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 فعالیت بدنی چه تأثیراتی برسلامت سالمندان دارد؟  عالیت بدنی چیست و ف

به هرگونه حرکت بدن که توسط  ماهیهه ها تولید می شطود و در مقایسطه با حالت اسطتراحت، با ماطرژ انر ی 

به صطورت حرکات منمم و برنامه  . فعالیت بدنی می تواند  بیشطتری همراه اسطت، عفعالیت بدنیگ گفته می شطود

)مطاننطد فعطالیطت هطای روزمره زنطدگی و یطا بطه شططکطل  پیطاده روی، انواع نرمش هطا و ورزش هطا( )مطاننطد ریزی شططده  

  . انجام کارهای خانه، بالا و پایین رفتن از پله، شستن حیاط و خودرو و باغبانی( باشد

مم درسطالمندان می تواند با محدودیت ها و مشطکلاتی همراه باشطد، ولی اثرات  با  آنکه انجام فعالیت بدنی من

از آن ها قابل توجه    یسططودمند حاصططل از آن در افزایش عور عمر، کاهش ابتلا به بیماری ها و عوارش ناشطط

 است. این تأثیرات را می توان از جنبه های مختلف جسمی، روانی و اجتماعی به صورت زیر برشمرد:

 واید جسمی فعالیت بدنی ف -الف 

  به تأخیر انداختن پدیده پیرشدن و کندکردن تغییرات سالمندی 

  بهبود عملکرد قلب و ریه ها 

   جلوگیری از رسوب چربی در داخل رگ ها و کاهش خطر سکته قلبی و مغزی 

 تنمیم فشارخون بدن و پیشگیری از فشارخون بالا 

 کاهش عچربی های بد خونگLDL   در بدن عچربی خوبگو افزایش       HDL 

   پیشگیری از ابتلا به دیابت، کنترر بهتر قند خون و کاهش نیاز به انسولین و دارو در بیماران دیابتی 

  افزایش حرکات روده، آسان کردن حرکت مواد غذایی در دستگاه گوارش و جلوگیری از یبوست مزمن  

   کاهش و کنترر وزن بدن و پیشگیری از چاقی 

 اهیهه ها و جلوگیری از تحلیل و کاهش حجم توده عضلانی که در صورت نداشتن فعالیت بدنی، تقویت م

 با افزایش سن رخ می دهد 

   پیشگیری از ساییدگی و التهاب مفاصل 

   افزایش توده استخوانی در بدن و جلوگیری از پوکی استخوان 

  کاهش خطر زمین خوردن و آسیب های ناشی ازآن 

  رد و بهبود محدودیت های عملکردی پیشگیری از افت عملک 

   پیشگیری از بروز سرعان های شایع از جمله سرعان روده بزرگ، پستان، رحم و پروستات 

 

 فواید روانی فعالیت بدنی  -ب

  پیشگیری از اضطراب و افسردگی و ایجاد نوعی احساس آرامش در فرد 

   کاهش فشار روانی و افزایش توان مقابله با فشارهای زندگی 

  بهبود روحیه و خلق و خو 

  بهبود وضعیت شناختی و کند کردن کاهش قدرت پردازش مغز و جلوگیری از آلزایمر 

  .بهبود اختلار خواب، تسهیل در روند به خواب رفتن و جلوگیری از بیدار شدن های مکرر در خواب 

 



 فواید اجتماعی فعالیت بدنی  -پ

  ایفای نقش فعار در جامعهافزایش استقلار و اعتماد به نفس و کمک به 

   به تشکیل گروه های اجتماعی و گسترش رواب  دوستانه کمک 

   ارتباط بین نسل ها و حذژ افکار کلیشه ای منفی درباره سالمندان گسترش  

   بهبود توان عملکردی در محی  کار و تفریح 

 نکاتی برای شروع پیاده روی

روز یا هر هفته به تدریج و آهسته، این فاصله را افزایش   در ابتدا، مسافت های کوتاه را انتخاب کنید و هر ✓
 . دهید تاخطر آسیب دیدگی را به حداقل برسانید

