


فواید ورزش برای 
سلامت جسمانی 

چیست؟



تمرینات ملایم برای سالمندان

:  جهت انعطاف مفاصل

کشش گردن • 

کشش شانه • 

کشش پشت • 

کشش مفصل ران • 

کشش زانو• 

:جهت تعادل

یک پاایستادن روی • 

راه رفتن در امتداد یک خط مستقیم • 

ندلیایستادن روی یک پا با استفاده از ص• 



نحوه تجویز فعالیت بدنی

گرم کردن•

تمرین ورزشی•

سرد کردن•

اقدامات احتیاطی و اصلاحات•

توجه به خطرات•



ورزشهشدارهای 

:تداخلات داروها و ورزش

دیورتیک ها•

بتا بلوکرها•

وازودیلاتورها•

انسولین•

سرگیجه•

تپش قلب•

ضربان قلب سریع•

عدم توانایی صحبت کردن•



:خطرات مربوط به نوع ورزش

سال79تا 70درصد، سن 56میزان آسیب دیدگی : آهسته دویدن•

هنگام التهاب حاد مفاصل از ورزش خودداری کنید•

و اصلاح ورزش با توجه به آن( زمین خوردن)ارزیابی خطر سقوط •

ز کمک در موارد وجود خطر بالای سقوط از ورزش با کمک صندلی، ورزش آبی یا ا•

یک دوست استفاده کنید



نکات مربوط به مرحله سرد کردن

وپ کاهش تدریجی اتساع عروق و گرما باعث  کاهش خطر سرگیجه و سنک•

می شود

دقیقه10تا 5: طول زمان سرد کردن•

:مثال ها•

آهسته راه رفتن، کشش، راه رفتن آهسته در استخر•



بهترین و بدترین ورزشها برای کمردرد
ما داشته باشید، اورزش چگونه به بهبود کمردرد کمک می کند؟ ممکن است تمایل به استراحت: •

