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مولفان : دکتر امین عیسی نژاد ، دکتر محمد مرادی ، دکتر 

 علیرضا مهدوی هزاوه
 

 

 پیشگفتار
برای کمک به افراد در جهت رسیدن به سطح فعالیت بدنی و آمادگی جسمانی  کتابچه حاضر

ی فعالیت بدنح وسط طراحی شده است.  همه افراد در هر سن و با هر جنسیتی و  یامطلوب 

 و برای ارتقاء سطح فعالیت بدنیمختلف می توانند از راه کارهای پیشنهادی در این نوشتار 

شاهده خواهید کرد که چگونه با مطالعه مطالب حاضرم،  .وندمند شآمادگی جسمانی خود بهره

راحتی می توانید زندگی فعالی داشته باشید و از عوارض کم تحرکی و آمادگی جسمانی  هب

کنید. هرگونه افزایش در میزان فعالیت بدنی ) پیاده روی، دوچرخه سواری،  نامطلوب دوری

. ی سلامت جسمانی و روانی خواهد شداوقات فراغت فعال، ورزش و بازی(  موجب ارتقا

فعالیت بدنی منظم علاوه بر کاهش خطر ابتلا به بیماری های مختلف مانند پرفشار خونی، 

عروقی، دیابت و سرطان هم چنین می تواند میزان مرگ و میر ناشی از  –بیماری های قلبی 

تحرکی و پیامدهای منفی این اختلالات را کاهش دهد. در این راستا در ادامه،  آمار شیوع کم 

شده است. علاوه بر این، بر اساس شواهد علمی موجود ذکر آن بر سلامت همه اقشار مردم 

بدنی  محققین برای فعالیت .اید فعالیت بدنی مطلوب برای ارتقای سلامت ارایه شده استفو

ه را داشت انواع فعالیت های بدنیهرمی را در نظر گرفته اند که  بر اساس آن ، افراد باید 

لذا  تحرک می شود را به حداقل برسانند، باشند و رفتار و عاداتی که موجب زندگی کم

توصیف اجمالی از بخش های مختلف هرم فعالیت بدنی ارایه شده است. آمادگی جسمانی 

مطلوب ) انعطاف پذیری، قدرت و استقامت عضلانی( می تواند نقش مهمی در بهبود سلامت 
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فیت زندگی داشته باشد. به یاد داشته باشیم که حتی بیماری و مشکل کی بهبودجسمانی و

. در این صورت با استفاده از شود م فعالیت بدنی منظم برای شماجسمانی نباید مانع از انجا

توانید به فعالیت بپردازید. در این کتابچه روشهای ساده ای برای نظرات پزشک معالج می

توانید آنها را جسمانی ارایه شده که شما در منزل میارزیابی برخی شاخص های آمادگی 

برای شما توصیه ها و  تان بر اساس وضعیت ید.انجام دهید و از وضعیت خود آگاه شو

 و مقدار انجامانجام نحوه  ،این حرکات ورزشی کات ورزشی در نظر گرفته شده است که حر

هم چنین توصیه های فعالیت برای نوزادان، کودکان و  آنها با تصاویر نشان داده شده است.

نوجوانان  و افراد سالمند نیز ارایه شده است. انجام برخی حرکات و فعالیت ورزشی در 

امیدواریم با  منرل نیز از جمله بخش های مهمی است که در این کتابچه ارایه شده است .

در میزان فعالیت بدنی و آمادگی  ییر مشهودیکتابچه حاضر تغ و پیروی از مطالب مطالعه

 خود مشاهده کنید.جسمانی 
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 مقدمه
موجب کاهش فعالیت بدنی و افزایش خطر ابتلا به گسترش فناوری و ماشینی شدن زندگی، 

. آخرین آمارهای جهانی حاکی از آن است ، بیماری ها و اختلالات ناشی از آن شده است

جان خود را از دست  پیامدهای ناشی از کم تحرکی، میلیون نفر در جهان به علت  2حدود 

میزان دهند، جمعیت جهان که اغلب آنان را زنان و دختران تشکیل می%50اند و بیش از داده

کتی تحر کمایرانیان دچار  %50 حدود  لازم فعالیت بدنی برای ارتقاء سلامت را ندارند.

 .ور نیز تا حدودی متفاوت استکه توزیع میزان کم تحرکی در مناطق مختلف کش هستند

لامتی س عوامل خطرترین ترین و شناخته شدهدهد که مهمنتایج تحقیقات دانشمندان نشان می

، تغذیه نامناسب و و نداشتن استراحت کافی است. کم تحرکی، کارکنان ادارات و شرکت ها

افته است ش یبراساس تحقیقات، سن ابتلا به دردهای مفصلی در بیشتر کشورهای جهان کاه

و  بدنی منظمهای اداری و نداشتن فعالیت تحرکی در محیطکمشیوه زندگی نامناسب،  که

 . از جمله دلایل آن شناخته شده است مناسب

میلیون  9/1سبب مرگ  می تواند در سال تحرکیکم ،براساس برآورد سازمان جهانی بهداشت

، دیابت رودهموارد سرطان سینه،  % 16تا  10. براساس این برآورد حدود شودنفر در جهان 

شود. این تحرکی نسبت داده میکمموارد ایسکمی قلبی در جهان به  % 22و در حدود 

های بدنی کم و ناکافی )انجام برآوردها، میان زنان و مردان مشابه است. برآوردها برای فعالیت

متغیر است و  % 51تا  31ساعت در هفته( از  5/2بدنی متوسط به میزان کمتر از  فعالیت

ها برای اوقات فراغت و کمترین آنها در رابطه است. بیشترین فعالیت% 41متوسط جهانی آن 

های شغلی بودند. در رابطه با رفت و آمد و کارهای خانگی، کمترین فعالیت گزارش با فعالیت

به اندازه از جمعیت جهان % 50 حدود شود کهداده شده است. در حال حاضر تخمین زده می

شورهای ندارند. در ک به میزان پیشنهادی را کافی حتی به میزان نسبتاً کم، فعالیت جسمانی

روع الگوی هر چند ش باشندمی تحرک کمرسد که بیشتر بزرگسالان توسعه یافته به نظر می

تواند نقش مهمی بر رفتار کم تحرکی افراد بزگسال داشته کم تحرکی در دروان کودکی می

. از این رو توصیه می شود که فرزندان تان را به فعالیت بدنی تشویق کنید و شروع یک باشد

. احتمال تداوم الگوی فعالیت برنامه فعالیت ورزشی منظم را برای آنها در نظر بگیرید 
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گیرد، بیشتر است و مبنایی برای و نوجوانی شکل می کودکیجسمانی که در طول دوران 

 انتخاب رسد کهکند. به نظر میتمام طول زندگی را فراهم میزندگی سالم و فعال در 

ر دو مصرف دخانیات   نامناسب تحرک، رژیم غذایی کمزندگی ناسالم، شامل رفتار شیوه

 .خواهد یافت سنین جوانی، در باقی عمر ادامه

تحرکی است. این خطرات به سن، بدن، در معرض خطرات ناشی از کم دستگاه هایتمام 

 بستگی شیوه زندگی کم تحرک تحرکی و مدت زمان، میزان کم سمی ـ روانیسلامت ج

 -چنین کاهش عملکرد سیستم قلبی افزایش خطر ابتلا به اضافه وزن و چاقی و هم دارد.

تنفسی از جمله پیامدهای ابتدایی کم تحرکی هستند که در نتیجه این تغییرات خطر ابتلا به 

خون بالا و بیماری عروق کرونر(، دیابت ، سرطان و بیماری های قلبی و عروقی )فشار 

یستم تواند در سمیبیماری های مزمن تنفسی افزایش خواهد یافت. فعالیت بدنی نامطلوب 

 کم تحرکی و به تبع آن عدم استفاده از تودهعضلانی ـ اسکلتی تغییرات دائمی ایجاد کند. 