 داشته،   سر را بالا نگه . بر روی حفظ وضعیت خوب بدن تمرکز کنید.  به صورت راحت و معمولی قدم بردارید  ✓
 به حرکت درآورید. شانه هایتان را شل کنید و بازوها را به عور عبیعی در عرفین بدن 

 باید کمی سخت تر از معمور حرژ بزنید، ولی اگر به سختی صحبت می کنید یا نفس می   تنگام راه رفهن ✓
شدت فعالیت بیش از حد است. پس باید سرعت خود را کم کنید و یا از راه رفتن روی سطوح شیبدار    ، کشید

 . دپرهیز کنی

 انتخاب کفش مناسب برای ورزش

پیاده روی کفش بر اساس نوع   ✓ انتخاب کنید. مثلاً برای  را  انجام آن را دارید، کفش خود  فعالیتی که قاد 
 مخاوص پیاده روی و برای کوه نوردی، کفش مخاوص کوه نوردی استفاده کنید. 

هر کفشی متناسب با نوع خاصی از پا عراحی شده است. مطمئن شوید کفشی که انتخاب کرده اید، مناسب   ✓
 پای شماست. 

کفش ایده آر علاوه بر راحتی، باید قوس مناسب، آج کافی، دوام، انعطاژ پذیری و قدرت گرفتن ضربه یک   ✓
 را داشته باشد. 

وع مشکلات تعادلی در دوره سالمندی، از پوشیدن کفش های پاشنه بلند خودداری یبه عور کلی، به دلیل ش ✓
 کنید. برای امتحان کردن کفش، حتماً جوراب به پا داشته باشید. 

 .  در انتهای روز یعنی زمانی که پا در حداکثر اندازه خود است، کفش را امتحان کنید ✓

هنگام پوشیدن کفش، سعی در اگر یک پای شما بزرگ تر از پای دیگر است، کفش با اندازه بزرگ تر بخرید.  ✓
یاژ مانوعی، کنید از جوراب های نخی استفاده کنید، زیرا هنگام عرق کردن پا، جوراب های پشمی یا با ال

 رعوبت را در خود نگه داشته ،می تواند باعث ایجاد ساییدگی، زخم یا تاور در پاها شود . 

کفی کفش باید صاژ، بدون لغزندگی، در قسمت جلوی پا پهن تر، با ضخامت پاشنه ای مناسب، فضای کافی  ✓
 برای انگشتان و دارای یک بخش راحت برای قوس کف پا باشد. 

 در اولین فرصت تعویض کنید .  کفش های فرسوده را ✓

ن شما را تغییر دهند تمشکلات مفاصل و اعااب پا در دوره سالمندی می توانند نحوه راه رفتن و قدم برداش ✓
.کند شدن سرعت و اختلالات راه رفتن و لنگیدن، ممکن است فشار روی نواحی مختلف پا را افزایش دهد و 

پاشنه بلند و یا دارای کفی های قوس دار خودداری کنید، زیرا  باعث آسیب دیدگی شود. از پوشیدن کفش های  
ممکن است تعادر شما را به هم بزند. اگر در پاها آسیب دیدگی دارید و یا مبتلا به بیماری دیابت هستید، برای  

 مراقبت مناسب از پاهای خود با پزشک مشورت کنید . 



ورزشی مناسب، معاینه دقیق پا و تجویز کفش مناسب، به توصیه می شود برای ارزیابی اولیه، تجویز نسخه   ✓
 ویژه در سالمندان مبتلا به بیماری دیابت، به متخااان پزشکی ورزشی مراجعه شود. 

 نمونه برنامه تمرین های تنفسی 

برای اجرای تمرین های تنفسطی در مکانی آرام روی صطندلی بنشطینید و سطعی کنید به آرامی نفس بکشطید.   ➢
 نفس خود را بیرون دهید.  سپس به آرامی

برای اجرای بهتر، دو دسطت خود را به آرامی روی شطکم خود قرار داده، به این توجه داشطته باشطید که چگونه   ➢
 . با انجام عمل دم، بالا آمده و با انجام عمل بازدم، پایین می رود

 ذهن خود را متمرکز به عمق تنفس و تعداد تنفس کنید.  ➢

 

