -سن  

با استفاده از فرمول  یساعت 8کار نوبت کی( در طول MWHRحداکثر ضربان قلب مجاز ) .3

 محاسبه شود: ریز

MWHR = (MHR/3) + RHR 
 

با استفاده از  ایضربان نبض و  یریگاندازه قیطر از فهیضربان قلب کارگر هنگام انجام وظ .4

مختلف از  یهادر زمان یجسمان تیمتر سنجش شود. چنانچه شدت فعالدستگاه پالس

-اندازه قیکار از طرضربان قلب در طول نوبت نیانگیکار متفاوت است، لازم است منوبت

 مداوم آن محاسبه شود.  یریگ

 MWHRآمده است با دستبه 4که از مرحله  فهیضربان قلب کارگر هنگام انجام وظ نیانگیم .5
 شوند. چنانچه: سهیمقا گریکدیبا  3حاصل از مرحله 
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 آمده است کمتر از دستبه 4که از مرحله  فهیضربان قلب کارگر هنگام انجام وظ نیانگیم

MWHR  یگردد و کار از نظر جسمانیم یابیمطلوب ارز طیباشد، شرا 3حاصل از مرحله 

 . ستین نیفرد سنگ یبرا

 از  شتریآمده است بدستبه 4که از مرحله  فهیضربان قلب کارگر هنگام انجام وظ نیانگیم

MWHR  یو کار از نظر جسمان گرددیم یابینامطلوب ارز طیباشد، شرا 3حاصل از مرحله 

 است.  نیفرد سنگ یبرا

بندی شدت کار بر اساس میزان مصرف اکسیژن، ضربان قلب و مصرف زیادی برای طبقه یهاتلاش       

 ( مثالی در این زمینه است.1977)برگرفته از استراند و رودال  زیرانرژی صورت گرفته است. جدول 
 

 شدت کار بر اساس میزان مصرف اکسیژن،ضربان قلب و مصرف انرژی یبندمیتقس -1 جدول

 )لیتر بر دقیقه( 2VO شدت کار
ضربان قلب                 

 (یقه)ضربه در دق

مصرف انرژی          

 (یقه)کیلوکالری در دق

 >5/2 >90 >5/0 سبککار 

 5/2-5 110-90 1/0-5 کار متوسط

 7-5/5 130-110 1-5/1 کار سنگین

 10/7-5 150-130 2/1-5 کار خیلی سنگین

 <10 170-150 <2 العاده سنگینکار فوق
 

 عضلانی-مواجهه با ریسک فاکتورهای اختلالات اسکلتی حدود توصیه شده

 در این بخش ،های سنحش و خطاهای سنجشبودن بسیار روشای بیشمار و ذهنی به دلیل عوامل زمینه 

ها است که باید در گزارش کلیه سنجش بدیهی .شده استاستفاده به جای حد مجاز از حد توصیه شده 

 .مقدار خطا و سطح اطمینان اعلام شود

 های ارزیابیروش

RULA1 
شده است و  طراحی و ارائهدر اندام فوقانی  رای ارزیابی سریع شدت فشار وضعیتیب RULA روش      

در  Corlettو  Mc Atamney یلهوسبرای کارهای استاتیک )ایستا( کاربرد دارد. این روش که به یژهوبه

                                                           
1 Rapid Upper Limb Assessment 
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ریزی گردیده است. در و با استفاده از مفاهیم نظری آن پایه OWASبراساس روش  ،معرفی شده 1993

های بدن شامل گردن، تنه، پاها، بازو، ساعد و مچ اندام یتعکدگذاری وض این روش از اعداد برای

 دهندهنشانیشنهاد شده در این روش، پی اصلاحی هااقدامسطح اولویت گردد. دست استفاده می

 .استای ارگونومیک های مداخلهضرورت اجرای برنامه

ای تعلق دد یک به ناحیههای فوقانی بدن به چند ناحیه تقسیم شده است. عدامنه حرکتی اندام      

عضلانی -طبیعی را داشته و خطر بروز اختلالات اسکلتی یتگیرد که کمترین انحراف از وضعمی

ها طبیعی در آنبدنی  یتشود که انحراف از وضعهایی داده میتر به ناحیهحداقل باشد. اعداد بزرگ

ارزیابی برخط این روش از طریق عضلانی بزرگ باشد.  -زیاد است و خطـر بروز اختلالات اسکلتی

 یر است:پذامکانلینک زیر 
http://www.rula.co.uk/ 

 

REBA1 
توسعه  RULAروش  یهکاغذی است که بر پا-ای قلمهای مشاهدهیکی دیگر از شیوه REBAروش      

بدنی  یتها وضعمشاغلی است که در آنکل بدن در  یافته است. این روش، روشی مناسب برای ارزیابی

بدن و وضعیت انجام کار  یتاستاتیک یا دینامیک بوده و تغییرات زیادی در وضع ،کارهنگام انجام 

ابتدا  ،ارائه شده است 1995در Hignett و  McAtamney ییلهوسدهد. در این روش که بهروی می

های گردد، آنگاه با استفاده از دیاگرامشود انتخاب مییا فعالیتی که باید ارزیابی  یت بدنوضع

اندام با اعمال نیرو و  یتشود. امتیاز وضعهای گوناگون بدن کدگذاری میاندام یت، وضعشدهیطراح

عضلانی مشخص شود.  -های اسکلتیشود تا نهایتاً امتیاز کلی خطر بروز آسیبنوع فعالیت ترکیب می

های ضرورت اجرای برنامه ،است یشنهادشدهاصلاحی که در این شیوه پهای های اولویت اقدامسطح

 سازند. ای ارگونومیک را مشخص میمداخله

 محاسباتی این روش از سایت دانشگاه کرونل در دسترس است: افزارنرمدر لینک زیر فایل اکسل        

 
http://ergo.human.cornell.edu/CUErgoTools/REBA%206.xls 

 

                                                           
1 Rapid Entire Body Assessment 

http://www.rula.co.uk/
http://ergo.human.cornell.edu/CUErgoTools/REBA%206.xls
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QEC 1 

عضلانی  -با ریسک فاکتورهای اختلالات اسکلتی کلی بدن به بررسی سریع مواجهه QECروش       

و  یتمعرفی شده است. در این روش، وضع 1998در  Buckleو  Liتوسط که پردازد مرتبط با کار می

گیرد. همچنین های تکراری کمر، شانه/بازو، مچ دست/دست و گردن مورد ارزیابی قرار میحرکت

دست، ارتعاش، نیاز  ییلهوسزمان انجام کار، حداکثر وزن بار، اعمال نیرو بهمدت یینهاطلاعاتی درزم

رگی هریک از شود. بزدیداری وظیفه و سرانجام دریافت و قضاوت کارگر نسبت به کار گردآوری می

شود و سپس با استفاده از یک جدول بندی میصورت سطوح مواجهه دستهبه شدهیابیموارد ارز

 یادشدههای امتیازگذاری، سطح مواجهه ترکیبی با ریسک فاکتورهای گوناگون برای هریک از اندام

های فاکتورهای آسیبتر با ریسک مواجهه بیشتر و بزرگ دهندهشود. امتیازهای بالاتر نشانتعیین می

 عضلانی است.  -اسکلتی

 محاسباتی این روش دسترس است: افزارنرمدر لینک زیر فایل اکسل        

 
http://www.ohcow.on.ca/uploads/Resource/QEC%20Calculation%20Tool%20Template.xls 
 
 

ROSA 2 
ارزیابی خطرات ارگونومی  یستلو همکاران اقدام به طراحی و تدوین چک  Sonne،2012در سال      

کاغذی است که بر  قلم و یستلیک چک ROSAاداری با عنوان ارزیابی سریع تنش اداری نمودند. 

