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ورزش برای حفظ سلامتی و جلوگیری از بیماری ها در همه افراد مفید است ولی افراد میانسال و مسن
وان انجام داد و شاید بتوان گفت تنها کاری که می ت. بیشترین نفع را از انجام فعالیت بدنی و ورزش می برند

انجام"در عین حال به میزان همان دقیقه ها و ساعت های انجام آن کار به طول عمر یک انسان اضافه شود، 
سال ه برای پس انسان ها نه تنها با انجام ورزش وقت خود را تلف نمی کنند بلک. است"فعالیت بدنی و ورزش

.باقیمانده عمر هم سلامتی و دور بودن از بیماری ها را به دست می آورندهای 

ورزش در سنین میانسالی و سالمندی 



یر اعضای بدن ورزش و فعالیت بدنی نه تنها از نظر قلبی و عروقی مفید است بلکه برای حفظ سلامتی سا
در کنار این هاا ورزش بارای سالامت روان و . مانند عضلات و مفاصل، سلامت مغز و ریه ها هم مفید است

ناماه با اینحاال انجاام ورزش و باه ویشه شارو  بر. دور بودن از استرس ها و افسردگی هم بسیار مفید است
دت اینکه آیا من درست ورزش می کنم؟ آیا میازان و شا. ورزشی در افراد مسن با نگرانی هایی همراه است

شی من دهم برای سلامتی من مفید است یا اینکه با انجام غیر اصولی برنامه های ورزورزشی که انجام می
ه نکتا. به سلامت خودم لطمه می زنم، همواره از نگرانی ها و دغدغه های همه افراد به ویشه افراد مسن اسات
 مفید مهم بعدی و نگرانی افراد سالخورده از این است که آیا ورزش و شرو  برنامه های ورزشی در سن بالا

!است یا نه؟



بدنیفعالیتوورزشانواع

وبیقلبیماری هایماننداستهمراهبیماری هاازبرخیشیو افزایشباسنافزایش
ونیعضلابیماری هایخون،چربیافزایشبالا،فشارخوندیابت،قلبی،عروقانسداد
انجامعمانمی توانندطرفیکازبیماری هااین.زانومفصلبه ویشهبدنمفاصلآرتروز
هاینکهموکنندمواجهمحدودیتبارابدنیفعالیتوورزشانجاموشوندورزش
خطربهموجبوکندتشدیدرابیماری هااینازبرخیاستممکنورزشانجام
.دباشداشتهورزشازافرادخواستهوهدفعکساثریوگرددافرادسلامتیافتادن

اولتاسبهتربشویممتوجهمختلفافراددرراورزشخطراتبتوانیمبهتراینکهبرای
.نماییممشخصرادهیمانجاممی خواهیمکهورزشیوبدنیفعالیتنو 

:می شوندتقسیممختلفگروه هایبهافرادروزانهبدنیفعالیتشدّتنظراز



زندگی غیر فعال
اینها افرادی هستند که در اغلب ساعات روز در حالت نشساته یاا : Sedentary یا"غیر فعال"زندگی 

زاناه بیشتر ساعات زندگی رو. ها انجام می دهنددراز کشیده قرار دارند و اکثر کارهای خود را در این حالت
می شود و ایان این افراد صرف خیره شدن به صفحه تلویزیون، مانیتور کامپیوتر یا صفحات موبایل و تبلت

سته یا البته افرادی که در حالت نش. روندافراد صرفاً برای کارهای ضروری و حیاتی خود چند قدمی راه می
راد باا افا. خوابیده فعالیت بدنی مشخصی مثلاً با دستهای خود انجام می دهند جزو این گروه نخواهند باود

ریاف زندگی فعال هم از نظر راه رفتن و هم از نظر فعالیت بادنی در ساطپ پاایینی قارار دارناد و طبا  تع
اسات کاه فعاالیتی در حاد   1.5METsسازمان بهداشت جهانی حداکثر شدت فعالیت بدنی آنها کمتر از 

.قدم زدن کوتاه با گام های آهسته است



می شاود استفاده  "Screen Time"امروزه برای مشخص کردن این افراد از اصطلاح مدرن تر
چشام هایی است که این افراد باه صافحات موبایال، تلویزیاون و کاامپیوترکه به معنی زمان