. ...حرکت برای کمر شما مفید است

. ...لمس انگشتان پا: اجتناب کنید•

. ...کرانچ نسبی: امتحان کنید•

. ...دراز و نشست: اجتناب کنید•

. ...کشش همسترینگ: امتحان کنید•

. ...بلند کردن پا: اجتناب کنید•

. ...نشستن به کمک دیوار: امتحان کنید•

.تقویت عضلات پشتی: امتحان کنید•

Crunches



پشتبه :سینهقفسهبهزانوکشش

نیدکخمرازانوهایتانوبکشیددراز

زمینرویصافراپاهایتانو

دوهرازاستفادهبا(. A)بگذارید

بالاسمتبهرازانویک،دست

ارفشخودسینهبهراآنوبکشید

وکنیدسفتراخودشکم(. B)دهید

ارفشزمینبهراخودفقراتستون

وبرگردید( A)اولیهحالتبه. دهید

نیدکتکرارراکاراینمخالفپایبا

(C .)پسسوبرگردیداولیهحالتبه

تکرارهمزمانطوربهپادوهربا

بارسهتادوراکششهر(. D)کنید

درباریکرجیحا  ، تکنیدتکرار

.شبدرباریکوصبح



؟نیدکپیشگیریکمردردازخواهیدمیآیا

یتتقووکششبرایاساسیتمرینچند

نتمریهر.دهیدانجامخودپشتیعضلات

ن ترآساباسپس،کنیدتکراربارچندرا

افزایشراتکرارهاتعداد،تمرینشدن

.دهید

یبیماریادچار آسیب کمر هستید اگر

،دداریاستخوانپوکیماننددیگریهای

ودخپزشکباتمریناتاینانجامازقبل

.کنیدمشورت



تانزانوهایوبکشیددرازپشتبه

صافراپاهایتانوکنیدخمرا

هایشانه. (A)بگذاریدزمینروی

نگهزمینرویمحکمراخود

بهراخودشدهخمزانوهای،دارید

تاپنج. (B)دبچرخانیطرفیک

موقعیتبه. .داریدنگهثانیهده 

طرفدر. برگردید(C)شروع

کششهر. کنیدتکرار(D)مقابل

-کنیدتکراربارسهتادورا

اربیکوصبحباریکترجیحا  

.شب



رانزانوهایتاوبکشیددرازپشتبه

رویصافراپاهایتانوکنیدخم

شکمهایماهیچه. (A)بگذاریدزمین

ت بالا به سمشکمتاکنیدسفتراخود

ددارینگهثانیهپنج. (B)کشیده شود 

راودخپشت. کنیداستراحتسپسو

نزمیسمتبهراشکم وکنیدصاف

وداریدنگهثانیهپنج. (C)بکشید

.  کنیداستراحتسپس

روزردتکراربارپنجبا: تکرار

تکرار30بهتدریجبهوکنیدشروع

برسانید



راانزانوهایتوبکشیددرازپشتبه

رویصافراپاهایتانوکنیدخم

سروهاشانه. (A)بگذاریدزمین

،داریدنگهآرامزمینرویراخود

خود(باسن)گلوتئالوشکمعضلات

بالاارخودباسنسپسکنیدسفترا

تاانوزازمستقیمخطیکتابیاورید

کنیدسعی.(B)شودتشکیلهاشانه

اریددنگهکافیاندازهبهراموقعیت

هب. کنیدکاملعمیقنفسسهتا

 .برگردید(C)شروعموقعیت

روزدرتکرارپنجبا: تکرار

تکرار30تاتدریجبهوکنیدشروع

.برسانید



.(A)بگیریدقرارزانوودستروی

،دهیدقوسراخودکمرآرامیبه

سقفسمتبهراخودشکمکهانگار

آرامیبهسپس.(B)می کشیدبالا

سمتبهشکمتانوکمردهیداجازه

موقعیتبه. (C)شودآویزانزمین

اربپنجتاسه. برگردید (A)شروع

تکرارراکاراینروزدرباردو

.کنید



تقویت ایزومتریک 

عضله (افزایش قدرت)

چهار سر



:همسترینگکشش

راوزانیکوبکشیددرازپشتبه

به دور پایراایحوله. کنیدخم

راخودزانوی. کنیدحلقهخود

بهراحولهآرامیبهوکنیدصاف

کششایدب. بکشیدسمت خود

خودپایپشتدرراملایمی

30تا 15داقلح. کنیداحساس

برایبار4تا 2. داریدنگهثانیه

.دهیدانجامپاهر



درگیری تمام )پالیفتاوقاتگاهی

یتتقوبرایتمرینیعنوانبه( عضلات پا

یمپیشنهادشکمایبدنمرکزیعضلات

ایبرمی تواندتقویت این عضلات . شود

کردنلندبولی باشدمفیدبسیاردردتسکین

درازپشتبهکهحالیدرهمباپادوهر

.  دکنبدترراکمردردمی تواندکشیده اید

وشیدبکدرازپشتبهکنیدسعی،درعوض

ازرادیگرپایوصافراخودپاییک

دحدوراصافپایآرامیبه. کنیدخمزانو

برایوبیاوریدبالا(سانت15)اینچ6

بهراپاساق. ددارینگهکوتاهیمدت

،کنیدتکراربار10. بیاوریدپایینآرامی

.کنیدعوضراپاهاسپس



تقویت عضلات 

ماهیچه )اکستنسور
(  دستبازکننده انگشتان

وعضلات مرکزی 

ماهیچه راست -ران پا)بدن 

-عضله سینه-(رکتوس)شکم

کمر و دنده )عضلات مورب

(ها





تمرینات تعادلی

واند به شما د، مانند راه رفتن، می تتقریبا  هر فعالیتی که شما را روی پاهایتان در حال حرکت نگه می دار

امه ناما تمرین های خاصی که برای تقویت تعادل شما طراحی شده اند، در بر. در حفظ تعادل کمک کند