است  شدهینتدو (CSA Z412)اساس عوامل خطر استاندارد ارگونومی اداری انجمن استاندارد کانادا 

در کاربران کامپیوتر و کارمندان  یژهوو در مشخص کردن عوامل خطر  اختلالات اسکلتی عضلانی به

 یدکلاداری کاربرد دارد. عوامل خطر مورد ارزیابی مربوط به صندلی، مانیتور، تلفن، ماوس و صفحه

افرادی که باید  ییمنظور تعیین اولویت خطرات در ادارات و همچنین جهت شناسابهاین روش  است.

، ماوس، مانیتور و تلفن را دریافت نمایند طراحی لوازم جانبی و تجهیزات مناسب اداری از قبیل صندلی

کرده، و  ییطور خاص شناسا گردیده و با استفاده از این ابزار افراد قادر خواهند بود حیطه خطر را به

 اقدامات اصلاحی مناسب در این زمینه را اعمال نمایند.

                                                           
1 Quick Exposure Check 

2 Rapid Office Strain Assessment 

http://www.ohcow.on.ca/uploads/Resource/QEC%20Calculation%20Tool%20Template.xls
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 /http://leadergonomics.com/rosaصفحه اصلی این روش در دسترس است: در لینک مقابل       

 ود توصیه شدهمعیارهای حد

 از روش  کیاستات یهاتیمشاغل و فعال یابیمنظور ارزبهRULA چنانچه شودیاستفاده م .

 ازمندیکه ن است توصیه شده ازحدشیرا نشان دهد به مفهوم مواجهه ب 4سطح  یابیارز جهینت

 است. یانجام اقدامات اصلاح

 از روش  کینامید/کیاستات یهاتیمشاغل و فعال یابیمنظور ارزبهREBA شودیاستفاده م .

است که  توصیه شده ازحدشیرا نشان دهد به مفهوم مواجهه ب 4سطح  یابیارز جهیچنانچه نت

 است. یانجام اقدامات اصلاح ازمندین

 از روش  کینامید/کیاستات یهاتیمشاغل و فعال یابیمنظور ارزبهQEC شودیاستفاده م .

 ازحدشیدرصد را نشان دهد به مفهوم مواجهه ب 70از  شیکل بدن ب یابیارز جهیچنانچه نت

 است. یانجام اقدامات اصلاح ازمندیاست که ن توصیه شده

 از روش  وتریو کاربران کامپ یادار یهاتیمشاغل و فعال یابیمنظور ارزبهROSA استفاده 

توصیه  ازحدشیرا نشان دهد به مفهوم مواجهه بتر بالاو  5 ازیامت یابیارز جهی. چنانچه نتشودیم

 است. یانجام اقدامات اصلاح ازمندیاست که نشده 

 کردن بار:  بلند

 مکرر طوربه کارگران که است کارهایی انجام برای بخش این در بار کردن بلند پیشنهادی مجاز حدود

 کمر ناحیه در درد دچار کار این انجام اثر در اینکه بدون دارند، مواجهه بار حمل با متمادی روزهای و

 در درد ایجاد احتمال که دارند وجود سازمانی و فردی فاکتورهای ریسک برخی راستا همین در. شوند

 . دهندمی افزایش شاغل در را شانه هایآسیب و پشت ناحیه

 .اندشده یبلند کردن بار طراح یتکرار یخطر صدمات کمر در ارتباط با کارها منظور کاهشبه مجاز حدود نیا

 ادیز استرس معرض دربدن را  گریبر کمر، ممکن است مناطق د علاوه آوردن بار نییبلند کردن و پا یکارها

مثل شانه، زانو، آرنج و  یخاص هنگام بلند کردن بار، مفاصل یبدن طیو شرا یکار یبسته به پارامترها .دهد قرار

کل بدن  بیدرک خطر آس یاز کمر قرار داشته باشند. برا شتریب ایبرابر  یبیمچ ممکن است در معرض خطر آس

که فرکانس  دهدینشان م ینظر کارشناس ،مثال عنوان به لازم است. یشتریب قاتیاز بلند کردن بار، تحق یناش

 یدگیدبیبلند کردن بار در ارتفاع بالاتر از شانه ممکن است شانه کارگر را در معرض خطر آس یبالا

 شودیم هیتوص نیهستند. به متخصص مجازبر کمر کمتر از حدود  وارده یفشارها کهیقرار دهد درحال

http://leadergonomics.com/rosa/
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 فیمناسب که خاص وظا یهایابیبلند کردن بار را با ارز مجاز حدود انجام دهند و یاقضاوت حرفه

  .بدن به حداقل برسد گرید یدر نواح یدگیدبیکنند تا خطر آس لیمربوطه هستند، تکم

بهداشتی حمل  نامهنییآبه  توانندمیضمناً متخصصین و کارشناسان جهت آگاهی بیشتر در این زمینه 

  نمایند.مراجعه نیز ( 1390دستی بار مصوب وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی )

    

 بلند کردن دستی بار  مجازمحاسبات ارزیابی حد 
ارزیابی نمود. این روش محاسباتی  WISHA1توان با استفاده از روش های بلند کردن بار را میفعالیت

به ترتیب زیر که  است WISHAبر مبنای توصیه گروه کار و صنعت ایالت واشنگتن آمریکا موسوم به 

 گیرد:انجام می

 شود را در کادر روبرو وارد کنید.وزن باری که بلند می -1

 

 

شود را مشخص کنید و دور ای که بلند کردن یا پایین آوردن بار در آن آغاز میناحیه، 1در شکل  -2

  عدد مربوطه دایره بکشید.

زمان استمرار فعالیت بلند کردن بار در طول یک کردن بار و مدت، با توجه به فرکانس بلند 2در جدول  -3

 کاری، یک عدد را انتخاب کنید و دور آن دایره بکشید.نوبت

عدد یک را انتخاب  دقیقه است، 5بار در هر در شرایطی که فرکانس بلند کردن بار کمتر از یک نکته:

 کنید.

را دایره بکشید، در  85/0درجه چرخش دارد دور عدد  45بیش از چنانچه هنگام بلند کردن بار، فرد  -4

 غیر این صورت دور عدد یک را دایره بکشید.

بار محاسبه  در کادر زیر وارد کنید تا حد توصیه شدهآمده را دستبه 4و  3 ،2اعدادی که از مراحل  -5

 گردد.