.انددوخته
باا این نو  از زندگی بیشترین میزان خطار را بارای افاراد دارد و داشاتن زنادگی غیار فعاال

ین بعضای از محققا. بیشترین آمار بیماری های قلبی، فشار خاون باالا و دیابات هماراه اسات
حذف "ل معتقدند که سود حاصل از ورزش، شاید به دلیل خود انجام ورزش نباشد بلکه به دلی

.است"زندگی غیر فعال



Active Lifeزندگی فعال یا با 

می توان ایجاد کارد، تبادیل شارایی غیار  LifeStyle شاید بتوان گفت بهترین تغییری که در شیوه زندگی یا
ه در طاول این کار زیاد سخت نیست و فقی کاافی اسات کا. فعال به زندگی همراه با فعالیت بدنی روزانه است

ای یک یاا برای این کار می توانیم پیاده روی کنیم، بر. ساعات روز خود را از حالت نشسته و خوابیده خارج کنیم
انوایی بارویم و دو طبقه پله از آسانسور استفاده نکنیم، برای خریدهای کوچک با پای پیاده به سوپر مارکت یا نا

ارکت در کارهای منزل شامل تمیز کردن، شستن، استفاده از جاروبرقی یا جابجایی وسایل کوچاک منازل، مشا
.کنیم



دورماازرادیابتوخونفشارقلبی،شایعبیماری هایازبسیاریخطرزندگیسبکازنو این
.بینجامدماکیفیتبازندگیطولبهمی تواندتنهاییبهومی کند
تنداشودهندانجامراکارهااینمی توانندباشند،کهشرایطیهردروسنهردرافرادطبیعتاً
داشتنهاینکنهومی شودقلبیبیماری هایتشدیدموجبنهشدگفتهکهحدیدرفعالزندگی

فعالگیزندداشتنبرای.شوندروزانهفعالیت هایانجاممانعمی توانندعروقیوقلبیبیماری های
نآانجامسنیهردرونیستقلبیبیماری هایوجودعدمیاوجودنظرازبررسیبهاحتیاجی
.دهدانجامخودسلامتیبرایمی تواندفردیهرکهاستکاریحداقلاینومی شودتوصیه



Exerciseیاورزشانجام

انجامسلامتیحفظهدفبهوروزانهفعالیت هایازبیشتررا،بدنیفعالیت هایازدستهیکماکهزمانی
مداومصورتبهماکهاستاینورزشانجامازمرحلهاولین.می شودگفته Exercise حالتاینبهدهیم
منظورهبآنها،بهنسبتبیشتریشدتباوروزانهزندگیبرنامهازخارجرابدنیفعالیت هایازسرییک
دم هایقباپیاده رویانجامفعالیت ها،اینشده ترینشناختهومعروف ترین.دهیمانجامخودسلامتیحفظ
هدوچرخمانندهستندانجامقابلهمفعالیت هانو اینازدیگریانوا ولیاستآهستهدویدنیاتند

وهی،گریاانفرادیصورتبهبدنیحرکاتونرمش هاانجامکوه،یاتپهازرفتنبالامداوم،شنایسواری،
"هوازی"یا"دینامیک"اصطلاحاًفعالیت هایازمثال هاییاینها.درجاجوشوجنبداشتنیارقصیدن
دادانجامراآنهامی توانکههستندهم"بی هوازی"یا"استاتیک"فعالیت هایاینهاکناردرولیهستند
.مقاومتیوکششیفعالیت هایانجامیادمبلسبک،وزنه هایازاستفادهمانند



ا، طب  آخرین توصیه های سازمان بهداشت جهانی و انجمن قلاب آمریکا
دقیقه 30روز در هفته به مدت 5لازم است تمام افراد هر روز یا حداقل 

از در روز یکی از انوا  فعالیت های ورزشی را انجام دهند که بهتار اسات
ی، انتخاب نو  فعالیت بدنی باه خاود فارد، امکاناات و. نو  هوازی باشد

ولای دسترسی به مکان های ورزشی و ترجیپ شخصی وی بساتگی دارد
درصاد 80تاا 60لازم است تعداد ضربان قلب فرد در طاول ورزش باه 