 نی در سالمندان می بایست مورد توجه قرار گیرد نکاتی که در فعالیت بد

در سطالمندان، انجام برخی فعالیت ها ممکن اسطت محدودیت ها و خطراتی   فعالیت  بدنیوجود اثرات مثبت  با  ➢

داشته باشد. این خطرات با وضعیت جسمی فرد، وجود بیماری یا ناتوانی زمینه ای و نیز خطرات ذاتی فعالیت  

بدنی ارتباط دارد. ویژگی های دوره سططالمندی مانند: کاهش بینایی یا شططنوایی، افت توان جسططمی، کندی 

م گیری و عوارش ناشطی از ماطرژ داروها ممکن اسطت باعث بروز آسطیب و یا تشطدید مشطکلات موجود، تاطمی

 حین یا بعد از فعالیت بدنی شود. 

می تواند  در سطالمندان مبتلا به بیماری عروق کرونر قلب، انجام فعالیت بدنی غیراصطولی و بدون نمر پزشطک   ➢

 منجر به سکته قلبی شود. 

  ها(کاردر پ خانه به فعالیت بدنی شطدید می پردازند)مانند دویدن و ورزش صطبحگاهی  سطالمندانی که خارج از ➢

ممکن اسطت در معرش خطر بیشطتری باشطند، از این رو لازم اسطت برای کاهش خطرات ناشطی از فعالیت بدنی،  

 سالمندان قبل از شروع و یا افزایش سطح فعالیت بدنی حتماً با پزشک خود مشورت کنند. 

 

ود سالمندان نیز مانند سایر گروه های سنی برای تقویت ماهیهه ها، فعالیت های بدنی مقاومتی توصیه می ش ✓
باشدت متوس  را دست کم دو بار در هفته و ترجیحاً با درگیر کردن تمامی گروه های اصلی ماهیهه ای انجام  

 دهند. 

امکان،  ✓ است در صورت  دارند، لازم  زمین خوردن  و  افتادن  تعادر   سالمندانی که خطر  بهبود  و  برای حفظ 
 خودفعالیت بدنی انجام دهند. 

 مقدار تلاش سالمندان برای انجام فعالیت بدنی، براساس سطح آمادگی جسمانی آن ها تعیین می شود.  ✓



 شانسالمندان دارای بیماری زمینه ای، باید از تأثیر بیماری زمینه ای خود بر توانایی عملکردی و ایمنی فعالیت  ✓
 اشته باشند تا از بروز مشکلات جدی تر در آن ها جلوگیری شود. آشنایی کافی د 

دارای   ✓ یا  لغزنده  با سطوح  های  محی   کند.  انتخاب  خود  بدنی  فعالیت  برای  ایمن  محی   یک  باید  سالمند 
 روشنایی کم، می تواند برای وی خطرناک باشد. 

یا صندلی در کنار خود استفاده  اگر در حفظ تعادر مشکل دارید، از یک وسیله حمایتی مانند نرده، گیره   ✓
 کنید. 

 اگر احساس ناخوشی یا آسیب دیدگی دارید، فعالیت بدنی خود را متوقف و به پزشک مراجعه کنید.  ✓

 فعالیت بدنی و جنب و جوش روزانه خود را همواره حفظ کنید.  ✓

 نکنید. تحرک بدنی برای شما یک فرصت است تا سالم بمانید، پس به آن به چشم یک عدردسر گ نگاه  ✓

 سعی کنید فعالیت بدنی خود را همراه یک دوست یا یکی از اعضای خانواده انجام دهید.  ✓

ریوی و آمادگی   -در صورت تأیید پزشک، از فعالیت های بدنی با شدت بالا و منمم برای بهبود ظرفیت قلبی   ✓
 . جسمانی خود استفاده کنید

تحرکی اجتناب کنند. داشتن تحرک بدنی کم بهتر از بی توصیه می شود همه سالمندان، تا حد ممکن از بی   ✓
 تحرکی است و هر چه افراد از نمر بدنی فعار تر باشند، منافع سلامت در آنان بیشتر است. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 انواع فعالیت بدنی  

بخشطی از زندگی معمور و روزمره سطالمندان، با هدژ کاهش زمان بی تحرکی اسطت و  فعالیت بدنی روزمره:

بطه آن هطا کمطک می کنطد تطا علاوه بر ایجطاد تحرک، اسططتقلار خود را نیز در زنطدگی حفظ کننطدر انجطام کطارهطای  

ن نوع خطانطه، بطالا و پطایین رفتن از پلطه، شططسططتن حیطاط و خودرو، بطاغبطانی، گشططت و گطذار و خریطد کردن از  ای

 فعالیت بدنی محسوب می شود. 