 

 

 (؟5بار است )مرحله  وصیه شدهشود )مرحله یک( کمتر از حد تیآیا وزن باری که بلند م -6

                                                           
1 Washington Industrial Safety and Health Act of 1973 

1 85/0 

(         ) Kg   :شودیموزن باری که بلند  
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 بندی:جمع

ارزیابی  و نیازمند اصلاح غیرمجازشرایط  خیر، اگر   □شودشرایط مطلوب ارزیابی می اگر بلی، 

 □شودمی

های مختلف بوده و یا از نواحی اگر فعالیت بلند کردن بار شامل بلند کردن بار با وزنملاحظه مهم: 

را برای شرایط زیر محاسبه نموده و ملاک ارزیابی  5تا  1شوند، مراحل میگوناگونی در جلو بدن بلند 

 قرار دهید:

 ارزیابی را برای دو حالت از بدترین شرایط انجام دهید: -1

       شود.الف( بیشترین وزن باری که توسط فرد بلند می

 ب( بدترین وضعیت بدنی فرد در هنگام بلند کردن بار.

، از فرکانس و 3ترین شرایط انجام دهید. در مرحله ترین حالت و متداولتکراریارزیابی را برای  -2

 ترین حالت برای ارزیابی کل بلند کردن بار در یک روز کاری استفاده کنید.زمان استمرار تکراریمدت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شودای که بلند کردن یا پایین آوردن بار در آن آغاز میتعیین ناحیه -1شکل 
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کار، فرد به بلند کردن زمانی که در طول نوبتمدت دهنده فرکانس بلند کردن بار ونشان تعیین عدد -2جدول 

 پردازدبار می

 فرکانس بلند کردن بار کاریزمان استمرار فعالیت بلند کردن بار در یک نوبتمدت

 یک ساعت و کمتر ساعت 2یک تا  ساعت و بیشتر 2 )تعداد در دقیقه(

 دقیقه 5تا  2بار در یک 1 95/0 85/0

 بار در دقیقهیک 95/0 9/0 75/0

 بار در دقیقه 3تا  2 9/0 85/0 65/0

 بار در دقیقه 5تا  4 85/0 7/0 45/0

 بار در دقیقه 7تا  6 75/0 5/0 25/0

 بار در دقیقه 9تا  8 6/0 35/0 15/0

 و بیشتر از آن در دقیقه 10 3/0 2/0 0/0

  

 بار حمل و دنیکش دادن، هل یهاتیفعال یابیارز
گیری از تجربیات اند و با بهرهتهیه شده Liberty Mutual Insurance در شرکت Snookجداول        

ی برای تعیین درصد جمعیت شاغلین صنعتی که به لحاظ جسمی قادر به شناختروانهای و ارزیابی شده کنترل

 کیتفک به جداول نیاگیرند. قرار می مورداستفادهو حمل بار هستند،  بلند کردن، پایین آوردن، هل دادن، کشیدن

 . باشندیم( 10و 25 و 50و 75و 90 مثل) مختلفی هاصدکی برا و تیجنس

 کهی تیجمعی هاصدکبا  صدمات نیا ازی ناش نهیهز و شدت صدمات، زانیم که است داده نشان مطالعات      

 کار مورد انجام با گارزسا تیاز جمعی بالاتری هاصدک هرچه کهیطوربهرابطه دارد،  کار هستند انجام به قادر

 1در این کتاب فقط آن دسته از جداول اسنوک. بود کمتر خواهد صدماتی هانهیهز و شدت زانیم، نظر باشند

 3های که با شمارهاند شوند، آورده شدههای هل دادن، کشیدن و حمل بار استفاده میکه جهت ارزیابی فعالیت

 اند. مشخص شده 7تا 

 توانید به لینک زیر مراجعه نمایید:جهت محاسبات برخط جداول اسنوک می       
https://libertymmhtables.libertymutual.com/CM_LMTablesWeb/taskSelection.do?action=initTas

kSelection 

  

                                                           
1  Snock tables 

https://libertymmhtables.libertymutual.com/CM_LMTablesWeb/taskSelection.do?action=initTaskSelection
https://libertymmhtables.libertymutual.com/CM_LMTablesWeb/taskSelection.do?action=initTaskSelection
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 :ملاحظات کاربردی

 درصد کاهش دهید. 15های بدون دسته، وزن را تا هنگام حمل جعبه 

 زمانی که قصد دارید از  شوند.ای استفاده میوظیفهای تکجداول اسنوک برای کاره 

ای )ترکیبی از هل دادن/ کشیدن و/یا حمل بار( های چندوظیفهفعالیتاین جداول برای آنالیز 

ترین درصد جمعیتی را برای شود  وزن یا نیروی مربوط به کوچکاستفاده کنید، پیشنهاد می

شده ممکن است از حدود شده استفاده نمایید. بعضی از کارهای ترکیبکارهای ترکیب

 ساعته تجاوز نمایند. 8ری کاشده برای یک نوبتفیزیولوژیک توصیه

 8کاری شده در طول یک نوبتها ممکن است از حدود فیزیولوژیک توصیهبعضی از وزن 

 اند.شدهصورت اعداد کج و پررنگ در جداول نشان دادهساعته تجاوز نمایند. این موارد به

 روی بالاتر باشند، از وزن یا نیها و نیروهایی که بین اعداد موجود در جداول میبرای وزن

 استفاده کنید.

 راهنمای استفاده از جداول کشیدن و هل دادن بار:

 ها(.ارتفاع به کار بردن نیرو را انتخاب کنید )سطح زمین تا دست 

 .فاصله هل دادن یا کشیدن را انتخاب کنید 

 ترین نیرو را با توجه به ارتفاع، فاصله، جنسیت و تکرار در جدول پیدا نمایید.نزدیک 

  توانند این وظیفه را بدون تحمل هیچ فشاری انجام دهند، پیدا جمعیت مربوطه که میدرصد

 نمایید.

 :جداول حمل بارراهنمای استفاده از 
 ها(.ارتفاع گرفتن بار را انتخاب کنید) از سطح زمین تا دست 

 .فاصله حمل را انتخاب نمایید 

 تکرار در جدول پیدا نمایید.ترین وزن را با توجه به ارتفاع، فاصله، جنسیت و نزدیک 

 توانند این وظیفه را بدون تحمل هیچ فشاری انجام دهند، پیدا درصد جمعیت مربوطه که می

 نمایید.