.حداکثر ضربان قلب وی برسد



عنوانبه.می آیددستبه220عددازفردسنکردنکمازشدهسادهصورتبهفردهرقلبضربانحداکثر
ورزشطولدراستلازمکهاستدقیقهدربار160ویقلبضربانحداکثرساله،60فردیکبرایمثال
دادتعمی توانندتردمیلودستگاه هاازبرخیاگرچه.باشددقیقهدربار128تا96حدوددرویقلبضربان
نایهوشمندساعت هایوموبایلدستگاه هایازبرخیمورددریادهندنشانورزشحیندرراقلبضربان
ورزشازمیزانیاستقادرفردبدنی،فعالیتازنو یکانجامباردویکیازبعدمعمولاًولیداردوجودامکان
هباحتیاجادامهدراول،جلسهچندازغیربهوبشودمتوجهرامی شودقلبضربانازتعداداینباعثکه

انتخابراپیاده رویکهافرادیدرمثالعنوانبه.داشتنخواهدوجودورزشحیندرقلبضربانکنترل
ی تواندمآهستهقدم هایبانرمدویدنیاملایمشیبیکدریامعمولازترتندگام هاییبازدنقدمکرده اند،

.نمایدایجادراقلبضربانازمیزاناین



Sportایحرفهورزش

وتبال،فماننداستورزشیرشتهیکقالبدرحرفه ایورزشانجامبدنیفعالیت هایانجامبعدیمرحله
معمولازشتربیشدّتبابدنیفعالیتانجاممستلزمورزش هاازنو این.قبیلاینازوبسکتبالوالیبال،

بدنروقیعقلبیسیستمبهبیشتریفشارواسترسقادرندلذاهستندطولانی تریزمانمدتبرایو
آنتشدیدموجبمی توانندورزش هاازنو اینزمینه ایبیماریوجودصورتدرچنینهم.کنندوارد
.نمایندایجادبدنوقلبسلامتبرایخطراتیوشوند
برنامهشرو قصدکهافرادیتماماستلازموداردراخودخاصشراییشدیدوحرفه ایورزشانجام
دروقیعروقلبیخاصتست هایوشدهبررسیپزشکیدرمانیتیم هایتوسیدارند،راحرفه ایورزشی
.شودانجامآنهامورد



ورزشتوصیه هایی برای شروع 

نادگی همانطور که اشاره شد شاید مهم ترین تغییر لازم در زنادگی بسایاری از انساان ها تغییار از ز
سیار مهم و غیر این تغییر به ظاهر کوچک تأثیر ب. باشد"فعال و اکتیو"به شیوه زندگی "غیر فعال"

وصایه برای داشتن زندگی فعال احتیاج به های  گوناه ت. قابل انکاری بر سلامت افراد خواهد داشت
مراجعاه خاصی نیست و لازم نیست افراد حتی در سنین بالا برای داشتن زندگی فعاال باه پزشاک

اسات تنها توصیه ای که می توان برای این افراد انجام داد ایان. نمایند و یا تست خاصی انجام دهند
ود رفتاار که در صورت داشتن بیماری قلبی یا فشار خون و دیابت طب  توصیه های پزشک معالج خ

.کنند و توصیه های درمانی قبلی را رعایت نمایند



Exercise وورزشیبرنامهانجاممورددر هتوجنکتهچندبهاستلازمروزانه،معمولفعالیت هایازبیشترحددر 
رادافدربه ویشهاستورزش هاازنو اینانجامبرایقلبیبیماری هایازنگرانیداردوجودکهمهمینکته.کرد

همحاضرحالدرومی کرده اند،ورزشجوانیدورهدرقبلازکهافرادیکلیتوصیهعنوانبه.مسنومیانسال
ادامه.باشندهداشتبالاسنیندرورزشانجامازنگرانیگونههی نبایدندارند،دیابتوخونفشاریاقلبیبیماری
نهبالاسنیندر-متوسیشدتباهوازیورزش هایازهفتهروز5دردقیقه30-شدگفتهکهمیزانیبهورزش
تهداشزیادیفوایدمختلفجنبه هایازمی تواندومی شودتوصیههمبه شدتبلکهداشتنخواهدضرریتنها
.باشد
رادیجدیورزشیبرنامهدارندتصمیمحاضرحالدرونداشته اندمنظمیورزشیبرنامهحالبهتاکهافرادیدرامّا

