
 

 

عدم فعالیت در سالمندان از مشکلاک            

شایع این دوران بوده و علک  مکلک کلک              

جسمانی، روانی و محیطی از جمله ال هاب 

مفاص ، پوکی اس لوان، شلاس گی لگکن،      

 سلا ه و پارکینسون دارد.

فعالیت فیزیلای مزایای زیادی از جکملکه         

کاهش اب   به بیماری ها، بهبود گوارش و        

هضم غذا، حس نشاط و سرزندگی و فعال        

شدن در زندگی روزانه دارد و به طور کلی         

سبب  بهبود س مت جسمی و روحکی و          

بهبود کیفیت زندگی در سالمنکدان مکی         

شود. بنابراین سالمندان عزیز باید به ایکن         

عام  مهم در زندگی خود توجه اسکاسکی         

 داش ه باشند.

نکات کلیدی در حفظ و ارتقای سطح         

 فعالیت فیزیکی در سالمندان
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شد  فعالیت فیزیلای در سکالکمکنکدان بکایکد              

م ناسب با وضعیت س م ی و میزان تکوانکایکی           

آنان باشد. برای اندازه گیری شکد  ورزش از            

 تست تلالم اس فاده می شود:

اگر هنگام فعالیت فیزیلای تعداد ضکربکان        الف(   

نبض و تنفس تغییری نداش ه باشد، فعالیت بکا          

 شد  کم در نظر گرف ه می شود.

اگر هنگام فعالیت فیزیلای تعکداد ضکربکان          ب(   

نبض  و تنفس به گونه ای باشد که سکالکمکنکد              

ب واند به راح ی صحبت کند فعالیت بکا شکد            

 م وسط در نظر گرف ه می شود. 

اگر هنگام فعالیت فیزیلای تکعکداد ضکربکان           ج(   

نبض و تنفس به گونه ای باشد که سکالکمکنکد              

 ب واند به راح ی صحبت کند.

 بسم الله الرحمن الرحیم

فعالیت فیزیکی در 

 سالمندی 

www.sedayesalmand.ir 

 منابع 

1. salamateaval.com 
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تیموری، سهیلا داوری، دکتر شیما رئیسی، دکتر آزاده سادات، دکتر 

 محسن شتی، دکتر زهرا صلبی و ... : زیر نظر دکتر حامد برکاتی(



 

 

 فعالیت شدید در نظر گرف ه می شود.

مث  سالمندی که مشلا  زانو دارد فعکالکیکت     * 

فیزیلای سبک مانند پیاده روی آرام بکرای او            

 مناسب می باشد.
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یپاده روی، دویدن آرام، شنا و دوچرخه سکواری   

از جمله ورزش هایی هس ند که به سالمکنکدان          

 پیشنهاد می شود. 

 . فعالیت فیزیکی باید منظم باشد3

 03بار در هف ه و هکر بکار              5مث  سالمندان   

 دقیقه تا یک ساعت پیاده روی کنند.

. قبل از شروع پیاده روی با تمحریحنحات    4 

 5)  گرم کننده عضلات خود را گرم کنند         

دقیقه حرکا  نرمشی، راه رف ن مک یکم و یکا             

 درجا انجام دهد. (

. زمانی که سالمند خسته است تمرینحات  8

 ورزشی انجام ندهد. 

. راه رفتن را در صورت امکان بدون توقف    9

. ایستادن زیاد و شروع محجحدد         انجام دهد 

پیاده روی مانححع تأثیرات محبحبحت  ن           

 میشود.

 

 
 استفاده از تجهیزات کمک حرکتینکته: * 

برخی سالمندان مملان است دچکار اخک ک ل            

تعادل یا مشلا   حرک ی باشکنکد بکنکابکرایکن           

اس فاده از تجهیزا  کملای مانند واکر و عصکا           

و ... می تواند در انجام فعالیت هکای روزانکه و                 

ورزش به سالمندان کمک کند. همچنین برخی        

از سالمندان مملان است بکرای ورزش ککردن           

 نیازمند حضور یک مراقب باشند.

 

 

 

 

. پیاده روی را با سرعت کحم شحروع            5

کنند و به مرور سرعت خود را افزایح          

 دهند.

. بهتر است سالمندان کف  راححت          6

که پا را در    کاملا اندازه و بنددار بپوشند      

خود نگهدارد و مانع تأثیر ضربه به پحا          

شود. همچنین جورابهای ضخیم نحخحی        

که عرق پا را جذب و پاها را حفظ کنحد            

 بپوشند.

. انجام تمرینات بدنی در هوای  لحوده         7

در چنین شرایطی سالمحنحد     مضر است.    

 ورزش را در منزل انجام دهد.