 90یا  75شود جهت رعایت ملاحظات ارگونومیک در این کتاب، از درصدهای : توصیه مینکته مهم

 کننده الزامات ارگونومیک نیستند. ینتأمتر یا پایین 50جداول اسنوک استفاده شود، زیرا درصدهای 
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 حداکثر نیروی مجاز هل دادن برای مردان )کیلوگرم( -الف-3جدول 
 متر هل دادن 6/7

 بار هل دادن در هریک

 متر هل دادن 1/2

 بار هل دادن در هریک

 6 12 1 2 5 30 8 15 22 1 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 ثانیه دقیقه ساعت ثانیه دقیقه ساعت

 ***نیروی اولیه

26 22 22 21 21 16 14 31 26 26 25 25 22 20 90 

144 

34 28 28 27 27 20 18 41 34 34 32 32 29 26 75 

42 35 35 33 33 25 23 51 42 42 40 40 36 32 50 

51 42 42 40 40 31 27 61 51 50 47 47 43 38 25 

58 49 48 46 46 35 31 70 58 58 55 55 49 44 10 

30 25 25 23 23 18 16 34 28 28 26 26 24 21 90 

95 

39 32 32 30 30 23 21 44 36 36 34 34 31 28 75 

48 40 40 38 38 29 26 54 45 45 43 43 38 34 50 

58 48 48 45 45 35 31 65 55 54 51 51 46 41 25 

66 56 55 52 52 40 35 75 63 62 59 59 53 47 10 

26 21 21 20 20 14 13 31 26 25 24 24 22 19 90 

64 

33 28 27 26 26 19 16 40 33 33 31 31 28 25 75 

41 35 34 32 32 23 20 50 41 41 39 39 35 31 50 

50 41 41 39 39 28 25 59 50 49 46 46 42 38 25 

57 48 47 45 45 32 28 68 57 57 53 53 48 43 10 

 ****نیروی پیوسته

18 16 15 13 13 9 8 22 18 18 16 15 13 10 90 

144 

25 21 20 18 17 13 10 30 25 24 22 21 17 13 75 

32 27 26 23 22 16 13 38 32 31 28 27 22 17 50 

39 33 32 29 28 20 16 47 40 38 34 33 27 21 25 

46 39 38 33 32 23 19 54 46 45 40 38 31 25 10 

18 15 15 13 13 10 8 23 19 19 17 16 13 10 90 

95 

25 21 20 18 17 13 11 31 26 25 22 22 18 14 75 

32 27 26 23 22 17 14 40 34 33 29 28 23 18 50 

39 33 32 29 27 21 17 49 41 40 35 34 28 22 25 

45 38 37 33 32 24 20 57 48 46 41 40 33 26 10 

18 15 14 13 12 10 8 23 19 18 16 16 13 10 90 

64 

24 20 19 17 17 13 11 31 26 25 22 21 18 14 75 

31 26 25 22 21 17 14 39 33 32 29 28 23 18 50 

37 32 31 27 26 21 17 48 41 39 35 34 28 22 25 

44 37 36 32 30 25 20 56 48 46 41 39 32 26 10 

 جمعیت صنعتیمتر(                    ** درصد یسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا 

 بار در ادامه حرکت داشتننگهیاز برای موردنیاز برای گرفتن بار در شروع حرکت   **** نیروی پیوسته موردن*** نیروی اولیه 

 باشند.  ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -
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 نیروی مجاز هل دادن برای مردان )کیلوگرم(حداکثر  -ب-3جدول 

 متر هل دادن 5/30

 بار هل دادن در هریک

 متر هل دادن 2/15

 بار هل دادن در هریک

 25 35 1 2 5 30 8 1 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 ثانیه دقیقه ساعت دقیقه ساعت

 ***نیروی اولیه

24 19 19 16 15 25 21 20 19 19 18 16 90 

144 

31 25 25 21 19 32 27 26 25 25 23 21 75 

38 31 31 27 24 40 33 33 31 31 29 26 50 

46 37 37 32 28 48 40 40 37 37 35 31 25 

53 42 42 37 32 55 46 45 43 43 40 36 10 

27 22 22 19 17 28 24 23 22 22 21 18 90 

95 

35 28 28 24 21 36 30 30 28 28 27 24 75 

44 35 35 30 27 45 38 37 35 35 33 29 50 

52 42 42 36 32 54 45 45 42 42 40 35 25 

60 48 48 41 37 62 52 52 49 49 46 40 10 

23 19 19 16 14 24 20 20 19 19 17 15 90 

64 

30 24 24 21 18 31 26 26 24 24 21 19 75 

37 30 30 26 23 39 33 32 30 30 27 23 50 

45 36 36 31 28 47 39 39 36 36 32 28 25 

52 41 41 36 32 54 45 44 42 42 37 32 10 

 ****نیروی پیوسته

16 13 12 10 8 16 14 13 12 11 9 8 90 

144 

21 18 16 13 11 22 18 18 16 15 13 11 75 

28 23 20 17 15 28 24 23 20 20 17 14 50 

34 29 25 21 18 34 29 28 25 24 20 17 25 

39 33 29 25 21 40 34 33 29 28 24 20 10 

16 13 12 10 8 16 13 13 12 11 10 8 90 

95 

21 18 16 13 11 21 18 18 16 15 13 11 75 

27 23 20 17 15 28 23 23 20 19 17 14 50 

33 28 25 21 18 34 29 28 25 24 21 18 25 

39 33 29 25 21 40 33 32 29 28 25 20 10 

15 13 11 9 8 15 13 12 11 11 10 8 90 

64 

20 17 15 13 11 21 17 17 15 14 13 11 75 

26 22 19 16 14 27 22 22 19 19 17 14 50 

32 27 24 20 17 33 28 27 24 23 21 18 25 

37 32 28 24 20 38 32 31 28 27 25 21 10 

 ** درصد جمعیت صنعتی متر(                   یسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا 

 بار در ادامه حرکت داشتننگهیاز برای موردنیاز برای گرفتن بار در شروع حرکت   **** نیروی پیوسته موردن*** نیروی اولیه 

 باشند.  ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -
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 حداکثر نیروی مجاز هل دادن برای مردان )کیلوگرم( -ج-3جدول 
 متر  هل دادن 61

 بار هل دادن در هریک

 متر  هل دادن 7/45

 بار هل دادن در هریک

 1 2 5 30 8 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 دقیقه ساعت دقیقه ساعت

 ***نیروی اولیه

18 14 14 12 20 16 16 14 13 90 

144 

23 18 18 16 26 21 21 18 16 75 

28 22 22 20 33 26 26 23 20 50 

34 27 27 23 39 32 32 27 24 25 

39 31 31 27 48 36 36 31 28 10 

20 16 16 14 23 19 19 16 14 90 

95 

26 20 21 18 30 24 24 21 18 75 

32 26 26 22 37 30 30 26 23 50 

38 31 31 27 45 36 36 31 27 25 

44 35 35 31 52 41 41 36 32 10 

17 14 14 12 20 16 16 14 12 90 

64 

22 18 18 15 26 21 21 18 16 75 

28 22 22 19 32 26 26 22 20 50 

33 26 26 23 39 31 31 27 24 25 

38 30 30 26 44 36 36 31 27 10 

 ****نیروی پیوسته

11 9 8 7 13 11 10 8 7 90 

144 

15 13 11 9 18 15 13 11 10 75 

19 16 14 12 23 19 17 14 12 50 

24 20 17 15 28 24 21 18 15 25 

28 23 20 17 33 28 24 21 18 10 

11 9 8 7 13 11 9 8 7 90 

95 

15 12 11 9 18 15 13 11 9 75 

19 16 14 12 23 19 17 14 12 50 

23 20 17 15 28 24 21 18 15 25 

27 23 20 17 32 27 24 20 17 10 

10 9 8 7 13 11 9 8 7 90 

64 

14 12 10 9 17 14 12 11 9 75 

18 15 14 12 22 18 16 14 12 50 

22 19 17 14 27 23 20 17 14 25 

26 22 19 16 31 26 23 20 17 10 

 متر(                    ** درصد جمعیت صنعتییسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا 