ت آنها خواهد شد و با توجه عضلانی در طولانی مدت موجب تحلیل عضلات و کاهش قدر

ن رسد،  ضعف تعادل و خطر زمیبه ارتباط مستقیم بین تعادل و قدرت عضلانی به نظر می

حرکتی کم . مفاصل نیز از عوارضخوردن یکی از پیامدهای ناشی از کم تحرکی باشد

مانند، سفتی غیرطبیعی مفاصل و نرمی ساختارهای مربوط به آن، عملکرد نصیب نمیبی

کند. استخوان، یک بافت زنده و پویاست که نه تنها وظیفه حمایت بدن صل را محدود میمفا

خصوص کلسیم نقش دارد. فشاری که از طریق ه را به عهده دارد، بلکه در تنظیم املاح ب

ساز لازم است. های استخوانشود، برای عملکرد سلولها وارد میتحمل وزن روی استخوان

ین در نتیجه ا شودای استخوانی میسازی و کمبود مواد زمینهملاحتحرکی باعث کاهش اکم 

غییر در شود. تیابد و به دنبال آن پوکی استخوان ایجاد میفرآیند، تراکم استخوان کاهش می

و عملکرد سیستم عصبی مرکزی از دیگر پیامدهای  سیستم ایمنی دستگاه گوارش،عملکرد 

 کم تحرکی خواهد بود.
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شامل مشکلات گوارشی همچون سنگ کیسه صفرا، کبد چرب، م تحرکی ک سایر عوارض

نقرس و... مشکلات اسکلتی عضلانی مانند کمردرد ، اختلالات تولید مثلی در زنان همچون 

ت تحرکی و پشنظمی قاعدگی است.از دیگر عوارض و مشکلات ناشی از کمناباروری و بی

ه توان به ضعف عضلات ناحین اشاره شد، میمیزنشینی به غیر از چاقی و اضافه وزن که به آ

شکم و پشت و در نتیجه افزایش ابتلا به کمردرد و نیز دردهای مزمن گردن و شانه  ،سرینی

های اداری، از عوامل شروع نداشتن فعالیت و نشستن طولانی مدت در محیط  اشاره کرد.

بوست گوارشی همچون ی هموروئید )بواسیر( است و افراد کم تحرک بیشتر مستعد اختلالات

 و اختلالات ادراری ـ تناسلی همچون سنگ کلیه هستند. 

 چرا باید فعالیت بدنی مطلوب داشته باشیم؟

، چربی شودسبب بهبود متابولیسم گلوگز می منظم،بدنی  به طور عمومی، فعالیت

های بیماری که این روند از ابتلا به آورددهد و فشارخون را پایین میبدن را کاهش می

به کنترل و تخفیف آثار این  بدنی . فعالیتکندپیشگیری میقلبی عروقی و دیابت 

 طان سینهسرو خطر ابتلا به سرطان کولون بدنی کند. فعالیت ها نیز کمک میبیماری

این امر احتمالاً ناشی از اثرات آن بر متابولیسم  دهد کهثیر قرار میأرا تحت ت

 -تواند موجب بهبود سلامتی عضلانیهمچنین می بدنیها است. فعالیت هورمون

 م افسردگی شود. آثار سودمند فعالیت جسمانیئکنترل وزن بدن و کاهش علا ،اسکلتی

وکی پ پیشگیری از های اسکلتی، عضلانی مانند کاهش کمردرد،بیماری کنترل در

بر فواید علاوه استخوان چاقی، افسردگی، اضطراب و استرس گزارش شده است.

های توان شاهد افزایش فعالیتمستقیم درمانی، با افزایش فعالیت جسمانی می

...  های زندگی مانند ایجاد سرگرمی مفرح، کاهش خشونت واجتماعی در همه جنبه

ویژه در مواردی مانند کاهش هزینهبه  بود. فعالیت جسمانی دارای فواید اقتصادی

 تر است. محیط اجتماعی سالم ایجاد وری و، افزایش بهرههای سلامت
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 دهد: احساس شما از زندگی را تغییر می نگرش و زیر هایراهاز فعالیت بدنی 

 دهدتری میبه شما انرژی بیش.      

 خواب بهتر را به دنبال دارد. 

 خواهد شدسازی موجب آرامش و آرام. 

 شودتر میبدن شما قوی. 

 کند که افراد مختلف را ملاقات کنیدبه شما کمک می. 

 برای شما سرگرمی و تفریح به دنبال دارد. 

 برای ذهن و مغز شما خوب است:

 دهداضطراب و استرس را کاهش می. 

 بخشدتمرکز را بهبود می. 

 دهداعتماد به نفس را افزایش می. 

  دهدکاهش میاحساس افسردگی را. 

 فعالیت بدنی منظم اثراتی مطلوبی بر بدن شما دارد:

 کند:کنترل می راعوامل زیر 

 )وزن بدن )کاهش توده چربی 

 فشارخون 

 کلسترول 

 دیابت 
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 )مشکلات استخوانی و مفصلی )برای مثال آرتریت 

ها های قلبی، سکته مغزی و برخی سرطانموجب کاهش خطر ابتلا به بیماری

 خواهد شد.

 کندکنترل درد کمک می به. 

 کندبه حفظ و کنترل حرکت مفاصل کمک می. 

  کندمی جلوگیریافتادن و آسیب دیدگی از. 

 بخشد. فعالیت بدنی منظم، کیفیت زندگی را بهبود می 

 هرم فعالیت بدنی

دانشمندان میزان فعالیت بدنی مطلوب افراد در طول هفته را به صورت یک هرم 

نوع فعالیتی که بخشی از زندگی عادی و  هر ،قاعده هرمگیرند که در در نظر می

های بدنی روزمره تفعالیبه آن  شود وزء این گروه محسوب میج روزمره باشد،

هایی مانند پیاده رفتن از منزل به محل کار و بالعکس یا فعالیت .گویندزندگی می

ی زودتر پیاده شدن از تاکس ور،خرید به جای رانندگی، استفاده از پله به جای آسانس

و اتوبوس یا پارک اتومبیل چند خیابان جلوتر و پیمودن قسمتی از مسیر به صورت 

هرم،  دوم سطح .هایی از این گروه هستندمثال منزل وپیاده، انجام کارهای باغچه 

سواری، شنا، حرکات روی سریع، دویدن، دوچرخهمانند پیاده های هوازیفعالیت

کنترل وزن  عروقی و -ها برای آمادگی قلبیاین فعالیت .گیردرا در می هوازیموزون 

 پذیری وهرم، تمرینات کششی، انعطاف سوم سرزندگی بسیار مفید هستند. سطح و

های کششی تمرین .شوندجزء این گروه محسوب می (آمادگی عضلانی) قدرتی

در  روز 2 کنند و باید حداقلپذیری شما کمک میهایی هستند که به انعطافتمرین
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بهبود انعطاف تر هرم تأثیر چندانی درهای پاییناز آنجا که تمرین و هفته انجام شوند

پذیری 

ندارند، 

انجام 

این 

تمرین

ها 

ضروری 

 .هستند

 

 

 

 

 

 

 

 

هایی هستند که به طور اختصاصی های قدرتی و استقامت عضلانی تمرینتمرین

ضروری  ها نیزاین تمرین .انداستقامت عضلانی طراحی شدهقدرت و   برای ایجاد

هرم باز تأثیر چندانی در بهبود این قسمت ندارند  ترهای پایینهستند زیرا که فعالیت
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ها شامل این تمرین .ها انجام شوندهفته این تمرین در روز 3 تا 2 و حداقل باید

میزانی است که شخص کشش عضلات تا انتهای محدوده حرکتی مفاصل و یا 

عضله  ترین حالت اعمال کشش برکند و مطلوبعضلات می احساس کشیدگی در

تحرکی و نشستن در قله هرم میزان کم باشد.مداوم می ثانیه به طور 10-30 به مدت

 برسد. کمترین مقدارقرار دارد که باید به 

روانی، موجب های جسمانی و بر افزایش خطر ابتلا به بیماریتحرکی علاوهکم

شود که خطر آسیب پذیری مفاصل، قدرت و استقامت عضلانی میکاهش انعطاف

بر رو شما علاوهدیدگی و دردهای اسکلتی عضلانی را به همراه خواهد داشت از این

استقامتی و  قدرتی های کششی،ی باید نسبت به فعالیتفعالیت ورزشی و بدنی هواز

توانید خود ارزیابی از های زیر شما میاس توصیهرو براستفاوت نباشید از اینبی

پذیری و قدرت و استقامت عضلانی خود داشته باشید و سپس وضعیت انعطاف

مطمئن  .ریزی کنیدبرنامهی فعالیتی منظمی را برای خود ها، برنامهباتوجه به ارزیابی

شما در پی های شما از ایمنی کافی برخوردار است و خطری برای شوید که فعالیت

 نخواهد داشت.
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 های استقامتیفعالیت

