
   اگر هنگام ورزش یا پس از آن دچار هر یک از علائملاز زیلار

خود فوری در میان بگذارید: درد قفسه  پزشک شدید، باید با

سینه، احساس فشار در قفسه سینه، احساس تنگی نفس، سر 

 گیجه، تاری دید، احساس نداشتن تعادل، تهوع و استفراغ.

 

  افرادی که دارای آمادگی جسمانی مطلاولاوه هسلاتلانلاد، از

پلایلاملاایلای و  های دیگری مانند دوچرخه سواری، کلاو  فعالیت

های دیگری که با شدت متوسط و به مدت نسبتاً طولانی  ورزش

انعطاف پذیری، توانایلای  توانند استفاد  کنند. شود، می انجام می

های متحرک بدن در دامنلاه حلارکلاتلای  ها و بخش حرکت اندام

پذیلاری بلایلاشلاتلار  مفصل است. با افزایش سن، اهمیت انعطاف

 شود. می

 هلاا، را   حرکاتی مانند خز شدن، بالا بردن وجوو بردن دست

حرکات کششی، بهترین  شود. میرفتن و از پوه بالا رفتن، دشوار 

 پذیری است. نوع تمرینات انعطاف

  همیشه به آرامی انجام دهیز. کشلاش حرکات کششی را باید

باید فقط تا جایی باشد که در عضئت مربوط احساس کشش 

گا  تا آستانه درد در مفصل و اطراف آن پلایلاش  کنیز و هیچ

 نرویز.

 وزنه. شود: با وزنه، بی تمرینات قدرتی به دو صورت انجام می  

 تسریع بهبود زخز ها و جراحت ها 

  ستخوان و جووگیری از پوکی ا فزایش تراکز ا

  استخوان

 پیشگیری از بروز بیماری و یا به تاخیر انداختن آن 

  ،انعطاف پذیری و بهبود حرکت و بهبود عموکرد جسمی

 عموکرد مفاصل بدن در دوران سالمندی

  افزایش تعادل بدن 

  جووگیری از افتادن 
 کمک به پیشگیری و تنظیز دیابت 
 بهبود وضعیت قوبی عروقی با ورزش در دوران سالمندی 
 افزایش امید به زندگی 

 ای انجام دهید که بتوانید  گونه حرکات ورزشی را آهسته و به

 کنترل تمامی حرکات را در دست داشته باشید.

  پس از انجام هر ورزش، عضئتی را که بلارای انلاجلاام ایلان

آرام باز و بسته کنیلاد.در پلاایلاان  اید، آرام ورزش به کار برد 

تمرین هز باید با حرکات آرام، بدن را بلاه تلادریلار سلارد 

است.  روی پیاد  بهترین تمرین هوازی برای سالمندانکنید.

های مفصوی مبتلائ  در عین حال برای کسانی که به ناراحتی

دانلانلاد، را   هستند، شنا کردن و چنانچه فنون شنا را نملای

 کنیز. رفتن و انجام حرکات نرمشی در آه را توصیه می

 کنید، مدت زمان نلارملاش یلاا  اگر در هوای گرم ورزش می

آهسته را  رفتن را پس از تمام شدن ورزش روزانه انلادکلای 

بیشتر کنید.زمان ورزش، نفس را در سینه حبس نکنیلاد و 

به مقدار مناسب آه بنوشید، اگر احسلااس درد در هلار 

 قسمت بدن کردید، ورزش را ادامه ندهید.
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مهز ترین مسئوه در ارتقاء سئمت و کلایلافلایلات زنلادگلای    

سالمندان، حفظ استقئل بالای آنان در فعالیت های فیزیکلای، 

شناختی و ادامه زندگی به صورت فعال می باشد. سالمندان به 

دلایل مختوفی از جموه تنبوی، نبود همرا  و علادم علائقلاه و 

 انگیز  به زندگی، فعالیت بدنی کمتری دارند.

اجرای فعالیت بدنی مفرح باعث افزایش تلاعلاداد دفلاعلاات     

مئقات سالمندان با افراد دیگر ، سرگرم شدن و افزایش عئقلاه 

مندی به انجام فعالیت های بدنی می شود که در نهایت ممکن 

است به بهبود وضعیت تحرک، نشاط ، ایجاد نیروی جلاوانلای و 

همچنین برخورداری از یک زندگی سالز و افزایش عئقه مندی 

  به ورزش در سالمندان شود.