 بار در ادامه حرکت داشتننگهیاز برای موردنیاز برای گرفتن بار در شروع حرکت   **** نیروی پیوسته موردن*** نیروی اولیه 

 باشند.  ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -
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 زنان )کیلوگرم( نیروی مجاز هل دادن برایحداکثر  -الف-4جدول 
 متر هل دادن 6/7

 بار هل دادن در هریک

 متر هل دادن 1/2

 بار هل دادن در هریک

 6 12 1 2 5 30 8 15 22 1 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 ثانیه دقیقه ساعت ثانیه دقیقه ساعت

 ***نیروی اولیه

20 19 18 16 16 16 15 22 21 20 18 17 15 14 90 

135 

24 23 22 20 19 19 18 27 25 24 22 21 18 17 75 

29 27 26 24 23 23 21 32 30 29 26 25 22 20 50 

34 32 31 28 27 26 25 37 35 33 30 29 25 24 25 

38 36 34 31 30 30 28 41 39 38 34 33 28 26 10 

21 19 19 17 16 15 14 22 21 20 18 17 15 14 90 

89 

25 23 22 20 20 18 17 27 25 24 22 21 18 17 75 

30 28 27 24 23 21 20 32 30 29 26 25 22 20 50 

34 33 31 28 27 25 23 37 35 33 30 29 25 24 25 

39 37 35 32 31 28 26 41 39 38 34 33 28 26 10 

17 16 16 14 14 12 11 18 17 16 14 14 12 11 90 

57 

21 20 19 17 17 15 14 21 20 19 17 17 15 14 75 

25 24 23 21 20 18 16 25 24 23 21 20 17 16 50 

29 28 27 24 23 21 19 30 28 27 24 23 20 19 25 

33 31 30 27 26 23 22 33 31 30 27 26 23 21 10 

  ****نیروی پیوسته

11 9 8 7 7 7 6 14 12 11 10 10 8 6 90 

135 

16 13 12 11 11 10 9 21 17 16 14 14 12 9 75 

21 17 16 15 14 14 12 28 23 21 20 19 16 12 50 

27 22 20 18 18 17 15 36 29 27 25 24 20 16 25 

32 26 24 22 21 20 18 42 34 32 29 28 23 18 10 

11 9 9 8 8 7 6 13 11 10 9 9 7 6 90 

89 

17 13 13 11 11 10 9 19 16 15 13 13 11 8 75 

22 18 17 15 15 13 12 26 21 20 18 18 15 11 50 

28 23 21 19 19 17 15 33 27 25 23 22 18 14 25 

33 27 25 23 22 20 17 39 32 30 27 26 22 17 10 

11 9 8 7 7 7 6 12 9 9 8 8 6 5 90 

57 

15 12 12 11 10 10 8 17 14 13 12 11 9 7 75 

21 17 16 14 14 13 11 23 18 17 16 15 13 10 50 

26 21 20 18 18 17 14 29 23 22 20 19 16 12 25 

31 25 23 21 21 20 17 34 28 26 23 23 19 15 10 

 متر(                    ** درصد جمعیت صنعتییسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا 

 بار در ادامه حرکت داشتننگهیاز برای موردنیاز برای گرفتن بار در شروع حرکت   **** نیروی پیوسته موردن*** نیروی اولیه 

 باشند.  ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -



 

 

وزارت بهداشت ، درمان وآموزش پزشکی -حدود مجاز مواجهه شغلی   286 

 نیروی مجاز هل دادن برای زنان )کیلوگرم(حداکثر  -ب-4جدول 
 متر هل دادن 5/30

 بار هل دادن در هریک

 متر هل دادن 2/15

 دادن در هربار هل یک

 25 35 1 2 5 30 8 1 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 ثانیه دقیقه ساعت دقیقه ساعت

 ***نیروی اولیه

17 15 14 13 12 17 16 15 14 14 14 12 90 

135 

21 19 17 16 15 21 20 19 17 17 17 15 75 

25 22 21 19 18 25 23 22 20 20 20 18 50 

29 26 24 22 20 29 27 26 24 23 23 20 25 

33 29 27 25 23 32 31 29 26 26 26 23 10 

18 16 15 14 12 17 16 16 14 14 13 11 90 

89 

21 19 18 16 15 21 20 19 17 17 16 14 75 

26 23 21 20 18 25 24 23 21 20 19 16 50 

30 26 24 23 21 29 28 27 24 23 22 19 25 

33 30 28 26 24 33 31 30 27 26 24 22 10 

15 13 12 12 11 15 14 13 12 12 11 9 90 

57 

18 16 15 14 13 18 17 16 15 14 13 11 75 

22 19 18 17 15 21 20 19 18 17 15 14 50 

25 22 21 19 18 25 24 23 20 20 18 16 25 

28 25 23 22 20 28 26 25 23 22 20 18 10 

  ****نیروی پیوسته

8 6 6 6 5 9 7 7 6 6 6 5 90 

135 

12 9 9 8 7 13 11 10 9 9 8 7 75 

16 12 12 11 10 18 14 14 12 12 11 10 50 

21 15 15 14 13 22 18 17 16 15 14 12 25 

25 18 17 17 15 27 22 20 18 18 17 14 10 

9 7 6 6 5 10 8 7 7 6 6 5 90 

89 

13 10 9 9 8 14 11 11 10 9 8 7 75 

17 13 12 12 10 19 15 14 13 13 11 9 50 

22 16 15 15 13 24 19 18 16 16 14 12 25 

26 19 18 18 16 28 23 21 19 19 17 14 10 

8 6 6 6 5 9 7 7 6 6 6 5 90 

57 

12 9 8 8 7 13 10 10 9 9 8 7 75 

16 12 11 11 10 17 14 13 12 12 11 9 50 

20 15 14 14 12 22 18 17 15 15 14 12 25 

24 18 17 16 15 26 21 20 18 17 16 14 10 

 متر(                    ** درصد جمعیت صنعتییسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا 

 بار در ادامه حرکت داشتننگهیاز برای موردنیاز برای گرفتن بار در شروع حرکت   **** نیروی پیوسته موردن*** نیروی اولیه 

 باشند.  ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -



 

 

وزارت بهداشت ، درمان وآموزش پزشکی -حدود مجاز مواجهه شغلی   287 

 نیروی مجاز هل دادن برای زنان )کیلوگرم(حداکثر  -ج-4جدول 
 متر  هل دادن 61

 بار هل دادن در هریک

 متر  هل دادن 7/45

 بار هل دادن در هریک

 1 2 5 30 8 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 دقیقه ساعت دقیقه ساعت