ها و سیستم گردش خون شما کند که قلب، ریههای استقامتی کمک میفعالیت

ن و ها از قدم زدد و به شما انرژی بیشتری بدهد. دامنه این فعالیتنسالم باقی بمان

تفریحی های های فعالیت ورزشی سازماندهی شده و ورزشکارهای منزل تا برنامه

یش توانند به افزاهایی که میمتنوع است. برخی از فعالیت

 استقامت شما کمک کنند عبارتند از:

 رویپیاده 

 سواریدوچرخه 

 شنای پیوسته 

 کوه پیمایی 

 دویدن 

 (ایروبیکهای هوازی )ورزش 

 های استقامتیهای ایمنی برای فعالیت توصیه

 ت شروع کنید و به سمهای سبک های استقامتی، با فعالیتبرای فعالیت

، درد عضلانی را به متوسط تا شدید پیش بروید )این کارهای فعالیت

 کند(.رساند و یا از آن پیشگیری میمی کمترین حد

 .از کفش مناسب با کفی راحت استفاده کنید 

 های راحت و مناسب استفاده کنید.از لباس 

 بنوشید زیرا  بآ هنگام فعالیت ورزشی در طولانی مدت، به اندازه کافی

 شود.موجب پیشگری از کم آبی ناشی از تعریق زیاد می
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 های فعالیت ورزشی برای عموم مردم ها و رهنمود خلاصه توصیه

 فعالیت ورزشی هوازی

روز در هفته فعالیت ورزشی شدید و یا  3متوسط یا  ورزشیروز در هفته فعالیت  5 تواتر

 .روز در هفته توصیه شده است 3-5ترکیبی از فعالیت ورزشی متوسط و شدید برای 

برای اکثر بزرگسالان، شدت متوسط )شدتی از فعالیت که موجب افزایش ضربان قلب،  شدت

با یک همراه را خواهید  صحبت کردن شود اما شما تواناییتعداد تنفس و تعریق می

داشت( و زیاد توصیه شده است. فعالیت ورزشی سبک تا متوسط برای افراد مبتدی که 

گام  120تا  100روی با تعداد پیادهتواند مفید باشد.آمادگی جسمانی مطلوب ندارند، می

 تواند یک فعالیت با شدت متوسط در نظر گرفته شود.در دقیقه می

 20-60دقیقه در هفته( فعالیت ورزشی متوسط هدفمند، یا  150ر روز )دقیقه د 30-60 مدت 

دقیقه در هفته( فعالیت ورزشی شدید، یا ترکیبی از فعالیت ورزشی  75) در روز دقیقه

دقیقه  20متوسط و شدید در روز برای اکثر بزرگسالان توصیه شده است. کمتر از 

د توانتحرک میه( بویژه در افراد کمدقیقه در هفت 150فعالیت ورزشی در روز )کمتر از 

 اثرات سودمندی داشته باشد.

های عضلانی بزرگ بوده و دارای فعالیت ورزشی منظم و هدفمند که مشتمل بر گروه نوع

 شود.باشد، پیشنهاد میهیت با تداوم و منظم ما

 روی،شود. در صورت پیادهمت/دقیقه در هفته توصیه می 1000-500 حجم تمرین حجم

گام در روز  10000گام در روز تا رسیدن به  2000تر از ها تا بیشافزایش تعداد گام

 تواند سودمند باشد.می

 10تواند یک جلسه در روز )پیوسته( یا در چندین جلسه کمتر از فعالیت ورزشی می الگو

 ای تا زمان رسیدن به میزان فعالیت مد نظر انجام شود.دقیقه

تدریجی حجم فعالیت ورزشی از طریق تنظیم مدت، تواتر و شدت قابل اجرا پیشرفت  پیشرفت

 است.
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های هوازی، بر فعالیت بدنی منظم و ورزشبراساس استانداردهای موجود علاوه

شود که آمادگی جسمانی خود تر فعالیت بدنی توصیه میبه منظور کسب فواید بیش

استقامت عضلانی از جمله عوامل  وعضلانی پذیری، قدرت را ارتقا دهید. انعطاف

آمادگی جسمانی هستند. اولین مرحله در ارتقاء آمادگی جسمانی، آگاهی از وضعیت 

کنیم و هنجارهایی هایی را به شما پیشنهاد میباشد به این منظور ما آزمونخودتان می

 تان کمک خواهد کرد. ایم که شما را در تشخیص وضعیته دادهئرا ارا

 ریپذیانعطاف

پذیری به ظرفیت عملکردی مفاصل برای حرکت در دامنه حرکتی کامل انعطاف

دیدگی هنگام فعالیت پذیری ضعیف موجب افزایش خطر آسیبشود. انعطافگفته می

 ورزشی خواهد شد.

  پذیریانعطاف فواید

 قبل از انجام فعالیت بدنی بدن عمومی دمای افزایش. 

 مبادله و رسانیاکسیژن نتیجه در فعال، عضلات بین در خون جریان افزایش 

 برای انرژی سریع شدن آزاد و مناسب شکل به هموگلوبین از اکسیژن

 .عضلات

 بدن حرکات کردن آسان و عصبی هایمحرک انتقال در سرعت افزایش. 

 حرکت اجرای حین در احتمالی هایآسیب کاهش و پیشگیری. 

 طمئنم و مؤثرتر عملکرد ،جسمانی آمادگی و تنفس و قلب ضربان افزایش

 .عضلات و هاشش خونی، هایرگ قلب، تر

 دردناک دگیقاع از قبل هایناراحتی کاهش. 
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 فعالیت گونه هر انجام از بعد و قبل کردن سرد و کردن گرم به کمک 

 .ورزشی

 کششی تمرینات کننده محدود عوامل

 دارند جود و حرکت کننده محدود عوامل پذیری،انعطاف تمرینات انجام هنگام

 :از عبارتند که

 عضله 

 مفصلی کپسول 

 عضلات تاندون 

 همبند بافت و پوست 

 استخوان 

 سن 

 جنس 

 سنجش انعطاف 

کش را مطابق شکل ای یا سطح صافی بچسبانید. خطکف پاهایتان را به تخته

کش بر روی تخته باشد. دستانتان را بر خط 22طوری روی آن قرار دهید که عدد 

کش قرار گیرد در این هنگام به آرامی خم شده تا بر روی خطروی هم گذاشته و 

زانوها نباید خم شوند یا از زمین بلند شوند. عددی که نوک انگشتتان بر روی آن 

 قرار گرفته را بخوانید.
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 آزمون انعطاف پذیری

 انعطاف پذیری هنجار

 

 به خودتان نمره بدهید

عالی، ی خود را از بین کش نمرهخط مشاهده شده روی باتوجه به سن و عدد

نیاز به  ی شماخوب و نیاز به بهبود پیدا کنید و اگر نمره خوب، خوب، نسبتاًخیلی

 با یک کارشناس علوم ورزشی مشورت کنید.باشد، بهبود می

 سال 60 – 69 سال 50 – 59 سال 40 – 49 سال 30- 40 سن

 زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد جنس

 35 33 39 35 38 35 41 38 عالی       

 28 22 31 25 32 26 33 30 خوب      

 24 17 27 19 27 21 27 25 متوسط     

 22 14 24 15 24 17 26 22 نیاز به بهبود
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 پذیریرای بهبود انعطافبو حرکات کششی  های تمرینیبرنامه

خوب نیست، تمرینات کششی را شما عالی و خیلی پذیریی انعطافاگر نمره

حرکت هشت تا ده ثانیه طول بکشد و سپس هر  انجام دهید به طوری که هر روزانه

تان ثانیه به مدت زمان هر حرکت اضافه کنید. پس از یک ماه بهبود انعطاف دوفته ه

 توانید استفاده کنید.. از حرکات زیر نیز میکرد را مشاهده خواهید

 کششی تمرینات اجرای در توجه مورد نكات

 : اصول راهنمای زیر را به کار ببندید مؤثر، کششی برنامه یک انجام در

 گام و نرم دوهای از استفاده با شدید، کششی حرکت هرگونه از پیش

 کنید گرم را خود آرام هایپرش یا و سواریدوچرخه یا سریع برداری

 .(برسانید تحریک آستانه به را قلب ضربان)