منمور، فعالیت های انجام شطده در خارج و داخل از منزر به عنوان بخشطی از کار اسطت.   فعالیت های شغلیی:

این قبیل فعالیت ها در صطور تیکه با تحرک بدنی همراه باشطند ،می توانند به پیشطگیری از بیماری های مزمن 

 و تقویت سلامت جسمی کمک کنند. 

این فعالیت ها با هدژ تفریح و سطرگرمی انجام می شطوند و در حفظ اسطتقلار اجتماعی    یت های تفریحی:فعال

و جسطمی سطالمندان نقش مرثری دارندر پیاده روی، تفریح در پارک، اسطتخر و پارک های آبی، از این دسطته 

 سالمندی سالم و فعار راهنمای بهبود شیوه زندگی در سالمندان  فعالیت هاست. 

با هدژ حمل و نقل از یک مکان به مکان دیگر انجام می شطودر پیاده روی تا محل کار   به جاشغدن فعا   : جا

 پیاده روی یا دوچرخه سواری تا مرا کز خرید، نمونه هایی از این نوع فعالیت بدنی هستند. 

ن عراحی و اجرا می فعالیت هایی هستند که از عرژ یک باشگاه، نهاد و یا سازما  :  فعالیت بدنی ساختارمند  

شوند  این نوع فعالیت ها می توانند در خارج کردن سالمندان از منزر و ترغیب ایشان به انجام فعالیت های 

اجتماعی مرثر باشند. فعالیت در قالب گروه های ورزش صبحگاهی در پارک ها، شرکت در دوره های تخاای  

ی آمادگی جسمانی، تمرینهای ایروبیک در باشگاه ها  ورزشی سالمندان ،کلاسهای یوگا و تای چی، باشگاه ها

و هرگونه فعالیت ساختاریافته زیر نمر مربی و با یک برنامه مشخص، دراین دسته از فعالیت های بدنی قرار  

 می گیرند. 

بخشطی از یک برنامه توان بخشطی توسط  پزشطک متخاطص یا یک کاردرمانگر یا  فعالیت بدنی تحت نظارت:

ت که به دنبار آسطیب یا جراحی و برای بازگرداندن سطالمند به شطرای  مناسطب به مدت  فیزیوتراپیسطت اسط

 عولانی انجام می شود. 

 نکاتی درباره انتخاب نوع فعالیت بدنی: 

فعطالیطت هطایی را انتخطاب کنیطد کطه از آن لطذت می بریطدر مطاننطد پیطاده روی، بطاغبطانی، شططنطا، دوچرخطه سططواری،   ➢

 یوگا و تای چی.  حرکات

 را انتخاب کنید که متناسب با سبک زندگی شماست. فعالیتی  ➢

 اگر از مشکلات آب و هوایی مانند گرما یا سرما رنج می برید، فعالیت در خانه را انتخاب کنید.  ➢

به دوران کودکی خود فکر کنید. مثلاً ا گر در کودکی از فعالیت بدنی خاصطی مانند دوچرخه سطواری لذت می  ➢

 الیت یا مشابه آن را مجدداً انجام دهید. بردید، در صورت امکان همان فع

 



 بودجه و توان مالی خودتان را در نمر داشته باشیدر برخی فعالیت ها و ورزش ها هزینه بر هستند.  ➢

درباره وضطعیت سطلامت فعلی و سططح آمادگی جسطمانی خودتان واقع بین باشطید. اگر در ابتدای کار هسطتید،   ➢

ممکن اسطت خارج از توان شطما باشطدر پس یک جایگزین سطبک تر انتخاب  فعالیت هایی مانند دویدن،   انجام

 کنید. 