 ***نیروی اولیه

15 14 13 12 17 15 14 13 12 90 

135 

19 17 15 14 21 19 17 16 15 75 

22 20 18 17 25 22 21 19 18 50 

26 23 21 20 29 26 24 22 20 25 

29 26 24 22 33 29 27 25 23 10 

16 14 13 12 18 16 15 14 12 90 

89 

19 17 16 15 21 19 18 16 15 75 

23 20 19 18 26 23 21 20 18 50 

27 24 22 20 30 26 24 23 21 25 

30 26 25 23 33 30 28 26 24 10 

13 12 11 10 15 13 12 12 11 90 

57 

16 14 13 12 18 16 15 14 13 75 

19 17 16 15 22 19 18 17 15 50 

23 20 19 17 25 22 21 19 18 25 

25 23 21 19 28 25 23 22 20 10 

 ****نیروی پیوسته

6 4 4 4 8 6 5 5 5 90 

135 

9 6 6 6 11 8 8 8 7 75 

12 9 8 8 15 11 11 10 9 50 

15 11 10 10 19 14 13 13 11 25 

17 13 12 12 22 17 16 15 14 10 

6 5 4 4 8 6 6 6 5 90 

89 

9 7 6 6 12 9 8 8 7 75 

12 9 9 8 16 12 11 11 10 50 

15 12 11 11 20 15 14 14 12 25 

18 14 13 13 24 18 17 16 14 10 

6 4 4 4 7 6 5 5 5 90 

57 

8 6 6 6 11 8 8 7 7 75 

11 8 8 8 15 11 10 10 9 50 

14 11 10 10 19 14 13 13 11 25 

17 13 12 12 22 16 16 15 13 10 

 ** درصد جمعیت صنعتی                 متر(   یسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا 

 بار در ادامه حرکت داشتننگهیاز برای موردنیاز برای گرفتن بار در شروع حرکت   **** نیروی پیوسته موردن*** نیروی اولیه 

 باشند. یساعته م 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -
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 نیروی مجاز کشیدن برای مردان )کیلوگرم(حداکثر  -الف-5جدول 
 متر کشیدن 6/7

 بار کشیدن در هریک

 متر کشیدن 1/2

 بار کشیدن در هریک

 6 12 1 2 5 30 8 15 22 1 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 ثانیه دقیقه ساعت ثانیه دقیقه ساعت

 ***نیروی اولیه

21 18 17 16 16 13 11 23 19 19 18 18 16 14 90 

144 

26 21 21 20 20 15 14 28 24 23 22 22 19 17 75 

31 26 25 24 24 18 16 33 28 28 26 26 23 20 50 

36 30 29 28 28 21 19 39 33 32 31 31 27 24 25 

40 33 33 31 31 24 21 44 37 36 34 34 30 26 10 

29 24 24 23 23 18 15 32 27 27 25 25 22 19 90 

95 

36 30 29 28 28 21 19 39 33 32 31 31 27 23 75 

42 35 35 33 33 26 23 47 39 39 36 36 32 28 50 

49 41 41 39 39 30 26 54 45 45 42 42 37 33 25 

56 47 46 43 43 33 30 61 51 51 48 48 42 37 10 

33 28 27 26 26 20 18 36 30 30 28 28 25 22 90 

64 

40 34 33 31 31 24 21 44 37 37 34 34 30 27 75 

48 40 40 37 37 29 25 53 44 44 41 41 36 32 50 

56 47 46 44 44 34 30 61 51 51 48 48 42 37 25 

63 53 52 49 49 38 33 69 58 57 54 54 48 42 10 

 ****نیروی پیوسته

15 12 12 11 10 8 6 18 15 15 13 12 10 8 90 

144 

19 16 16 14 13 10 8 23 20 19 17 16 13 10 75 

23 20 19 17 16 13 10 28 24 23 21 20 16 13 50 

28 24 23 20 20 15 12 34 29 28 25 24 20 15 25 

32 27 26 23 22 17 14 39 33 32 28 27 22 17 10 

19 16 16 14 13 10 8 24 20 19 17 16 13 10 90 

95 

25 21 20 18 17 13 11 30 26 25 22 21 17 13 75 

31 26 25 22 21 17 13 37 32 31 27 26 21 16 50 

37 31 30 27 26 20 16 45 38 37 33 31 26 19 25 

42 36 34 31 29 23 18 51 43 42 37 36 29 22 10 

20 17 17 15 14 11 9 25 21 20 18 17 14 11 90 

64 

26 22 22 19 19 14 11 32 27 26 23 23 19 14 75 

33 28 27 24 23 18 14 40 34 32 29 28 23 17 50 

39 33 32 28 27 21 17 48 40 39 35 33 27 20 25 

45 38 37 32 31 24 19 54 46 45 40 38 31 23 10 

 متر(                    ** درصد جمعیت صنعتییسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا 

 بار در ادامه حرکت داشتننگهیاز برای موردنیاز برای گرفتن بار در شروع حرکت   **** نیروی پیوسته موردن*** نیروی اولیه 

 باشند.  ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -
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 )کیلوگرم(نیروی مجاز کشیدن برای مردان حداکثر  -ب-5جدول 
 متر کشیدن 5/30

 بار کشیدن در هریک

 متر کشیدن 2/15

 بار کشیدن در هریک

 25 35 1 2 5 30 8 1 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 ثانیه دقیقه ساعت دقیقه ساعت

 ***نیروی اولیه

19 15 15 13 12 20 17 16 15 15 15 13 90 

144 

23 19 19 16 14 24 20 20 19 19 18 16 75 

27 22 22 19 17 29 24 24 22 22 21 19 50 

32 26 26 22 20 33 28 28 26 26 25 22 25 

37 29 29 25 22 38 31 31 29 29 28 24 10 

26 21 21 18 16 28 23 23 21 21 20 18 90 

95 

32 26 26 22 20 33 28 28 26 26 25 22 75 

38 31 31 27 24 40 33 33 31 31 29 26 50 

45 36 36 31 27 46 39 38 36 36 34 30 25 

50 40 40 35 31 52 44 43 41 41 38 33 10 

30 24 24 21 18 31 26 26 24 24 23 20 90 

64 

36 29 29 25 22 38 32 31 29 29 28 24 75 

43 35 35 30 27 45 38 37 35 35 33 29 50 

50 41 41 35 31 52 44 43 41 41 39 34 25 

57 46 46 39 35 59 49 49 46 46 43 38 10 

 ****نیروی پیوسته

13 11 9 8 7 13 11 10 9 9 8 7 90 

144 

16 14 12 10 9 17 14 14 12 12 10 9 75 

20 17 15 13 11 20 17 17 15 14 13 11 50 

24 20 18 15 13 24 21 20 18 17 15 13 25 

27 23 20 17 15 28 24 23 20 19 17 14 10 

17 14 12 10 9 17 14 14 12 12 10 9 90 

95 

21 18 16 13 12 22 18 18 15 15 14 11 75 

26 22 19 17 14 27 23 22 19 19 17 14 50 

32 27 23 20 17 32 27 26 23 22 20 17 25 

36 31 27 23 19 37 31 30 27 26 23 19 10 

18 15 13 11 9 18 15 15 13 12 11 9 90 

64 

23 19 17 14 12 23 19 19 17 16 14 12 75 

27 24 21 18 15 28 24 23 21 20 18 15 50 

33 28 25 21 18 34 29 28 25 24 21 18 25 

38 32 28 24 21 39 33 32 28 27 24 20 10 

 متر(                    ** درصد جمعیت صنعتییسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا 

 بار در ادامه حرکت داشتننگهیاز برای موردنیاز برای گرفتن بار در شروع حرکت   **** نیروی پیوسته موردن*** نیروی اولیه 