 قرار بار اضافه و فشار تحت باید عضلات پذیری،انعطاف افزایش برای 

 حدی هب نه اما شوند کشش به وادار معمولیحرکتی  دامنه از فراتر یا گیرند

 .شوند ناراحتی و درد باعث که

 شما هک آنجایی تا یا) کشش برابر در مقاومت نقطه یا سفتی نقطه تا تنها 

 .دهید انجام را کشش عمل( کنید درد احساس

 این و شوندمی کشیده که دهدمی رخ مفاصلی در حرکتی دامنه افزایش 

 حرکتی دامنه افزایش امکان مفاصل برخی در فقط که است معنی بدان

 .دارد وجود

 درد از احتیاط کنید کشید،می را دردناک مفاصل پیرامون عضلات کهزمانی 

 .است حرکت انجام نادرستی یدهنده نشان چون شد، غافل نباید
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 شدن تا و شدن باز از گردن، و کمر ناحیه در کششی هایفعالیت هنگام 

 .کنید پرهیز هاقسمت این حد از بیش

 سته،نش وضعیت در کششی حرکات انجام ایستاده، وضعیت با مقایسه در 

 این دیدگیآسیب احتمال لذا و کندمی وارد کمر ناحیه به کمتری فشار

 .یابدمی کاهش ناحیه

 ندتر هست ناپذیر انعطاف و سخت خشک، که بکشید را عضلاتی. 

 کنید تقویت را ضعیف عضلات. 

 دهید انجام کنترل با و آهستگی به همواره را کششی حرکات. 

 حبس را خود نفس و بکشید نفس طورطبیعی به کششی، حرکات هنگام به 

 .نکنید

 قلحدا شاهد تا شود انجام هفته در بار سه باید کم دست کششی حرکات 

 حرکات ات است شده توصیه بهتر نتایج به رسیدن برای. باشیم پیشرفت

 .شود انجام هفته در بار شش تا پنج کششی

 تفاوت اصل هب باید بلکه کرد رقابت افراد سایر با نباید کششی تمرینات در

 .داشت توجه فردی های

 کششی حرکات مطلوب تكرار و شدت مدت، تعداد،

 مفصل حرکتی دامنه تا یابد ادامه باید کشش یک که مطلوبی زمان تاکنون در مورد

 محدود به باتوجه ولی است نشده انجام تاکنونزیادی  هایپژوهش یابد، گسترش

 برنامه آغازین مراحل در عضله کشش شود؛می توصیه زمینه این در مختلف هاییافته

 گروه است ممکن پذیری،انعطاف افزایش با همزمان. شود انجام ثانیه ده مدت به
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 کشش زمان مدت افزایش با توانمی را کار این که کند پیدا نیاز بار اضافه به عضلانی

 .داد افزایش ثانیه 30 تا حداکثر را کشش هر زمان و داد انجام عضله

نعطافا بهبود با و کند شروع را کار ،حرکت هر از تکرار سه با باید مبتدی فرد

 حالت عضلانی، گروه بار اضافه تا دهد افزایش بار 5 تا را حرکت هر تواندمی پذیری

 انجام هفته در روز سه کم دست باید پذیریانعطاف حرکات .باشد داشته پیشرونده

 یرز باید همواره کششی حرکات شدت .است بهتر حرکات روزانه انجام البته ،شود

 .باشد فرد هر درد آستانه

فزایش اتواند به که میی هایبرخی از فعالیتبر تمرینات و حرکات کششی، علاوه

 پذیری شما کمک کنند عبارتند از:انعطاف

 باغبانی 

 تی زدن زمین 

 کار در حیاط 

 جارو زدن 

 های کششیفعالیت 

 یوگا 

 ها و حرکات ایروبیکورزش 

 های ایمنی برای حرکات کششیتوصیه 

 را روی ادهپی مانندهای سبک های کششی، پنج دقیقه فعالیتقبل از فعالیت

کششی خود را بعد از فعالیت قدرتی و استقامتی های انجام دهید یا فعالیت

 اجرا کنید.
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 انجام دهید. حرکات را ملایم و  کشش خود را به آرامی و بدون فشار

 ثانیه اجرا کنید. 10-30ها را به مدت پیوسته استفاده کنید و کشش

  طبیعی حالتنفس خود را در طول انعطاف حبس نکنید و طی کشش با 

 نفس بکشید، حرکات کششی را به نحوی اجرا کنید که با درد همراه نباشد.

 پذیریفعالیت ورزشی انعطاف

 تواتر
های ثر است، بیشترین افزایش با فعالیتؤروز در هفته برای افزایش دامنه حرکتی م 3-2

 افتد.ورزشی روزانه اتفاق می

 .فشار و یا اندکی درد داشته باشدای که فرد احساس کشیدن عضله تا نقطه شدت

 مدت
داشتن حرکات  اد سالمند نگهرثانیه. در اف 10-30های ایستا به مدت نگهداشتن کشش

 .تر باشدتواند اثربخشثانیه می 30-60کششی به مدت 

 نوع

 -پذیری برای هریک از واحدهای عضلانیهای ورزشی انعطافی از فعالیتیامجموعه

ذیری پپذیری ایستا )فعال یا غیرفعال(، انعطافتوصیه شده است. انعطافتاندونی عمده 

 .ثر هستندؤ... همگی م پویا و

 حجم
یپذیری کفایت مهای ورزشی انعطافثانیه فعالیت ورزشی برای هریک از فعالیت 60

 کند.

 الگو
پذیری زمانی کارایی تکرار برای هر حرکت پیشنهاد شده است. انعطاف 2-4تعداد 

بیشتری خواهد داشت که از قبل با فعالیت ورزشی استقامتی متوسط تا شدید و یا به 

 .های آب گرم، عضله کاملاً گرم شده باشدروش غیرفعال مانند کیسه

 .پذیری اطلاعات دقیقی در دست نیستدر رابطه نحوه افزایش و پیشرفت انعطاف پیشرفت

 پذیریانعطاف -برخی حرکات کششی

  سرینیکشش عضله                                                                                      

ابتدا خیلی عادی روی شیوه انجام: 

تان را از زانو زمین دراز بکشید. پاهای

خم کنید و با فشار وارد کردن به عضله 
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ید خواهلگن خود را بالا بکشید. اگر می )عضلات پشت ران( همسترینگ

  .ای به بالای ران خود ببندیدفشار این تمرین را بالا ببرید وزنه

 

 کشش عضلات داخل ران و کشاله ران 

که پای خودتان را وقتیشیوه انجام: 

، تان ببریدیکی پایبه زیر زانوی آن

توانید هر دو پا را تا روی گاه میآن

بیاورید. این تمرین سینه خود بالا 

باعث تقویت عضلات باسن و 

شود. این های پایین کمر میقسمت

ها را دو برابر عرض شانه باز پا دارید.ثانیه نگه 30تا  15حرکت را هم 

س سپ نوک پای چپ به طرف رو و پای راست به طرف خارج باشد. کنید.

 10 د.در این وضعیت باید کشش را احساس کنی زانوی چپ را خم کنید.

 ثانیه در این وضعیت بمانید و حرکت را برای پای چپ انجام دهید.

   

 کشش عضلات جلویی ران 

با یک دست، پا را گرفته  شیوه اجرا:

را به طرف جلو خم کنید. پای و آن

قائم باید کمی خمیده باشد در هر بار، 

 پا را عوض کنید.
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 کشش عضلات چهار سر ران 

کنار هم پاهایتان را  شیوه اجرا:

که قرار دهید. یک پا را در حالی

اید به باسن فشار در دست گرفته

دهید. کمرتان را به جلو خم 

ثانیه در این وضعیت  20کنید. 

ثانیه استراحت  2باقی بمانید، 

کنید و دوباره این حرکات را 

 انجام دهید. سپس پای خود را عوض کنید.