دربطاره اهطداژ مورد نمر خود از فعطالیطت بطدنی فکر کنیطد و بر اسططاس آن تاططمیم بگیریطد. فعطالیطت هطای بطدنی  ➢

هطایی مطاننطد پیطاده روی، دویطدن، تمرین بطا وزنطه یطا دوچرخطه سططواری،  . فعطالیطت  مختلف، نتطایج متفطاوتی دارنطد

 مناسبی برای کنترر وزن هستندر زیرا به مارژ انر ی و سوختن کالری کمک می کنند.  ینه هایگز

 تعیین سبک انجام فعالیت بدنی: 

اگر انگیزه درونی برای فعالیت بدنی دارید، این شیوه گزینه مناسبی برای شماستر به   تنهایی ورزش کردن: ✓

 ویژه اگر برنامه روزانه شلوغی دارید که مانع از برنامه ریزی منمم برای فعالیت روزانه می شود. 

. علت مشخص اگر این کار را با شخص دیگری انجام دهید، احتمالاً به آن متعهد خواهید ماند  تمرین با دوست: ✓

 : نمی خواهیم به دوستمان ضدحار بزنیم! است

شوند تا ارتباعات و تعاملات اجتماعی  می  فعالیت های بدنی سازمان یافته گروهی باعث    فعالیت بدنی گروهی:  ✓

شما گسترش یابد. این نوع فعالیت های بدنی می توانند از نمر روانی بر شما تأثیر بگذارند و شما را به انجام  

 عالیت بدنی ترغیب کنند. بیشترف

برخی دوست دارند دو یا سه مورد را با هم ترکیب کنند. مثلاً ممکن است دو یا سه روز از هفته تنها   ترکیبی: ✓

 ورزش کنند و در بقیه روزها با دوستان باشند. این روش، گزینه منعطف تری را برای سالمند فراهم می کند. 

 سرد  نکاتی برای فعالیت بدنی در هوای گرم و

قبل از هر کاری اخبار هواشطناسطی را چک کنیدر اگر هوا بسطیار گرم، مرعوب، عوفانی و یا سطرد است، بهتر  ➢
صورت  )در است درخانه بمانید و ا گر برایتان مقدور است، از برنامه های ورزشی که از تلویزیون پخش می شود  

 تناسب باسن( و یا ویدیوهای ضب  شده استفاده کنید. 

زیطاد مطایعطات را عی ورزش در محی  گرم در دسططتور کطار خود قرار دهیطد. آب معمولی و آبمیوه ماططرژ   ➢
عبیعی گزینه های خوبی هسطتند. ترجیحاً از ماطرژ بیش از حد نوشطیدنی های کافئین دار مانند چای و قهوه 

 پرهیز کنید. 

 . شیدلباس های با رنگ روشن، راحت و حتی الامکان تهیه شده از الیاژ عبیعی بپو ➢

، بتوانیطد آن هطا را بطه  را لایطه بطه لایطه بپوشططیطد تطا هر وقطت احسططاس گرمطا کردیطد چنطد لبطاسدر هوای گرم،   ➢
 ترتیب درآورید. 

احسطاس  )مانند قبیل ضطعف و بی حالی، سطردرد، سطیاهی رفتن چشطم ها( و سطرمازدگی  )از علائم گرمازدگی  ➢
 بتوانید در صورت ابتلا به آن، فوراً کمک بخواهید. سرما، لرز و تغییر رنگ اندامهای انتهایی( را بشناسید تا 

 مراقب مسیرهای برفی و یخ زده باشید.  ➢

در هوای سطرد، ابتدا ماهیهه های خود را گرم کنید. بدین شطکل که قبل از بیرون رفتن از خانه، برای گرم  ➢
 شدن اولیه، راه رفتن سبک و یا تکان دادن دست ها و بازوها را امتحان کنید. 