.روزانه تان مفید هستند و می توانند به بهبود تعادل شما کمک کنند



.سعی کنید روی یک پا تعادل خود را حفظ کنید•

.بدون استفاده از دست از حالت نشسته بایستید•

ای یک سعی کنید در یک خط راه بروید، پاشنه به پنجه بر•

.فاصله کوتاه



ایستادن در حالی که پاها در کنار هم است( ۱

خود به دلایل ایمنی یک صندلی در کنار یا جلو•

.داشته باشید

این موقعیت را برای زمان تعیین شده نگه •

.دارید

دقیقه اجرا کنید2به مدت : مدت زمان اجرا•



ایستادن روی پاهای متوالی( 2

صاف بایستید•

.باشیدبه دلایل ایمنی یک صندلی در کنار یا جلو خود داشته•

گر انگشت شست یک پا خود را در تماس با پاشنه پای دی•

.پاهای خود را صاف نگه دارید. خود نگه دارید

.برای زمان مورد نظر انجام دهید•

.پاها را جابجا کنید•

بار 3-2. دقیقه روی هر پا نگه دارید1: مدت زمان اجرا•

.اجرا کنید



ایستادن روی یک پا( 3

صاف بایستید•

.به دلایل ایمنی در کنار یا جلو خود صندلی بنشینید•

وزن خود را روی پای راست خود قرار دهید و زانوی چپ خود را •

را این موقعیت. بالا بیاورید و پای چپ خود را از زمین بلند کنید

.برای مدت زمان مشخص شده نگه دارید

.به موقعیت شروع بازگردید•

اکنون وزن خود را روی پای چپ خود قرار دهید و زانوی راست •

ن ای. خود را بالا بیاورید و پای راست خود را از زمین بلند کنید

.موقعیت را برای مدت زمان مشخص شده نگه دارید

.بار اجرا کنید3-2. دقیقه روی هر پا نگه دارید1: مدت زمان اجرا•



(وندپاها به عقب بلند می ش)لگن ( بازشدن مفصل)اکستنشن

در حالی که پاهای خود را کنار هم قرار داده اید، با•

(  برای ایمنی)یک صندلی در کنار یا جلوخود 

.بایستید

یک پا را کمی پشت سر خود یا در حالی که •

.  نیدانگشتان پا با زمین تماس دارند از زمین بلند ک

.زانوی خود را صاف نگه دارید

ده به تعدادمشخص ش. به موقعیت شروع بازگردید•

.تکرار کنید

پاها را جابجا کنید•

تکرار را روی هر پا 15تا 10: تعداد دفعات اجرا•

.انجام دهید



بلند شدن روی پنجه

صاف بایستید و پاها را کنار هم قرار دهید و زانوها را •

.صاف کنید

.به دلایل ایمنی یک صندلی در جلو داشته باشید•

را از مستقیم روی انگشتان پا بلند شوید و پاشنه های خود•

.روی زمین بلند کنید

.دثانیه نگه دارید، سپس به موقعیت شروع باز گردی1•

.  به تعدادمشخص شده تکرار کنید•

.تکرار انجام دهید15-10: تعداد دفعات اجرا•



بلند شدن از حالت نشسته

.روی صندلی به حالت عمودی بنشینید•

دستان خود را روی شانه های مخالف قرار دهید و •

.پاهای خود را صاف روی زمین نگه دارید

.پشت خود را صاف و شکم خود را سفت نگه دارید•

ه پشت به حالت ایستاده کامل بلند شوید، مطمئن شوید ک•

.پاهای شما به صندلی برخورد نمی کند

.با یک حرکت آهسته و کنترل شده بنشینید•

در صورت لزوم از دسته های صندلی برای ایستادن•

.کمک بگیرید

.تکرار انجام دهید15-10: تعداد دفعات اجرا•

ا روی اگر نمی توانید بایستید و دست هایتان ر: توجه•

ی سینه قرار دهید، سعی کنید ازتکیه یک بازو رو

صندلی استفاده کنید یا در صورت لزوم از هر دو

.استفاده کنید



راه رفتن پشت سر هم

ت در صور)عمود بر یک میز آشپزخانه یا یک ریل •

صندلی را در یک خط 4تا 3بایستید، یا ( وجود