 

 کشش عضلات داخل ران 

بنشینید و یک پا را به  روی زمین شیوه اجرا:

سمت جلو دراز کنید و پای دیگر را به سمت 

 .داخل جمع کنید، در این حرکت سعی کنید به سمت جلو خم شوید
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 شتر گربه 

 

 

 

 

روی زمین زانو بزنید و حالت چهار دست و پا بگیرید. سر  شیوه اجرا:

رو به جلو باشد. به آهستگی تنه  سردارید به طوری خود را راست نگه

توانید به پائین قوس دهید. اجازه دهید با بلند شدن خود را تا آنجا که می

صورت شما به سمت بالا، احساس آرامش داشته باشید و سپس کمر خود 

توسط انقباض عضلات شکم، رو به بالا بکشید و  توانید،را تا آنجا که می

ه حرکات باید از پایین کمر شما شروع سر را به زمین نزدیک کنید. هم

 شود. در طول انجام حرکت درد نداشته باشید.

 

 کشش عضلات پشت 

روی زمین بنشینید و یک پا را : شیوه اجرا

به سمت جلو دراز کنید و پای دیگر را به 

سمت داخل جمع کنید، سپس به سمت 

 .بگیریدهایتان مچ پا را جلو خم شوید، در این حرکت سعی کنید با دست
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  حرکات کششی سینه و عضلات کتف 

هایتان را در پشت بدن به هم دست شیوه اجرا:

های قلاب کنید. حال با کمری صاف، دست

 20ید. بیاور پایین کشیده را خیلی با احتیاط و آرام

ثانیه استراحت کنید  2ثانیه در این وضعیت بمانید. 

 و دوباره این حرکت را تکرار کنید.

  

  کششی برای عضلات شانه )کتف(حرکات 

صاف باشد.  بالاتنه کاملاً شیوه اجرا:

دست راست را به طرف چپ بدن 

حرکت دهید، به نحوی که دست جلو 

سینه باشد و از آرنج خم نشود. سپس 

دست چپ را روی آرنج دست راست 

قرار داده و به طرف داخل فشار دهید. توجه کنید فشار نباید آنقدر زیاد 

تا  15باشد که باعث درد شدید شود. کشش را تا آستانه درد انجام داده و 

 انجام دهید. حرکت را برای دست دیگر ثانیه در این وضعیت بمانید. 20
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 پلانک بغل  

این نوع از پلانک، روی  شیوه اجرا:

کند. عضلات مایل شکمی تمرکز می

بدن خود را مایل و ثابت نگه دارید؛ 

وزن بدن را روی یک ساعد و کناره پا 

قرار دهید. دست دیگر را به طرف بالا 

کنید یا روی ران خود بگذارید. این کار را برای طرف دیگر بدن نیز صاف 

 انجام دهید.

 

 کشش عضلات داخلی ران و عضلات تنه 

را  هادستدر حالت نشسته شیوه اجرا: 

 2نزدیک کنید و آنها را با  پاهابه سمت 

را ه تندست بگیرید، در ادامه سعی کنید 

حرکت را  به سمت زمین نزدیک کنید.

 تا آستانه درد انجام دهید.

 

 کشش عضلات سینه 

ها را پشت بدن در هم دستشیوه اجرا:  

قلاب کنید و به سمت بالا بکشید؛ بدون 

                  اینکه بالاتنه به جلو خم شود.
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 عضلانی قدرت

 مهمعوامل  از عضلانی یکی قدرت افزایش

به عضلانی قدرت .باشدمی جسمانی آمادگی

بدن هایدستگاه با و وزنه با هایتمرین وسیله

 ورزشی هایرشته در .کندمی پیدا افزایش سازی

 شودمی توجه عضلانی قدرت به خاص نوعی به

  .برداریوزنه مانند دارند نیاز را قدرت حداکثر صرفاً ورزشی هایرشته از بعضی یعنی

ی کاهش قدرت عضلانی میناتوانی در انجام امور روزانه و عملکرد ناموفق نتیجه

ها و در نتیجه تواند منجر به افزایش فشار وارده بر مفاصل و استخوانباشد که می

های مختلف شود. برای مثال کمبود قدرت عضلانی موجب ناتوانی افراد بروز بیماری

 اهد شد.کردن درب یک بطری آب خو برای باز

 سنجش قدرت عضلانی

توانید از طریق آنها قدرت و هایی است که شما میشنای سوئدی یکی از روش

ها رو به ای خورد را ارزیابی کنید: )دستبه نوعی استقامت عضلات کمربند شانه

گاه( و برای زنان به جلو و زیر شانه، پشت صاف، سر بالا، پنجه پا به عنوان تکیه

های پا روی هم و پشت )پاها در کنار هم، ساق با زانو روی زمین صورت تعدیل شده

گاه( ها به اندازه پهنای شانه باز، سر بالا، استفاده از زانوها به عنوان تکیهصاف دست

 شود. انجام می
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  شیوه انجام:

دستان خود را محکم بر روی زمین قرار دهید : بدن خود را به بالا بکشید .1

روی زمین محکم کنید تا در وضعیت تعادل قرار  نیز بر و نوک پاها را

 بگیرید. کمر را صاف کنید و عضلات شکم را به داخل منقبض کنید.

ر را داشته و کمگردن را به حالت عادی نگه: بدن را به سمت پایین بکشید .2

ها نیز مستقیم و کشیده بگیرید. به آرامی به سمت پایین حرکت کنید. آرنج

تا چانه زمین را لمس کند. بدن شما در طول حرکت باید  را خم کنید و

 ها به سمت عقب کشیده شوند.حالت خط راست خود را حفظ کند و آرنج

گردید، نفس می وقتی به سمت بالا باز: دوباره به سمت بالا حرکت کنید .3

ای برای انجام در حین بالا رفتن این ی حرفهنکته خود را به بیرون بدهید.

تان خود را مانند حالتی که بخواهید پیچ سفت کنید، در حین است که دس

 بالا رفتن بپیچانید و فشار پیچشی به آنها وارد کنید.
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حرکت را  20تا  10شود. در هر بار تمرین، با بالا رفتن، یک حرکت کامل می

توانید حرکت را دقیق و صحیح انجام دهید، تکرار که میبسته به توان خود و تا زمانی

 .کنید

 

  

 

 هاشیوه انجام حرکت برای خانم

 به خودتان نمره بدهید

خوب، خوب، نسبتا ی خود را از بین عالی، خیلیباتوجه به سن و تعداد شنا نمره

 خوب و نیاز به بهبود پیدا کنید.

 

 ارزیابی شنا سوئدی هنجار جدول

 سال 60 – 69 سال 50 – 59 سال 490 – 49 سال 30 – 40 سن

 زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد جنس

 17 18 21 21 24 25 27 30 عالی

 8 9 9 11 12 15 17 19 خوب

 3 6 4 8 8 11 11 14 متوسط

 1 4 1 6 4 9 7 11 نیاز به بهبود
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 مقاومتی -هایی برای تمرین قدرتی توصیه

خوب نیست، تمرینات قدرتی را به صورت ی قدرت شما عالی و خیلیاگر نمره

ت انجام دهید تا پس بار در سه سِ 12تا  8دهید و هر حرکت را روزانه  روزانه انجام

باشد، در ی شما نیاز به بهبود میتان را مشاهده کنید. اگر نمرهاز دو ماه بهبود قدرت

 .اسرع وقت با یک کارشناس علوم ورزشی یا مربی آمادگی جسمانی مشورت کنید

 فعالیت ورزشی مقاومتی

 .جلسه در روز تمرین داده شوند 2-3های عضلانی عمده باید وههر کدام از گر تواتر

 شدت

یک تکرار بیشینه )شدت متوسط تا زیاد( برای افراد مبتدی و تا حدودی تمرین  %70تا  60

یک تکرار بیشینه )سخت تا خیلی سخت( برای  %80کرده به منظور بهبود قدرت. بیش از 

یک تکرار بیشینه )خیلی سبک تا  %40-50قدرت. ای برای بهبود افراد تمرین کرده حرفه

-50اند. سبک( برای افراد سالمندی که تمرینات ورزشی را برای بهبود قدرت شروع کرده

رکی که به تحیک تکرار بیشینه )خیلی سبک تا سبک( برای افزایش قدرت در افراد کم 40%

یک تکرار بیشینه  %50ود. ثر واقع شؤتواند ماند میتازگی تمرینات ورزشی را شروع کرده

یک تکرار بیشینه برای افراد  %20-50)شدت کم تا متوسط( برای بهبود استقامت عضلانی. 