سطرد از لباس مناسطب اسطتفاده کنید. می توانید چند لایه لباس گشطاد بپوشطید تا هوای گرم بین   در هوای ➢
 دام بیفتد. لباس تنگ نپوشیدر چون می تواند جریان خون را مختل کنند و باعث اتلاژ دمای بدن شود.   ها بهآن

 . یددر هوای برفی یا بارانی از کت یا  اکت ضد آب، کلاه، شار و دستکش استفاده کن ➢

 تنفس مناسب حین فعالیت بدنی 

تنفس صطحیح، باعث می شطود که فرد راحت تر، ایمن تر و برای دوره های عولانی تری فعالیت بدنی خود را   ➢
ادامطه دهطد. این کطار از بروز مشططکلاتی مطاننطد فتق، افزایش نطا گهطانی فشططارخون و کمردرد جلوگیری می کنطد و 

شططود. در ضططمن، تمرین های تنفسططی مناسططب می تواند تمرکز ذهنی را باعث افزایش ظرفیت ریه ها نیز می  
افزایش دهد و به سطالمندان کمک می کند تا بر روی کاری که انجام می دهند، تمرکز بیشطتری داشطته باشطند و 

 در نتیجه، خطر آسیب دیدن در آن ها کم شود. 

پایینی قفسططه سططینه اسططت که بهترین تنفس در هنگام فعالیت بدنی، اسططتفاده از ماهیهه های قسططمت   ➢
عدیافراگم گ نام دارد. در زمان اسطتراحت، عمده فرآیند تنفس به کمک وزن قفسطه سطینه و با حداقل درگیری  

اسطتفاده از عضطله دیافرا گم در عی تنفس، این اسطت که باعث می شطود نفس . اهمیت  دیافراگم انجام می شطود
  ا از هوا و ا کسیژن مورد نیاز پر شود. های فرد عمیق وکامل تر شود و در نتیجه، ریه ه

برای این که بدانید آیا تنفس دیافراگمی دارید یا نه،دسطتان خود را روی دنده های پایینی قرار دهید. هنگام  ➢
دم باید دنده های شططما بالا بروند و از یکدیگر باز شططوندر درهنگام بازدم نیز باید احسططاس کنید که دنده های 

 آمدن و نزدیک شدن به هم هستند. شما در حار پایین 

 ملاحظات ایمنی و توصیه ها:

 شوند اجتناب کنید.  از فعالیتهای که منجر به بروز درد و یا تشدید آن می ➢

 در صورت داشتن ناراحتی شدید با انجام فعالیت بدنی ، از سرعت و شدت و مدت فعالیت کاسته شود.  ➢

 ر هنگام فعالیت بپرهیزند. سالمندان با فشار خون بالا ،از حبس کردن نفس د ➢

اگر مدت ها از نمر جسطمی غیرفعار بودید، شطروع فعالیت سطبک و متناسطب با شطرای  فرد و به صطورت  ➢
 تدریجی افزایش یابد. 

 لباس و کفش مناسب پیاده روی استفاده شود.  ➢

 دریافت مایعات بیشتر از حد معمور، حتی بدون احساس تشنگی  ➢

 ساعات گرم روز پرهیز از انجام فعالیت بدنی در  ➢

 گرم کردن بدن قبل از انجام فعالیت و در پایان هم سردکردن بدن  ➢

پرهیز از انجام فعالیت بدنی با شطکم خالی و همهنین رعایت فاصطله زمانی برای شطروع فعالیت ، دوسطاعت   ➢
 بعد از صرژ غذا

 پرهیز از انجام فعالیت در زمان بیماری و ناخوشی  ➢

 شناسایی و تلفن همراه همراه داشتن کارت  ➢

 بر می گردید چه زمانیاعلاع رسانی به خانواده در خاوص اینکه کجا میروید و  ➢

 (بهتر است از هدفون و هندزفری استفاده نشود )بمنمور آگاهی از محی  اعراژ ➢

 بهتر است پیاده روی در ساعات روشن روز و در مکانهای روشن و به همراه دیگران باشد.  ➢



 مشورت کنند و همهنین   سالمندان با بیماری زمینه ای بهتراست قبل از شروع فعالیت بدنی با پزشک خود ➢

شوند و    در خاوص تاثیر و تداخل داروهای مارفی )مثلا بعضی داروها باعث کندی حرکت و کاهش تعادر می
 دهند.(  احتمار زمین خوردن را افزایش می

