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های بهداشتی و در نتیجه کاهش مرگ و  يکی از دستاوردهای مهم توسعه اقتصادی و اجتماعی دو قرن اخیر، ارتقای شاخص

ش امید به زندگی از یک سو و کاهش باروری ی. کاهش مرگ و میر و افزا)٢و١( میر و افزایش امید به زندگی بوده است

سالمندی  .)٤-٢(کـه سالمندی جمعیت بارزترین پیامد آن میباشد ناختی شده استش از سوی دیگر موجب انتقال جمعیت

های جسمی و ذهنی ممکن است کند و ابتلا به بیماریدورانی است که فعالیت های جسمانی و روانی فرد کاهش پیدا می

و فعالیت  کند ورزشی میای که از پیری جلوگیرهای سادهیکی از روش .)٧-٥و٤(منجر به احساس افسردگی در فرد شود

به هرگونه فعالیت یا حركت  .)٩-٨(. ورزش را باید به صورت پیوسته، مدام و بر اساس اصول صحیح انجام دادبدنی است

گروه  است، فعالیت بدنی گفته می شود. نرژيشده، نيازمند صرف اايجاد  عضلات اسكلتيبدن كه در اثر انقباض و انبساط 

نی با توجه به تعریف آن بر اساس میزان زمان اختصاص یافته در طول روز را به انواع  فعالیت بدنی بندی انواع  فعاليت بد

حین انجام کار ( مثل فعالیت روزمره شغلی و یا کار در منزل برای خانمهای خانه دار ) ، فعالیت بدنی حین نقل و انتقال و 

نند. تعریفی دیگر از انواع فعالیت بدنی  بر اساس احساس یا فعالیت بدنی بعنوان تفریح و استراحت گروه بندی می ک

می باشد ، که به سه گروه فعالیتهای بدنی  سبک ، متوسط و  فعاليت حین  درشدت وارد شده بر شخص و میزان تلاش وی 

  ).١١و١٠( گروه بندی می شود شده مصرف انرژي و اکسیژن  ميزان براساسشديد، 

در  تنفس دفعات و قلب ضربان تعداد افزايش به منجر که شود می گفته بدنی فعاليت نوع هر به، فعاليت بدنی با شدت متوسط

برای حفظ راحت ترین  راه . شود فرد کردن صحبت مانع که نيست حدی تعداد دم و بازدم به افزايش اين شود. واحد زمان می

عروقی ، بیماریهای تنفسی ، بیماری  -سلامتی و پیشگیری از ابتلاء به بیماریهای غیر واگیر( بیماریهای قلبی

 در نوبت ٥ حداقل و بطور منظم است که متوسط شدت با دیابت (مرض قند ) و یا سرطانها، ...)   توصیه به فعاليت بدنی 

  . )١٤-١٢(گردد دقیقه  در روز انجام ٣٠هفته و به مدت  

نمی  زدن نفس نفس و تنفس تعداد افزايش علت فرد به ،آن انجام حين در که است یفعاليت، شديد يا بالا شدت با بدني فعاليت

 در ۱۰توانايي فرد براي فعاليت بدني را  حداكثر و صفر را سكون حالت در بدني فعاليت شدت اگر. کند صحبت یراحت بهتواند 

بدني بسيار  فعاليت یاين دسته بند درخواهد بود.  ۷ -۸شديد  یو فعاليت بدن ۵ -۶با شدت متوسط  یفعاليت بدن بگيريم، نظر

 در روز  متوسطشدت  بادقيقه فعاليت بدني  ۳۰حداقل  یبهداشت جهان سازماندهد.  یرا به خود اختصاص م ۹ -۱۰نمره شديد 

 هفته در بار ٣حداقل  یو برا در روز  شديد یبدنفعاليت  دقيقه ٢٥ ياهفته)  دردقيقه  ١٥٠ حداقل( هفته روز ٥حداقل  یبرا و

را بعنوان حداقل فعالیت بدنی  متفاوت هاي نسبت با شديد و متوسط بدني فعاليت از تركيبي يا و ،)هفته دره دقيق ٧٥ حداقل(

رسد هر  یبه نظر م این با وجود  پیشگیری از ابتلای به بیماریهای غیر واگیر اعلام نموده است. حفظ سلامتي و  برای