 سالمند به منظور بهبود توان.

 .مدت زمان تمرین خاصی برای اثرگذاری مطرح نشده است مدت

 نوع
ده توصیه شده های عضلانی عمکدام از گروه های ورزشی مقاومتی در برگیرنده هرفعالیت

 .است

 تکرارها

 

تکرار برای  10-15تکرار در اکثر بزرگسالان توصیه شده است.  8-12برای بهبود قدرت، 

ت. اند، توصیه شده اسبهبود قدرت در افراد میانسال و مسن که فعالیت ورزشی را شروع کرده

 .تکرار برای بهبود استقامت عضلانی توصیه شده است 20-15

 هاتسِ
ت ت فعالیت در اکثر بزرگسالان توصیه شده است. یک سِسِ 2-4بهبود قدرت و توان، برای 

ست برای  2تر از تواند موثر باشد. بیشورزشی مقاومتی بویژه در افراد مبتدی و سالمند می

 .ثر استؤبهبود استقامت عضلانی م
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کند، موجب های شما کمک میها به قوی شدن عضلات و استخواناین فعالیت

ای هکند. فعالیتپوکی استخوان پیشگیری میشود و از ود ساختار قامتی شما میبهب

هایی است که عضلات بدن، کاری را در مقابل برخی از انواع قدرتی شامل فعالیت

که شما یک در سنگین را برای باز شدن، فشار دهند، مثل زمانیمقاومت انجام می

ز اهای مقاومتی سعی کنید که ترکیبی کشید. برای اجرای فعالیتدهید و یا میمی

های مختلف از قبیل بالا تنه، پایین تنه، عضلات سمت راست ها را برای اندامفعالیت

 های عضلانی مخالف اجرا کنید.و چپ و گروه

 :فعالیت های زیر را انجام دهیدتوانید های مقاومتی میبرای افزایش فعالیت

 از قبیل شکستن و منزل  کارهای سخت

 خرد کردن هیزم

 جایی برگ درختانهآوری و جابجمع 

 جایی مواد غذاییهحمل و جاب     

 بالا رفتن از پله 

 ی از قبیل دراز و نشست و شنای سوئدییهافعالیت 

  کوله پشتیبستن 

 سازیهای بدنتمرینات قدرتی/ مقاومتی با وزنه و دستگاه 

 .بین جلسات برای هر گروه عضله منفرد توصیه شده است ساعت 48تر از یشاستراحت ب الگو

 پیشرفت
ات ت و یا افزایش تعداد جلسافزایش تدریجی مقاومت، یا تکرارهای بیشتر بیشتر در هر سِ

 .توصیه شده است
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 های مقاومتینكات ایمنی برای اجرای فعالیت

  ،استقامتی و مقاومتی سبک را اجرا های دقیقه فعالیت 5در ابتدای هر جلسه

 کنید.

  تکنیک صحیح حرکت را برای پیشگیری از آسیب به مفاصل و پشت یاد

 بگیرید.

 های ورزشی مقاومتی، به صورت منظم نفس بکشید.در هنگام فعالیت 

 .بین دو جلسه فعالیت ورزشی مقاومتی، حداقل یک روز استراحت کنید 

 آموزشی موجود در این زمینه استفاده کنید.های از تجربیات مربیان و کتاب 

های مختلف تمرینات قدرتی انجام توانید با دمبل و وزنهبرای مثال در منزل می

 دهید، مانند حرکات زیر:

 جلو باز با دمبل    

 

 

 

 

 شیوه اجرا:

 به رو دست کف .بگیرید دست در را دمبل جفت یک و  صاف بایستید .1

 تمرین شروع وضعیت این. دارید نگه تنه به نزدیک را هاآرنج .باشد بدن

 .باشدمی
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چرخانید دمبل دست که کف دست را رو به خارج میبه آرامی در حالی .2

 هب رو دست کف و  راست را به سمت بالا بیاورید تا همسطح با شانه

 .شود منقبض کاملاً و باز سر دو عضله و بگیرد قرار صورت

 .بازگردید شروع وضعیت به آرام .کنید مکث ثانیه یک .3

 .نجام دهیدا چپ دست برای را حرکت همین سپس .4

 

  لانج با

                                                        دمبل

که یک جفت دمبل در دست دارید و آنها را کنار در حالی :جراشیوه ا

به جلو بردارید.  قدممتر یک سانتی 90 تا 60اید حدود بدن نگهداشته

که به جلو خم شوید هر دو زانو را خم سر را بالا نگهدارید و بدون آن

کنید تا ران پای جلویی با زمین موازی شود سپس با قدرتی انفجاری و 

ه صاف کنید و باعمال فشار از ناحیه پاشنه پای جلویی زانوی جلوی را 

قرار دهید این بار دید و سپس هر دو پا را کنار هم موقعیت شروع بازگر

 تبا پای مخالف یک گام به جلو بردارید و حرکت را اجرا کنید هر سِ
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را با تکرارهای متناوب کامل کنید اگر همه تکرارها را برای یکی از پاها 

شود. چنانچه درد پشت دارید این اجرا کنید شدت تمرین خیلی زیاد می

سب برایتان های منامدل از حرکات لانج ممکن است یکی از روش

 باشد.

 استقامت عضلانی

توانند خستگی مفرط، دردهای مزمن مانند کمردرد و کاهش عملکرد جسمانی می

تواند فرد را مستعد ابتلا به بیماریاز دلایل کاهش استقامت عضلات باشند که می

 هایی چون کمردرد مزمن کند.

 سنجش استقامت عضلانی

زانوهایتان را خم کنید و کف پاهایتان را دراز و نشست: به پشت دراز بکشید، 

د، تان بگذاریهایتان را بصورت ضربدری بر روی سینهروی زمین قرار دهید. دست

نید توای چپ. حتی میی راست و دست راست بر روی شانهدست چپ بر روی شانه

ه الا و بتان را به بی سینهدستانتان را پشت گوشتان نگاه دارید. سر، شانه و قفسه

سمت زانوهایتان بلند کنید تا فقط باسن و کف پاهایتان بر روی زمین باقی بماند. 

 گردن خود را کشیده نگاه دارید و به سقف نگاه کنید.

 .شکم عضلات قدرت میزان تعیین: هدف

 که باشدمی نخبه تا ضعیف خیلی از قدرت درجه 8 دارای آزمون این: توضیح

 رحش براساس را نشست دراز بار یک است کافی درجه هر کسب برای شونده آزمون

 .دهد انجام جدول
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 کاملاً باید زانوها ،شود جدا زمین از پا کف نباید اجراها از یک هیچ  در: خطاها

 .نشوند جدا هم از بالا به 3 درجات در هادست و باشند درجه 90 زاویه در

 

 

 

                                     

 

 

 

 

 

دراز بکشید، زانوهایتان را خم کنید و کف پاهایتان را روی زمین به پشت  .1

قرار دهید. روی زمین سفت دراز نکشید، چرا که باعث خواهد شد در 

پایین کمرتان احساس درد کنید، پس بر روی یک زیرانداز نرم و یا بر روی 

 .فرش دراز بکشید

پ دست چ تان بگذارید،هایتان را به صورت ضربدری بر روی سینهدست .2

د توانیی چپ. حتی میی راست و دست راست بر روی شانهبر روی شانه

دستانتان را پشت گوشتان نگاه دارید. اما یادتان باشد که دستان خود را 

 پشت سرتان قلاب نکنید، چرا که به گردنتان فشار خواهد آورد.
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خواهید ناف خود را به شکم خود را منقبض کنید و تصور کنید که می .3

تان بکشید، بنابراین هیچ قوسی در کمر و هیچ فضای  مت ستون فقراتس

 خالی بین گودی کمرتان و زمین نباید وجود داشته باشد.