   ی:ملاحظات در حین و بعد از فعالیت بدن  ➢

بروز علائم و نشانه های زیر در سالمندان قبل و یا حین انجام فعالیت بدنی، مهم و لازم است ارزیابی های  ➢
 پزشکی برای سالمند انجام شود تا درباره چگونگی و امکان ادامه انجام فعالیت بدنی تامیم گیری شود:

 ا پزشک در میان گذاشته نشده باشدهر نوع علامت و نشانه ای که به تازگی در سالمند رخ دهد و قبلا ب ➢

 سرگیجه و سیاهی رفتن چشم ها ➢

 تنگی نفس ➢

 درد یا احساس سنگینی در قفسه سینه ➢

 احساس تپش و ضربان نامعمور در قلب ➢

 افزایش یا کاهش وزن نا گهانی و نامعمور ➢

 زخم های پا که به آسانی بهبود نمی یابند ➢

 ورم مفاصل ➢

 فعالیت بدنی: مدیریت درد، قبل، حین و بعد از 

درد علاوه بر تأثیرات بدنی آشطکار، مسطتقیماً بر کیفیت زندگی فرد تأثیر می گذارد و رفتارهای پیش بینی   ➢
 نشده را درافرادی که قادر به مدیریت درد نیستند، ایجاد می کند. 

درد می توانطد احسططاس عزت نفس و خودارزشططمنطدی افراد را کطاهش دهطد و در صططورت عطدم درمطان و  ➢
 . مدیریت صحیح،منجر به افسردگی و عدم تحرک شود

 در زیر به برخی راهکارها برای مقابیه با مدیریت درد اشاره شده است: 

در صطورت تجربه هر نوع درد، بلافاصطله فعالیت بدنی متوقف شودر به ویژه اگر درد در یک مفال یا عضله  ➢
 خاص به وجود آمده باشد. 

مرثر بر آن و تغییرات احتمطالی در فعطالیطت بطدنی بطا پزشططک مشططورت بطایطد برای تعیین علطت درد، عوامطل  ➢
 شود. 

اگر دارای مشطکلات مزمن مانند التهاب مفاطل یا درد هستند، یا دچار درد حاد متعاقب آسیبی مثلاً زمین  ➢
خوردن شطده اید، برای جلوگیری از تشطدید درد، باید حتماً پیش از شطروع فعالیت ورزشطی از پزشطک مشطورت  

 بگیرید. 

اگر فرد مسن به اختلالات مزمنی مانند آرتروز مبتلا باشد، حرکات ورزشی با بهبود دامنه حرکت و قدرت  ➢
وی را تا حدودی تسطکین می دهد، اما باید برای انتخاب بهترین تمرین با پزشطک یا متخاطص  د  عضطلانی در

 ورزش مشورت نماید. 

یطک متخاططص مراجعطه نمطایطد. ا گر بطا انجطام   اگر فردی درد شططدیطدی دارد، بطایطد تمرین را قطع کنطد و بطه ➢
حرکت، دردبیشطتر و در حین اسطتراحت درد کاهش پیدا می کند، باید تکنیک صطحیح حرکت، تعداد و شطدت 

 حرکت را بررسی کرد. 



 نمونه هایی از باورها و دیدگاه های غیط درباره فعالیت بدنی در سالمندان 

 بدنی فایده ای برای من ندارد: چون سالمند هستم، فعالیت  : 1باور غیط  ✓

یکی از شایع ترین ذهنیت ها درباره فعالیت بدنی این است که افراد تاور می کنند فعالیت بدنی برای آن ها  ✓
مناسب نیست، ولی بد نیست بدانید که فعالیت بدنی برای همه افراد، با هر وضعیت جسمانی مناسب است. مثلاً 

ا گر به حالت خوابیده  بیماری را تاور کنید که در بستر   خوابیده و توانایی بلند شدن از تخت را هم ندارد. 
فعالیت بدنی انجام دهد، هم از ناتوانی بیشتر جلوگیری می کند و هم می تواند توانایی خود را افزایش دهد. یا 

یلی بهتر می  می کند اگر فعالیت بدنی داشته باشد، خ)ویلهر( استفاده  فردی که به ناچار از صندلی چرخ دار  
تواند کارهای خود را انجام دهد. تحقیقات نشان داده که فعالیت بدنی منمم، باعث جلوگیری و کاهش خطرات  
بیماری هایی مانند زوار عقل ، بیماری های قلبی، دیابت، سرعان روده، فشارخون بالا، چاقی و حتی بیماری  

 های عفونی مانند سرماخوردگی می شود. 