 فواید ورزش برای افراد مسن : 

  افزایش اعتماد به نفس 

 بهبود خود باوری و ایجاد حس استقئل 

   ، بهتر شدن خوق و خوافزایش روحیه 

  بهتر شدن کیفیت خواه 

  کاهش استرس و افسردگی -افزایش انرژی بدن 

  افزایش ظرفیت روانی 

 ایجاد یک حس اجتماعی و یا احساس تعوق داشتن 
  افزایش جریان خون به تمام بدن از جموه مغز 

  ،افزایش متابولیسز افزایش سرعت رشد سوول های بدن

 بدن

 بهبود عموکرد ریوی 

 اهمیت ورزش سالمندان

با افزایش سن ، ورزش شدید می تواند خطری برای سلامت قلب شما باشد. 

دقیقه بدن خود را آماده و گرم کنید. 01تا  5سعی کنید قبل از ورزش، مدت 

دقیقه نرمش سبک کنید،یا آهسته قدم  5پس از تمام شدن ورزش نیز باید 

 بزنید.
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 در آملاریلاکلاا،  پیشگیری از بلایلاملااری هلاا مرکز کنترل و

ای برای ورزش سالمندان در طلاول  دقیقه ۰۵۱زمانی  مدت

زمان برای سالملانلادان  هفته پیشنهاد کرد  است. این مدت

سالی مناسب است که ازلحاظ سئمت عملاوملای  ۵۵بالای 

توانند ورزش کنند. شاید در  مشکل بخصوصی ندارند و می

دقیقه زمان زیادی به نظر برسد، املاا خلابلار  ۰۵۱نگا  اول 

-۰۱هلاای  تلاوان آن را بلاه بلااز  خوه این است که می

تر تقسیز کرد و طی چند مرحوه در روز  ای کوتا  دقیقه۰۵

  ها را انجام داد. تمرین

 دادنلای تلاعلاادل  های هل های کشیدنی و ورزش بین ورزش

حرکت را در محدود  حرکتی کامل، موجود و  برقرار کنید.

 بدون درد انجام دهید.

 های برداشتن اشیا و گذاشتن اشیا را در  هردو نوع ورزش

 برنامه خود بگنجانید.

  هایی که در آنلاهلاا  هایی با شدت متوسط را در نوبت ورزش

 تکرار وجود دارد، انجام دهید. ۰۱تا  ۸حداقل 

  ۰۱هایی را که در آنها هشت تا  حداقل یک نوبت از ورزش 

  تکرار وجود دارد، انجام دهید.

   سرعت حرکات باید از آهسته تا متوسط باشلاد ححلارکلات

سریع، ممنوع!( و حرکات را به صورت ریتمیک، کلانلاتلارل 

 شد  و غیرانفجاری انجام دهید.

   ورزش نباید تداخوی در امر تنفس طبیعی ایجاد کند حبلاه

عنوان یک قاعد  کوی سالمند باید قادر باشلاد در حلایلان 

 انجام ورزش، سوت بزند یا به راحتی صحبت کند.

   ای بگنجانید. ثانیه ۵۱تا  ۱۱های  ها استراحت نوبتبین 

 حهر جوسه حداکثلار  شدت ورزش را به تدریر افزایش دهید

صورت قدرت  در ایندرصد از جوسه قبوی شدیدتر باشد(.  ۵

 و استقامت شما افزایش خواهد یافت.

   در صورتی که بیش از یک تا دو هفته وقفه در بلارنلااملاه

 را کز کنید. ورزش تان به وجود آمد، شدت و حجز ورزشی

چه ورزش هایی برای سالمندان در بحران کرونا 

 مناسب است؟   
در دوران قرنطینه خانگی به دلیل شیوع کرونا به سالمندان   

توصیه میکنیز که حتما انجام ورزش و تمرین های هوازی را 

در برنامه روزانه خود قرار دهند.                                                    

اکنون در روزهای کرونایی و قرنطیه به این معنا نیست که 

افراد مسن تر اصئ از خانه بیرون نروند بوکه می توانند با 

حفظ فاصوه اجتماعی و استفاد  از ماسک برای حفظ سئمتی 

 و شادابی در دور  سالمندی پیا  روی داشته باشند.   
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سطح تحرک و عئقه مندی به انجام ورزش در زنان سالمند ساکلان در 

 خانه های سالمندان شهر مشهد
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