تان بلند کنید تا تان را به بالا و به سمت زانوهایی سینهسر، شانه و قفسه .4

که بالا تان بر روی زمین باقی بماند. هنگامی فقط باسن و کف پاهای

تان هوای داخل بدن خود را بیرون دهید. با استفاده از قدرت شکمآیید، می

تان گردن خود را کشیده نگاه دارید و به سقف نگاه کنید. از چسباندن چانه

تان از حرکات برای به حرکت در آوردن بدن .تان بپرهیزیدبه قفسه سینه

 دهید. تان را تکانسریع استفاده نکنید، باید به آرامی و تحت کنترل بدن

تان را به کف بچسبانید، تنفس کنید. آیید تا بدنهر بار که دوباره پایین می .5

تان بلند دارید و بلافاصله دوباره به سمت زانوهایتان را منقبض نگاهشکم

 .شوید

 به خودتان نمره بدهید.

 دراز و نشست هنجارجدول 

 سن
40 – 30 

 سال

49 – 490 

 سال

59 – 50 

 سال

69 – 60 

 سال

 زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد جنس

 21 28 25 31 29 34 35 41 عالی

 15 20 17 22 21 27 26 31 خوب

 10 16 13 18 17 23 21 28 متوسط
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 برای تقویت استقامت عضلانی های تمرینیبرنامه

ه صورت روزان ی استقامت شما خوب نیست، تمرینات استقامتی را بهاگر نمره

ت با تکرار . در هر سِانجام دهید تسِ 3برای خود تجویز کنید و هر حرکت را روزانه 

ی شما تان را مشاهده کنید. اگر نمرهبار تا پس از دو ماه بهبود استقامت 12تا  8

وقت با یک کارشناس علوم ورزشی یا مربی آمادگی باشد، در اسرعضعیف می

 جسمانی مشورت کنید.

تواند موجب تقویت استقامت عضلانی شما شود، در جمله حرکات زیر میاز 

هنگام انجام حرکات زیر عضلات باید تا سرحد خستگی در حالت انقباض قرار 

 گیرند.

        

نیاز به 

 بهبود
15 12 13 9 11 5 10 4 
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 فعالیت بدنی کودکان 

تواند پیامدهای منفی برای آنها در پی داشته باشد و تحرکی در کودکان میکم

های متعددی مانند فشارخون بالا، افزایش قندخون، چربی مهمی در بروز بیمارینقش 

عروقی و مشکلات  -های قلبیاضافی بدن، کلسترل بد، مشکلات تنفسی بیماری

در مقابل، فعالیت بدنی  استخوانی برای آنها در دوران بزرگسالی خواهد داشت.

وزهثیرات مثبت در حأز تکودکان و تحرک در قالب بازی موجب حفظ سلامتی وبرو

ر د شود.اجتماعی و بالیدگی عاطفی می -روانی، رشد شناختی -ی مهارت حرکتی

نظر داشته باشید که میزان فعالیت دختران و پسران در دوران کودکی تقریباً یکسان 

دقیقه در یک پارک یا زمین بازی توقف  15تا  10توانید در مسیر خرید، می است.

 برای فرزندان خود وقت بگذارید مکان به بازی با کودک خود بپردازید.آن  کنید و در

های تفریحی ورزشی، فضای بازی و استخرها ببرید و و آنها را به پارک، محیط

 بازی تشویق کنید.بازی و توپکودکتان را به سرسره
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تحرکی باتوجه به افزایش شیوع کم

سال، در ادامه برای  5در کودکان زیر 

تحرکی و در نتیجه کاهش کاهش کم

ابتلای کودکان به امراض گوناگون، 

های ابتدایی و مفید ای از توصیهمجموعه

  سال پیشنهاد شده است. 5تر از بندی سنن کودکان کمبر اساس طبقه

 سال( 1تر از فعالیت بدنی در نوزادان )کم

 تشویق کرد.از همان روزهای اول تولد باید نوزاد را به حرکت و جنب و جوش 

توانید تکان دهید. برای حرکت شما پاها و بازوان نوزاد خود را به حالت تشویق می

)مانند  کمک بگیرید توانیددادن دست و پای کودک از اشیاء رنگی و وسایل بازی می

 سالگی سعی کنید کودکتان را با کمک راه ببرید. 1در پایان  تصویر(.

 سال( 1از  تربازی و سرگرمی در نوزادان )کم

های حرکتی مانند تشویق آنها به انجام بازی

نوزاد به سمت   کنترل سر، نشستن، و خزیدن

ها و سرگرمی برای این والدین از جمله بازی

 گروه از کودکان است.

 والدین هایی برای توصیه

های الکترونیکی )تبلت و گوشی در این سن، تماشای تلویزیون و استفاده از رسانه

طولانی مدت نوزاد بر روی  همراه( برای نوزاد مورد اجتناب قرار گیرد. از نشستن
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هایی مانند صحبت کردن با نوزاد، آواز با فعالیت صندلی یا کالسکه خودداری شود.

 هم و بازی کردن به رشد مغزی نوزادتان کمک کنید. خواندن با

 سال( 3تا  1فعالیت بدنی در کودکان )

دقیقه فعالیت داشته باشند. فعالیت  30کودکان باید حداقل روزی این گروه از 

بدنی  باید سرگرم کننده و ترجیحاً در قالب بازی باشد، مانند: پرتاب توپ، شوت 

 شود.کردن توپ، پریدن. این تمرینات باعث افزایش مهارت حرکتی کودک شما می

 سال( 3تا  1) بازی و سرگرمی کودک

رار دهید کودکان را در فضایی ق

دقیقه بازی و تفریح  60که حداقل 

ترجیحاً در فضایی غیر  داشته باشند،

منزل مانند پارک اجازه دهید تا  از

روی کند، اجازه دهید که کودکان پیاده

کودک را به آواز خواندن هنگام دویدن تشویق  تر بغل شود.کودک خود را برود و کم

از قدم زدن او به راه رفتن سریع تشویق تر و بیش های خلاق،شود، ایجاد سرگرمی

 کنید و با او تمرینات پریدن را انجام دهید.
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 والدین  هایی برای توصیه

به جز در زمان خواب کودک نباید به طور  .1

 دقیقه غیرفعال باشد. 60متوالی 

های مشاهده تلویزیون و استفاده از رسانه .2

 اجتناب قرار گیرد.سال مورد  2الکترونیکی برای کودکان زیر 

ساعت برنامه 2تا  1ریزی دقیق به تماشای ساله را با برنامه 3تا  2 کودکان .3

 فید تلویزیونی محدود کنید.مهای 

  در اتاق خواب کودکتان، تلویزیون قرار ندهید. .4

 ساله  5تا  3فعالیت بدنی کودکان 

هایی مانند دقیقه را به فعالیت 60 هر روزباید 

شوت کردن توپ بپردازند. در این پرتاب توپ و 

دوره سنی فرزندتان را  بیشتر به مشارکت در بازی 

ه توج در مقابل رقابت در بازی تشویق نمایید.

دقیقه تا چند ساعت در روز را به بازی و تفریح در  60داشته باشید که فرزندتان 

ل ینان کامقالب دویدن و حمل اشیاء بپردازند. از امنیت محیط بازی فرزندتان اطم

 حاصل نمایید، سپس اجازه دهید تا آزادانه به بازی بپردازد.

 بازی و سرگرمی 

دقیقه تا  60اجازه دهید که کودکتان از  .1

چندین ساعت فعالیت داشته باشد که بازی 

 و رفت و آمد را شامل شود.
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دهند سرگرم کننده هایی را که در جهت بازی انجام میمطمئن شوید فعالیت .2

به کودک اجازه دهید تا کنجکاوانه به بازی بپردازد تا تجارب باشد و 

 جدیدی را بدست آورد.

هایی باشد که قالب بازی هایی غیرسازمان یافته انجام دهند و بیشتر بازی .3

 بگذارید آزادانه در محیطی امن به تحرک پردازند. خاصی نداشته،

 توصیه به والدین 

های از رسانه زمان تماشای تلویزیون و استفاده .1

ساعت  2تا  1سال را به  5تا  3 الکترونیکی در سنین

 محدود نمایید.

واز آ بیشتر کودکتان را به سریع راه رفتن همراه با .2

خواندن تشویق کنید و مانع از قدم زدن آرام او 

 شوید.