 ندان نباید فعالیت بدنی انجام دهند .آن ها باید با استراحت نیروی بدنی خود را ذخیره کنند: سالم  :2باور غیط   ✓

بی تحرکی و عدم انجام فعالیت بدنی باعث ضعیف شدن بیش تر عضلات بدن و به دنبار آن، کاهش تولید    ✓
ولید می شود و ا گر از است که نیرو توس  ماهیهه ها ت. واقعیت این انر ی برای انجام کارهای روزمره می شود

ماهیهه ها استفاده نکنیم، ضعیف تر می شوند. پژوهش ها نشان می دهند که یک زندگی کم تحرک برای  
بزرگسالان بالای پنجاه سار پذیرفتنی نیست. فعالیت نکردن اغلب باعث می شود افراد مسن، توانایی انجام 

ارهای روزمره به دیگران وابسته شوندر هم چنین منجر کارهای خود را به مرور از دست بدهند و برای انجام ک
 به بیماری و استفاده از داروها می شود. 

 فعالیت بدنی باعث می شود تعادلم را از دست بدهم و به زمین بیفتم :3باور غیط  ✓

در  ✓ را  تعادر  حفظ  توانایی  بدنی  فعالیت  استر  شایع  حرکتی  مشکل  یک  سالمندی  دوره  در  تعادر  عدم 
افزایش می دهد، اما نیاز است در هنگام فعالیت بدنی ملاحماتی داشته باشند تا تمرین را ایمن تر  سالمندان  

کنند)در ادامه راهکارهای آن ارائه می شود(. در واقع فعالیت بدنی، احتمار زمین خوردن و خطرات ناشی از  
 . آن را کاهش می دهد

 بدنی دیر است  از سن من گذشته و الآن دیگر برای فعالیت  :4باور غیط  ✓

هیچ گاه برای ورزش دیر نیست و شما در هر سن و وضعیت توانایی بدنی که باشید ، می توانید در برنامه  ✓
فعالیت بدنی شرکت کنید. ا گر قبلاً هم زندگی بی تحرک داشتید، یا زمان کمی را به فعالیت بدنی اختااص  

دنی نشسته روی صندلی و فعالیت های بدنی درازکشیده داده اید، می توانید ابتدا با راه رفتن و فعالیت های ب 
شروع کنید و به تدریج، فعالیت خود را بیشتر کنید. هیچ الزامی برای انجام فعالیت های بدنی سنگین و پیهیده 

 و بیشتر از توانایی بدنی وجود ندارد. 

 من دچار درد مفاصل، بیماری زمینه ای )مانند دیابت، بیماری قلبی و......( و ناتوانی هستم و    :5باور غیط  ✓

 . نمی توانم فعالیت داشته باشم ✓

فعالیت بدنی منمم در دوره سالمندی بیشتر از هر زمان دیگری برای سلامت جسم و ذهن شما لازم است. با   ✓
بهره ببرید. یکی    باشد، می توانید از مزایای فراوان فعالیت بدنی انجام حرکاتی ساده که متناسب با شرای  شما  

از راهکارهای مناسب برای کاهش درد در مفاصل، انجام فعالیت های بدنی مناسب است، ولی لازم است قبل از  
 شروع برنامه با یک پزشک، متخاص عب ورزش و متخاص تمرین درمانی مشورت کنید. 

ن های بسیار سبک و در حالت نشسته یا دراز کشیده و با کم ترین فشار بر مفال  در مراحل اولیه معمولاً تمری
هم چنین فعالیت بدنی، به کنترر بهتر بسیاری از بیماری ها )مانند دیابت، فشارخون بالا،    آسیب دیده است. 



باید    رایطی، بدیهی است قبل از شروع برنامه فعالیت بدنی در چنین ش   بیماری پارکینسون و...( کمک می کند . 

 با پزشک مشورت شود.

 