ایینارسقلبی،عروقانسدادمانندقلبیشدهشناختهبیماری هایدارایکهافرادیدرچنینهمنمایند،شرو 
:باشدنظرمدنکاتاینورزششرو ازقبلهستند،دیابتیاخونفشارقلبی،



قلبیبیماریبدونوعلامتبیافراد

فشار،قلبیبیماریسابقهوکنندشرو راورزشیبرنامهمی خواهندکهسالمندییامیانسالافرادی

اینبهکهتوصیه ایتنها.کنندورزشبهشرو خاصینگرانیبدونمی توانندندارنددیابتیابالاخون

ودقیقه15تا10زمان هایدرراخودورزشیبرنامهاولجلسهچنددرکهاستاینکردمی توانافراد

نفسگیتنسرگیجه،سینه،قفسهدردمانندقلبیعلایمبروزصورتدرودهندانجامکمتریشدّتبا

رنامهبادامهصورتاینغیردر.نمایندمراجعهپزشکبهمفرطخستگیوزیادقلبتپشحد،ازبیش

.استمانعبلاورزشی



دیابتیافراد

برنامهشرو بهتصمیماگرباشد،گذشتهآنهادیابتشرو ازسال5ازبیشاگربه ویشهدیابتیافراد
"رزشوتست"ورزشیبرنامهشرو ازقبلوشدهویزیتقلبپزشکتوسیبایدحتماًدارند،ورزشی
هموشوددادهتشخیصوجودصورتدرآنهاقلبیبیماریهمتامی کندکمکورزشتست.دهندانجام
.گرددمشخصدهند،انجاممی توانندکهورزشازشدتی
غذیه،تودارونو درکهتغییراتیوورزشزماندرخونقندتغییراتنظرازافرادایناستلازمالبته
.باشندنظرتحتهمخوددیابتپزشکتوسیحتماًباشندداشتهورزشباهمراه



قلبیبیماریباافراد
رو شازقبلبایدهمهستنددرمانتحتقلبیشدهشناختهبیماریدلیلبهکهافرادی
اینشورزتستدر.دهندانجامورزشتستوشدهبررسیقلبپزشکتوسیورزشیبرنامه
وزشورزماندرقلببرداروهاتأثیرخون،فشارتغییراتقلب،ضربانافزایشمیزانافراد

ورزشیهبرنامومی گیردقرارتوجهموردنمایدایجادقلبیعلایممی تواندکهورزشازمیزانی
.می گرددتوصیهبیمارهربرایمخصوص

قلبچه ایدریبیماریوقلبنارساییقلب،عروقانسدادقلبی،سکتهسابقهبابیمارانلذا
.شوندجویاراخودمعالجپزشکنظرورزشیبرنامهشرو ازقبلبایدحتماً



بالاخونفشارباافراد
دتّمطولانیدراگرچهشود،خونفشارافزایشموجبگذراصورتبهمی تواندورزشوبدنیفعالیتانجام
ندخواهمنظمورزشانجامازبیشترینفعدارندخونفشارکهافرادیلذاشد؛خواهدخونفشارکاهشموجب
رادیافاستضروریوباشدشدهکنترلفردپایهخونفشارورزشانجامازقبلاستلازمحالاینبا.داشت
الابخون هایفشارازهمچناندارو،مصرفعلیرغمکهافرادییانمی شونددرمانولیدارندبالاخونفشارکه
.نمایندمراجعهپزشکبهخونفشارکنترلنظرازورزشیبرنامهشرو ازقبلمی برند،رنج

خاصداروهایمصرف

شی،ورزبرنامهشرو ازقبلاستلازمنمایند،استفادهخاصیداروهایازمزمنصورتبهاستلازمکهافرادی
.شوندمطمئنداروهایاداروآنباورزشتداخلوجودعدمازحتماً