 باشند.  ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -
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 )کیلوگرم(نیروی مجاز کشیدن برای مردان حداکثر  -ج-5جدول 
 متر کشیدن 61

 بار کشیدن در هریک

 متر کشیدن 7/45

 بار کشیدن در هریک

 1 2 5 30 8 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 دقیقه ساعت دقیقه ساعت

 ***نیروی اولیه

14 11 11 10 16 13 13 11 10 90 

144 

17 14 14 12 20 16 16 14 12 75 

20 16 16 14 24 19 19 16 15 50 

24 19 19 16 28 22 22 19 17 25 

27 21 21 18 31 25 25 22 20 10 

19 16 16 13 23 18 18 16 14 90 

95 

24 19 19 16 28 22 22 19 17 75 

28 23 23 20 33 27 27 23 20 50 

33 26 26 23 38 31 31 27 24 25 

37 30 30 26 43 35 35 30 27 10 

22 18 18 15 26 21 21 18 16 90 

64 

27 21 21 19 31 25 25 22 19 75 

32 26 26 22 37 30 30 26 23 50 

37 30 30 26 43 35 35 30 27 25 

42 34 34 29 49 39 39 34 30 10 

 ****نیروی پیوسته

9 7 6 6 10 9 8 7 6 90 

144 

11 10 8 7 14 11 10 9 7 75 

14 12 10 9 17 14 12 11 9 50 

17 14 12 11 20 17 15 13 11 25 

19 16 14 12 23 19 17 14 12 10 

12 10 9 7 14 12 10 9 7 90 

95 

15 13 11 9 18 15 13 11 10 75 

18 16 14 12 22 19 16 14 12 50 

22 19 16 14 26 22 19 17 14 25 

25 21 19 16 30 25 22 19 16 10 

12 10 9 8 15 12 11 9 8 90 

64 

16 13 12 10 19 16 14 12 10 75 

20 16 14 12 23 20 17 15 13 50 

23 20 17 15 28 24 21 18 15 25 

27 23 20 17 32 27 24 20 17 10 

 متر(                    ** درصد جمعیت صنعتییسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا 

 بار در ادامه حرکت داشتننگهیاز برای موردنیاز برای گرفتن بار در شروع حرکت   **** نیروی پیوسته موردن*** نیروی اولیه 

 باشند.  ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -
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 کیلوگرم(حداکثر نیروی مجاز کشیدن برای زنان ) -الف-6جدول 

 

 متر(                    ** درصد جمعیت صنعتییسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا 

 بار در ادامه حرکت داشتننگهیاز برای موردنیاز برای گرفتن بار در شروع حرکت   **** نیروی پیوسته موردن*** نیروی اولیه 

 باشند.  ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -

 متر کشیدن 6/7

 بار کشیدن در هریک

 متر کشیدن 1/2

 بار کشیدن در هریک

 6 12 1 2 5 30 8 15 22 1 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 ثانیه دقیقه ساعت ثانیه دقیقه ساعت

 ***نیروی اولیه

20 19 18 16 16 14 13 22 21 20 18 17 16 13 90 

135 

24 22 21 19 19 17 16 26 25 24 21 20 19 16 75 

28 26 25 23 22 20 19 31 29 28 25 24 22 19 50 

32 30 29 26 25 23 21 35 33 32 29 28 25 21 25 

36 34 32 29 28 26 24 39 37 36 32 31 28 24 10 

21 20 19 17 16 15 14 23 22 21 19 18 16 14 90 

89 

25 23 22 20 19 18 17 27 26 25 22 21 19 16 75 

29 27 26 24 23 21 19 32 30 29 26 25 23 19 50 

33 31 30 27 26 24 22 37 35 33 30 29 26 22 25 

37 35 33 30 29 27 25 41 39 37 33 32 29 25 10 

22 21 20 18 17 16 15 24 23 22 20 19 17 15 90 

57 

26 24 23 21 20 19 17 28 27 26 23 22 20 17 75 

30 29 28 25 24 22 20 33 32 30 27 26 24 20 50 

35 33 32 29 27 25 23 38 36 35 31 30 27 23 25 

39 37 35 32 31 28 26 43 40 39 35 34 31 26 10 

 ****نیروی پیوسته

13 11 10 9 9 8 7 15 12 11 10 10 9 6 90 

135 

18 14 13 12 12 11 9 20 16 15 14 13 12 8 75 

22 18 17 16 15 13 12 25 21 19 18 17 16 10 50 

27 22 21 19 18 16 14 31 25 23 21 21 19 13 25 

32 26 24 22 21 19 16 36 29 27 25 24 22 15 10 

13 10 10 9 9 8 7 14 12 11 10 10 9 6 90 

89 

17 14 13 12 11 10 9 19 16 15 13 13 12 8 75 

22 18 16 15 15 13 11 25 20 19 17 16 15 10 50 

27 22 20 18 18 16 14 30 24 23 21 20 18 12 25 

31 25 23 21 21 18 16 35 28 26 24 23 21 14 10 

12 10 9 8 8 7 6 13 11 10 9 9 8 5 90 

57 

16 13 12 11 11 9 8 18 14 13 12 12 11 7 75 

20 16 15 14 13 12 10 23 18 17 16 15 14 9 50 

24 20 19 17 16 15 13 27 22 21 19 18 17 11 25 

28 23 22 20 19 17 15 32 26 24 22 21 20 13 10 
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 نیروی مجاز کشیدن برای زنان )کیلوگرم(حداکثر  -ب-6جدول 
 

 متر کشیدن 5/30

 بار کشیدن در هریک

 متر کشیدن 2/15

 بار کشیدن در هریک

 25 35 1 2 5 30 8 1 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 ثانیه دقیقه ساعت دقیقه ساعت

 ***نیروی اولیه

17 15 14 13 12 17 16 15 14 13 12 10 90 

135 

20 18 17 16 14 20 19 18 16 16 14 12 75 

24 21 20 18 17 24 22 21 19 19 16 14 50 

27 24 23 21 19 27 26 25 22 21 19 16 25 

31 27 25 24 22 30 29 27 25 24 21 18 10 

18 16 15 14 13 18 17 16 14 14 12 10 90 

89 

21 19 18 16 15 21 20 19 17 17 15 12 75 

25 22 21 19 18 25 23 22 20 19 17 14 50 

29 25 24 22 20 28 27 26 23 22 20 16 25 

32 28 26 25 23 32 30 29 26 25 22 18 10 

19 17 15 14 13 19 18 17 15 15 13 11 90 

57 

22 20 18 17 16 22 21 20 18 17 15 13 75 

26 23 22 20 18 26 24 23 21 20 18 15 50 

30 27 25 23 21 30 28 27 24 23 21 17 25 

34 30 28 26 24 33 31 30 27 26 23 19 10 

 ****نیروی پیوسته

10 8 7 7 6 11 9 8 8 7 7 6 90 

135 

14 10 10 9 8 15 12 11 10 10 9 7 75 

17 13 12 12 11 19 15 14 13 13 11 9 50 

21 16 15 15 13 23 19 17 16 15 14 11 25 

25 18 17 17 15 27 22 20 18 18 16 13 10 

10 7 7 7 6 11 9 8 7 7 6 5 90 

89 

13 10 9 9 8 14 12 11 10 10 8 7 75 

17 13 12 12 10 18 15 14 13 12 11 9 50 

21 15 15 14 12 22 18 17 15 15 13 11 25 

24 18 17 16 15 26 21 20 18 17 15 13 10 

9 7 6 6 6 10 8 7 7 7 6 5 90 

57 

12 9 9 8 7 13 11 10 9 9 8 7 75 

16 12 11 11 9 17 14 13 12 11 10 8 50 

19 14 13 13 11 21 17 16 14 14 12 10 25 

22 16 16 15 13 24 19 18 16 16 14 12 10 

یاز برای گرفتن بار در موردن*** نیروی اولیه        متر(             ** درصد جمعیت صنعتییسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا 