در . شودبیشتر می عملكرد مناسب قلب و عروق و  سلامتی بدن  یآن برا منافع از این مقدار هم بیشتر باشد فعاليت چه

در طول روز هم می تواند  ورزش اي دقيقه ١٠ دوره ٣انجام دقیقه پشت سر هم ورزش نماید ،  ٣٠صورتیکه شخص نتواند 
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ش تنش ورزش سالمندان باعث تقویت عضلات، تسهیل گردش خون، کاه. در بدن ایجاد کندرا مطلوب  اثرات همانتقريبا 

پوکی  کند، باعث پیشگیری ازشود. ورزش علاوه بر اینکه سیستم قلبی و عروقی را تقویت میپذیری بدن میو انعطاف

 .)١٦و١٥(شودو ترمیم اختلالات استخوان نیز می استخوان

وقی، کند، برای سیستم قلبی، عرو هوازی علاوه بر اینکه سیستم اسکلتی و عضلانی را تقویت می ورزش ایروبیک

عصبی و حالات روحی و روانی فرد نیز موثراست. ورزش غیرهوازی برای تقویت گروه خاصی از عضلات برای تقویت 

پیاده  .های هوازی استشود ورزشترین ورزشی که برای سالمندان توصیه میشود، ولی عمدهمفاصل انجام می

. سالمندان اگر بتوانند به )۱۷( شوندهای سودمند به سالمندان پیشنهاد میکردن و دوچرخه سواری به عنوان ورزش شنا روی،

هفته انجام بدهند بسیار سودمند ر روزهای هفته یا هر روز را در بیشت ،پیاده روی های هوازی مثلدقیقه ورزش ٣٠مدت 

های شود و ورزشروی سبب افزایش تراکم استخوان میتحمل کننده وزن چون پیاده هاینجام ورزشا .خواهد بود

پشت باعث بهبود خمیدگی قامت می شوند و ترکیب این دو به همراه  ستون فقرات کننده عضلات بازکنندهتقویت

تواند به پیشگیری از زمین خوردن ی تعادلی و بهبود فضای داخل منزل و محیط کار از جمله مواردی است که میهاورزش

های پربرخورد مانند فوتبال، دویدن سریع و یا انجام ورزش .)١٨(های ناشی از پوکی استخوان کمک کندشکستگی و

هایی که بدون در نظر گرفتن شرایط وهی و ورزشهای گرورزش .شودهای رزمی خشن در سالمندان توصیه نمیورزش

هایی ورزش .ها و حتی ایجاد بیماری جدید شوندجسمانی هر بیمار تجویز می شوند، ممکن است باعث تشدید بیماری

ها را کشش می دهد، هایی که در آن بیمار عضلات پشت ساق و رانکند و یا ورزشکه در آن بیمار کمر و پشت را خم می

مفید باشد، اما برای مبتلایان به پوکی استخوان مناسب نیستند. برعکس  تنگی کانال نخاعی ست برای مبتلایان بهممکن ا

تقویت عضلات بازکننده پشتی برای مبتلایان به پوکی استخوان مفید است، اما درد و ناراحتی مبتلایان به تنگی کانال 

دقیقه بدن خود را گرم کنند، آهسته راه رفتن و  ٥ندان باید به مدت قبل از هر ورزش، سالم .)١٨(نخاعی را تشدید می کند

اگر سالمندی تا به حال ورزش  .های سبک نیز برای گرم شدن و آماده شدن بدن برای انجام ورزش روزانه مناسب استنرمش

 .تر استد که با انجام آن راحتهایی آغاز کننکرده است، بهتر است که آرام و آهسته ورزش کردن را آغاز کند و اکثرا با ورزش

   .)٢٠(شودشود که کمتر به خود آسیب بزند و در ابتدای کار مانع از دردهای عضلانی و مفصل میآرام ورزش کردن سبب می
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نظر ). ٢سال در استان قزوین وجود دارد( ٦٠هزار سالمند بالای ١٠٠بالغ بر  ١٣٩٤بر اساس برآورد سازمان بهزیستی، در سال 

به اینکه سالمندان قشر عظیمی از جامعه ما را تشکیل می دهند و بر تعدادشان در آینده نیز اضافه خواهد شد، فلذا این 