.قرار دهید

د تا شما می توانید نوار چسبی را روی زمین بکشی•

.یک خط ایجاد شود

از پاشنه تا ( متر5تا 2)نوار / ریل/ در طول میز •

.پنجه راه بروید

ه جلو اطمینان حاصل کنید که انگشتان پای شما رو ب•

.هستند

.طول اجرا کنید12تا 6برای •



انتقال وزن

:با انتقال وزن شروع کنید•

کنید بایستید و پاها را به اندازه عرض لگن باز•

طوری که وزنتان به طور مساوی روی هر دو 

پا تقسیم شود

، وزن خود را به سمت راست خود منتقل کنید•

ید سپس پای چپ خود را از روی زمین بلند کن

نید تا زمانی که می توانید فرم خوبی را حفظ ک•

(.ثانیه30تا ) این  وضعیت را نگه دارید 

به حالت اولیه برگردید و در سمت دیگر •

ارها را با بهبود تعادل، تعداد تکر. تکرار کنید

.افزایش دهید



تعادل روی یک پا

زنتان بایستید و پاها را به اندازه عرض لگن باز کنید تا و•

دست های خود. به طور مساوی روی هر دو پا تقسیم شود

پای چپ خود را از روی . را روی باسن خود قرار دهید

.زمین بلند کنید و آن را به عقب از زانو خم کنید

30تا زمانی که می توانید فرم خوبی را حفظ کنید، تا •

.ثانیه، وضعیت را حفظ کنید

با . دبه حالت اولیه برگردید و در سمت دیگر تکرار کنی•

.بهبود تعادل، تعداد تکرارها را افزایش دهید

برای تنوع، پای خود را تا جایی که ممکن است بدون •

.تماس با زمین دراز کنید

ایر برای چالش بیشتر، در حالی که روی یک بالش یا س•

باشیدسطوح ناپایدار ایستاده اید، روی یک پا تعادل داشته



خم کردن دوسر بازو

وری بایستید و پاها را به اندازه عرض لگن باز کنید ط•

.که وزنتان به طور مساوی روی هر دو پا تقسیم شود

دمبل را در دست چپ خود طوری بگیرید که کف دست

لند پای راست خود را از روی زمین ب. به سمت بالا باشد

کنید و آن را به عقب از زانو خم کنید

30ا تا زمانی که می توانید فرم خوبی را حفظ کنید، ت•

.ثانیه، وضعیت را حفظ کنید

با . یدبه حالت اولیه برگردید و در سمت دیگر تکرار کن•

.بهبود تعادل، تعداد تکرارها را افزایش دهید

که برای چالش بیشتر، روی پای مخالف وزنه یا در حالی•

ادل روی بالش یا سایر سطوح ناپایدار ایستاده اید، تع

.برقرار کنید



نورزش برای افراد مبتلا به پوکی استخوا

:قرار دهدبرنامه ورزشی برای پوکی استخوان باید به طور خاص موارد زیر را هدف •

وضعیت بدن•

تعادل•

راه رفتن•

هماهنگی•

تثبیت لگن و تنه•

نه فقط آمادگی جسمانی هوازی •



تخوان پوکی اسانواع حرکات و تمرینات زیر ممکن است برای افراد مبتلا به 

:، به خصوص اگر شکستگی ستون فقرات داشته باشندمناسب نباشد

دراز و نشست و خم شدن بیش از حد در ناحیه کمر•

حرکات پیچشی مانند گلف•

انند م)شدید وزن گذاری تمریناتی که شامل حرکت ناگهانی یا انفجاری یا •

.است( پریدن



بهترین ورزش ها برای پوکی استخوان

ید خوان شما مفهم تمرینات هوازی با تحمل وزن و هم تمرینات مقاومتی برای سلامت است•

:نمونه هایی از تمرینات تحمل وزن عبارتند از. هستند

پیاده روی•

دویدن•

بالا رفتن از پله ها•

طناب بازی•

پیاده روی•

پیلاتس و یوگا•



برای سلامت قلب و عروق شما مفید هستند، اما دوچرخه سواری و شنا

بدون ایجاد وزن بر روی استخوان ها، ورزش ها رشد استخوان را تحریک

.نمی کنند