 بار در ادامه حرکت داشتننگهیاز برای موردنشروع حرکت   **** نیروی پیوسته 

 باشند.  ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -
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 حداکثر نیروی مجاز کشیدن برای زنان )کیلوگرم( -ج-6جدول 
 متر کشیدن 61

 بار کشیدن در هریک

 متر کشیدن 7/45

 بار کشیدن در هریک

 1 2 5 30 8 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 دقیقه ساعت دقیقه ساعت

 ***نیروی اولیه

15 14 13 12 17 15 14 13 12 90 

135 

18 16 15 14 20 18 17 16 14 75 

21 19 18 16 24 21 20 18 17 50 

25 22 20 19 27 24 23 21 19 25 

27 24 23 21 31 27 25 24 22 10 

16 14 13 12 18 16 15 14 13 90 

89 

19 17 16 15 21 19 18 16 15 75 

22 20 18 17 25 22 21 19 18 50 

26 23 21 20 29 25 24 22 20 25 

29 25 24 22 32 28 26 25 23 10 

17 15 14 13 19 17 15 14 13 90 

57 

20 18 16 15 22 20 18 17 16 75 

23 21 19 18 26 23 22 20 18 50 

27 24 22 21 30 27 25 23 21 25 

30 27 25 23 34 30 28 26 24 10 

 ****نیروی پیوسته

7 5 5 5 9 7 7 6 6 90 

135 

10 7 7 7 12 9 9 9 8 75 

12 9 9 8 16 12 11 11 10 50 

15 11 11 10 19 14 14 13 12 25 

17 13 12 12 23 17 16 15 14 10 

7 5 5 5 9 7 6 6 5 90 

89 

9 7 7 6 12 9 9 8 7 75 

12 9 8 8 15 12 11 11 9 50 

15 11 10 10 19 14 13 13 11 25 

17 13 12 12 22 16 16 15 13 10 

6 5 5 4 8 6 6 6 5 90 

57 

9 6 6 6 11 8 8 8 7 75 

11 8 8 8 14 11 10 10 9 50 

13 10 10 9 17 13 12 12 11 25 

16 12 11 11 20 15 14 14 12 10 

 ** درصد جمعیت صنعتی        متر(            یسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا 

 بار در ادامه حرکت داشتننگهیاز برای موردنیاز برای گرفتن بار در شروع حرکت   **** نیروی پیوسته موردن*** نیروی اولیه 

  باشند. ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -
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 حداکثر وزن مجاز برای حمل کردن )کیلوگرم( برای مردان و زنان  -الف-7جدول 
 متر حمل کردن 1/2

 بار حمل کردن در هریک

 6 12 1 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 ثانیه دقیقه ساعت

 مردان

25 21 19 17 17 14 10 90 

111 

34 29 26 23 23 19 14 75 

44 38 33 30 30 25 19 50 

54 46 41 37 37 30 23 25 

63 54 48 43 43 35 27 10 

31 26 23 21 21 17 13 90 

79 

42 36 32 29 28 23 18 75 

54 46 41 37 37 30 23 50 

67 57 51 46 45 37 28 25 

78 66 59 53 53 43 33 10 

 زنان

18 13 13 13 13 12 11 90 

105 

21 16 16 15 15 14 13 75 

25 18 18 18 18 16 15 50 

28 21 21 20 20 18 17 25 

31 23 23 22 22 20 19 10 

22 16 16 16 16 14 13 90 

72 

25 19 19 18 18 17 15 75 

29 22 22 21 21 19 17 50 

33 25 25 24 24 22 20 25 

37 28 28 27 27 24 22 10 

 متر(            یسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا         

 ** درصد جمعیت صنعتی        

 باشند.  ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -
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 حداکثر وزن مجاز برای حمل کردن )کیلوگرم( برای مردان و زنان  -ب-7جدول 

 متر(            یسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا            

 ** درصد جمعیت صنعتی           

 باشند.  ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -

  

 متر حمل کردن 3/4

 بار حمل کردن در هریک

 10 16 1 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 ثانیه دقیقه ساعت

 مردان

22 19 17 15 15 11 9 90 

111 

30 26 23 21 21 16 13 75 

39 34 30 27 27 20 17 50 

48 41 37 33 33 25 20 25 

57 48 43 39 38 29 24 10 

27 23 21 19 18 14 11 90 

79 

37 32 28 25 25 19 16 75 

48 41 36 33 32 25 20 50 

59 50 45 40 40 30 25 25 

69 59 52 47 47 35 29 10 

 زنان
18 13 13 13 13 10 9 90 

105 

21 16 16 15 15 12 11 75 

24 18 18 18 18 13 12 50 

28 21 21 20 20 15 14 25 

31 23 23 22 22 17 16 10 

20 14 14 14 14 11 10 90 

72 

23 17 17 16 16 13 11 75 

26 20 20 19 19 15 13 50 

30 22 22 22 22 17 15 25 

33 25 25 24 24 19 17 10 
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 حداکثر وزن مجاز برای حمل کردن )کیلوگرم( برای مردان و زنان  -ج-7جدول 
 متر حمل کردن 5/8

 بار حمل کردن در  هریک

 18 24 1 2 5 30 8 *ارتفاع **درصد

 ثانیه دقیقه ساعت

 مردان

20 17 15 13 13 11 10 90 

111 

27 23 20 18 18 15 13 75 

35 29 26 24 23 19 17 50 

43 36 32 29 29 24 21 25 

50 42 38 34 34 28 24 10 

26 22 20 18 17 15 13 90 

79 

35 30 27 24 24 20 17 75 

46 39 35 31 31 26 22 50 

56 48 42 38 38 32 27 25 

65 56 50 45 44 38 32 10 

 زنان

16 12 12 12 12 11 10 90 

105 

19 14 14 14 14 13 12 75 

22 16 16 16 16 15 14 50 

25 19 19 18 18 17 15 25 

28 21 21 20 20 19 17 10 

19 14 14 14 14 12 12 90 

72 

23 17 17 16 16 15 14 75 

26 20 20 19 19 17 16 50 

30 22 22 22 21 19 18 25 

33 25 25 24 24 21 20 10 

 متر(            یسانت) هادست* فاصله عمودی از زمین تا          

 ** درصد جمعیت صنعتی         

 باشند.  ساعته می 8مربوط به مقادیر فراتر از معیارهای فیزیولوژیک  اندشدهدادهنشان  پررنگکج و  صورتبهاعدادی که   -
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