
 فعالیت بدنی در دوران سالمندی

فعالیت بدنی در سالمندی ذهن را فعال نگه میی دارد  

فعالیت می تواند از تحلیل قیوای ذهینیی در دنرا  

 سالمندی  پیشگیری کند 

کاهش مدت زما  یا میزا  فعالیت فیزییییی بیا ی  

سقوط بیشتر فعالیت های شناختی ن تشخیصی میلیل 

 توجه، حافظه ن مهارت های کلامی می شود 

میزا  ن نوع نرزش برای هر سالمند با سالمند دییگیر 

متفانت است ن باید برنامه ریزی دقیقی در این زمیینیه 

انجام گیرد   در برخی افاد که سابقه بیماری قلبی، بیا  

بود  فشار خو ، دیابت ن    دارند، باید برنیامیه رییزی 

 بسیار دقیق باشد 

انجام برخی نرزش ها در انوا ی از بیماری هیا  

ممنوع است لذا برای شرنع یک برنامه نرزشیی 

 در فرد سالمند ابتدا باید با پزشک مشورت کرد 

 عوارض بی حرکتی:

بی حرکتی در سالمندا   وارض متیعیددی 

ایجاد می کند  این  وارض تقریبا در تمیام 

سیستم های بد  دیده می شود  بسیاری از 

این  وارض می تیوانید خیایرنیا  ییا 

دردسرساز باشند  مللا ممین است در فیرد 

مسن ن تب دار در طی دن سا ت زخم بستر 

 ایجاد گردد 

همچنین بی حرکتی می تواند با   لختیه 

 شد  خو  در رگ ها شود 

انجام نرزش در افراد سالمند حتی از نرزش 

در دنره جوانی مهمتر است  بیایید از بیی 

حرکتی طو نی مدت فرد سالمند در بستیر 

 جلوگیری کرد   

حتی در فردی که توانایی راه رفتن نیدارد، 

نشستن رنی صندلی کنار تخت ییا فشیار 

داد  کف پا به انتهای تخت می تیوانید از 

 برخی از این  وارض پیشگیری کند  

 :کردنفواید ورزش 

نرزش با   افزایش طول  مر، کیاهیش 

خار زمین خورد  ن شیستگی استیخیوا  

ها، کاهش فشار خو ، افزایش اثر دارنهای 

ضدفشارخو ، کنترل بهتر بیماری دیابت ن 

 بیماری ریوی ن     می گردد 

نرزش در اکلر بیماری ها با   کاهش درد 

 می شود 

 

در دنره سالمندی با نرزش میی تیوا  از  

زندگی سالمندی سالم تر، شیادا  تیر ن 

 مستقل تری بهره برد 
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پیاده روی مستمر از مناابات یار ا  

 ورزش ها برای بالمندان ابت.

فعالیت بدنی با   افزایش حجم اکسیژ  قلب ن 

ریه ها، افزایش استحیام  ضلانی، تنظیم قند ن 

فشار خو  ن کاهش توده چربی شده ن در ایجیاد 

آرامش، کاهش اضارا  ن بیشتر شد  شیادابیی 

 سالمندا  بسیار موثر است 

تصویر زیر نمونه هیاییی از نرزش در دنرا  

 سالمندی را نشا  می دهد 

سالمندا  می توانند زمانی که در تخت هستند به آسیانیی 

فعالیت هایی همانند فعالیت های تصویر زییر را انیجیام 

 دهند 
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