بیماری هاسایر
ومفصلیبیماری هایکلیه،وکبدنارساییبرونشیت،آسم،ریوی،بیماری هایمانندبیماری هاازبرخی
.شوددتشدیورزشانجامباافرادبیماریعلایماینکههموشوندورزشانجاممانعمی توانندهمآرتروز
مشورتدخومعالجپزشکباورزشیبرنامهشرو ازقبلحتماًمزمنبیماریباافرادمی شودتوصیهلذا

.نمایند

ورزششروعازبعد
وجهتمهمینکاتبههمورزشیبرنامهشرو ازبعدافراداستلازمورزشازقبلتوصیه هایازعلاوه
ورزشیهروزانومنظمبرنامه هایبانتایجبهترین.استورزشانجامبرمداومتنکات،اینازیکی.کنند
جامانماهانهحتیوهفتگیصورتبهیامی شوندقطعمکرراًکهورزشیبرنامه های.می شوندحاصل

انجامهفتهدربار5حداقلیاروزانهمستمر،صورتبهاگرولیهستندمفیدهمبازاگرچهمی شوند،
.داشتخواهندبهترینتایجشوند،



5دراستبهترکهاستهفتهدردقیقه150حددربدنیفعالیتانجامورزشملاکاینکهدومنکته
دقیقه ای10تا5دوره هایدربدنیفعالیت هایانجامحتیحالاینبا.بگیردصورتدقیقه ای30جلسه
نهاآتعدادبهدوره هازمانازکردنکمبامی توانندافرادوهستندمفیدبدنسلامتیحفظبرایهم

.کننداضافه
افراددربه ویشه.استآنازبعدیاورزشزماندرقلبیعلایمبهتوجهاستمهمبسیارکهسومنکته
مراجعهپزشکبهزیرعلایمازکدامهرپیدایشصورتدراستلازموبودهمهمنکاتاینبهتوجهمسن
:کنید

نفس بیش از معمولتنگی سینهدرد قفسه 
سرگیجهشدیدتپش قلب 

سردردرفتنسبکی سر و از هوش 
بیش از حدخستگی 



خانهدرتراباندکشباتمرین

مقاومتی،باندهاییاتراباند.استخانهدرورزشابزارهایترینسادهوبهترینازیکیتراباندکش
قدرتیآموزشیتمریناتوفیزیکیتمریناتبرایکههستندهاییتیوبیاولاتکسباندهای
اماوندشمیاستفادهورزشکارانتوسیمعمولاًتراباندهااین.گیرندمیقراراستفادهموردسبک
تجهیزاتاینمزایایازنیزهستندسبکقدرتیتمریناتدنبالبهکهسالمندیومیانسالافراد
روشیکوانعنبهیاوفیزیوتراپیستیکنظرتحتتراباندازمردمبیشتر.شدخواهندمند¬بهره

ضعیتوحفظبهنیازتراباندباتمریناتانجامازقبل.کنندمیاستفادهخانهدرقدرتیآموزش
.تاسمناسبتمریناتانجامدانشفراگیریوکششیحرکاتانجاموکردنگرمبدن،صحیپ
تراباندهید،دانجامراتمریناتیچهوکنیداستفادهمقاومتیباندهایازچگونهگرفتیدیادزمانیکه

.باشدبدنبهترشکلآوردندستبهودرمانبرایعالیابزاریکتواندمی



مناسبتراباند

بههتوجبارامقاومتتوانیدمی.شوندیمارائهمختلفمقاومتیسطوحدرمقاومتیباندهای
تامبتدیازکهشوندمیگذاریکدهاآنرنگاساسبرتراباندها.کنیدتنظیمخودنیاز

خواهندیطلایواینقرهسیاه،آبی،سبز،قرمز،زرد،زرد،بهمایلایقهوهترتیببهپیشرفته
.نیدکشرو کمترمقاومتباباندهایییاوترنازکباندهایباشودمیتوصیهمعمولا.بود

بااندهاییترابتوانیدمیمیابدالتیامشمادیدگیآسیبیاوکنیدمیپیشرفتکههمانطور
.نماییدانتخاببیشترمقاومت



ترابادباتمرینحرکاتازتعدادی



سپاس از حسن توجه شما
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