تمرینات تعادلی مانند ایستادن روی یک پا، راه رفتن بندبازان را در قالب  .3

 رین کنید.بازی با او تم

 روی کنید.سعی کنید با فرزندتان ساعاتی را دوچرخه سواری یا پیاده .4

  سال 5فعالیت بدنی برای کودکان بالای 

 نوجوانان و کودکان در منظم بدنی فعالیت

 بر پیشگیری از اضافه وزن و چاقی، ارتقاءعلاوه

 اندام را برای آنها به دنبال دارد. تناسب و سلامت

 یآمادگ بالاتر سطوح نوجوانان فعال ازکودکان و 
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 معمول طور به همچنین آنها تری برخوردار هستند،قوی عضلات و تنفسی قلبی

از سوی دیگر  و هستند، ترقوی بندیتر و استخوانپایین بدن درصد چربی دارای

افسردگی در آنها  و اضطراب هاینشانه و علائم فعالیت ورزشی منطم موجب کاهش

 .خواهد شد

بزرگسالی  پردازند، احتمالاًافرادی که از کودکی و نوجوانی به فعالیت بدنی می 

که زندگی غیرفعالی را از کودکی ادامه رو دارند، برعکس کسانیتری را در پیشسالم

فشار  هایی از قبیل دیابت،دادند احتمال خطر بسیار زیادی را برای ابتلا به بیماری

 قلبی و پوکی استخوان دارا هستند.های خون، سرطان، بیماری

 فعالیت هوازی با شدت متوسط

پیاده مانند هاییفراغت فعالیت در هنگام اوقات

پیاده سواری،دوچرخه اسکیت، بورد، اسکیت روی،

سریع را انجام دهید، سعی کنید بیشتر از یک  روی

 ساعت مشغول باشید.

 شدیدفعالیت هوازی 

تعقیب گریز، دوچرخه هایی در قالب بازی

طناب بازی، هنرهای رزمی مانند کاراته،  سواری،

ورزشی گروهی مانند فوتبال، هاکی روی چمن و یا 

اسکی صحرانوردی، دو و  یخ، بسکتبال، شنا، تنیس،

 میدانی را بیشتر از یک ساعت انجام دهید.
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 فعالیت قدرتی و تقویت عضلات 

یتید فعالبرای افزایش قدرت عضلات بدنتان با

تواند در  ها میاین فعالیت های قدرتی را انجام دهید،

 خیز رفتن،هایی مانند سینهقالب بازی باشند، بازی

راه  هادراز نشست، بالا رفتن از درخت، روی دست

 رفتن را حداقل به مدت یک ساعت با دوستانتان انجام دهید.

 فعالیت بدنی و تقویت استخوان

های زیر برای تقویت بازیتوانید از می

 از پرشلی، لی مانند: استخوان استفاده کنید،

همچنین  پرش از روی موانع، روی طناب،

 بال،والی بسکتبال، ژیمناستیک، :مانند ورزشی

 تنیس را انجام دهید.

 فعالیت بدنی نوجوانان 

 فعالیت هوازی با شدت متوسط

های فراغت بجای بازی در هنگام اوقات

هایی استفاده کنید تا به ای از بازیرایانه

ادهپی قایقرانی، سلامت شما کمک نماید مانند:

 سریع، رویپیاده اسکیت، بورد، اسکیت روی،

 ،(ایدوچرخه جاده یا ثابت) سواری دوچرخه

همچنین  چمن هل دهید. زنی را درچمن ماشین یک یا جارو بزنید و حیاط منزلتان را
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والیبال را به  و هندبال ،سافتبال ،بیسبال: مانند پرتاب دارد به نیاز که توانید بازیمی

 همراه همسالان خود انجام دهید.

 فعالیت هوازی با شدت زیاد

هایی در قالب ساعاتی از وز را به بازی

 طناب دوچرخه سواری، تعقیب گریز، فوتبال،

کاراته، ورزشی  :بازی، هنرهای رزمی مانند

فوتبال، هاکی روی چمن و یا یخ،  :گروهی مانند

اسکی صحرانوردی، دو و  بسکتبال، شنا، تنیس،

 اختصاص دهید. میدانی 

  عضلات تقویت و قدرتی فعالیت 

برای افزایش قدرت ساعاتی از هفته را به بازی

 از رفتن بالا نشست، دراز رفتن، خیزسینه مانند هایی

و  تمرینات با باند .رفتن راه هادست روی درخت،

های ورزشی، وسایل بدنسازی، استفاده از وزنکش

 بالا رفتن از دیوار بپردازید.  های دستی،

 ت استخوانفعالیت بدنی و تقوی

های زیر برای تقویت استخوان توانید از بازیمی

پرش  روی طناب، از پرش ،لیلی مانند: استفاده کنید،

 ژیمناستیک، مانند همچنین ورزشی از روی موانع،

 تنیس را انجام دهید. و والیبال بسکتبال،
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  دار(های خانه)ویژه خانم فعالیت بدنی در منزل

و عدم پرداختن به فعالیت ورزشی موجب افزایش خطر ابتلا به چاقی  تحرکیکم

های قلبی و عروقی، دیابت و حتی افسردگی و و اضافه وزن، فشارخون بالا، بیماری

خطر  %40تواند تحرکی میخواهد شد. براساس نتایج مطالعات موجود کماضطراب 

بر دهد. لازم به ذکر است که سبک زندگی فعال علاوهمرگ و میر را افزایش می

های روزمره تواند موجب بهبود کیفیت زندگی و انجام فعالیتسلامت جسمانی می

 خواهد شد.

جای در منزل، همه افراد باید بهرو باتوجه صرف زمان زیادی از زندگی از این

 تحرکی، هنگام انجام کارهای روزمره )تماشای تلویزیون،نشستن در محیط خانه و کم

های ساده و کوتاه را انجام سری فعالیتآشپزی، خرید، صحبت کردن با تلفن( یک

بسیاری از والدین مسئولیت رفت و آمد فرزند  دهند، تا از فواید آن بهرمند شوند.

گیرند، بهتر است شما مسیر منزل تا مدرسه و بالعکس را تا مدرسه به عهده می خود

روی کنند یا در صورت طولانی بودن مسیر، از وسایل نقلیه را به همراه فرزندتان پیاده

عمومی استفاده کنید و در یک یا چند ایستگاه زودتر پیاده شوید و ادامه مسیر را تا 

 -تواند سیستم قلبینید زیرا این فعالیت هوازی میمدرسه یا بالعکس پیاده طی ک

تنفسی شما و فرزندتان را تقویت کند. از سوی دیگر سبک زندگی فعال را به 

 فرزندتان خواهید آموخت.

های )ایستاده( در آشپزخانه، منزل، حیاط و یا هنگام صحبت با هنگام فعالیت

کششی و قدرتی زیر را انجام توانید تمرینات و حرکات تلفن، برای حفظ سلامتی می

پذیری و قدرت عضلانی شما خواهد دهید. زیرا این حرکات موجب بهبود انعطاف
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زانو در شما عضلانی مانند کمر درد، درد گردن و  -در نتیجه خطر مشکلات اسکلتی

 رسد. به حداقل می

 بلند کردن پا از پهلو  .1

دست اید )مانند تصویر(، که به پهلو ایستادهحالی در

 گاه روی میز یا صندلی بگذاریدراست را به عنوان تکیه

دارید(، سپس پای مخالف را از )کمر و پاها را صاف نگه

دارید و سپس به پهلو بالا بیاورید و به مدت یک ثانیه نگه

آرامی به حالت اول برگردانید. سپس این حرکت را برای پای مخالف هم تکرار کنید. 

 تکرار افزایش دهید.  15ه مرور به بیش از و ب تکرار 8در ابتدا 

 نشستن نیمه  .2

)اپن، سینک( آشپزخانه بایستید پاها به  روبه روی میز

های پا را روبه جلو قرار دهید، پنجه عرض شانه باز شود،

)پشت خود را صاف نگه هایتان را روی میز بگذاریددست

 زانودارید( و به آرامی هر دو پا را خم کنید )هنگام حرکت 

از پنجه پا جلوتر نرود( و تا حد ممکن پایین بروید به 

 اید.شکلی که انگار روی یک صندلی نشسته

 باشد و سپس به حالت اول باز گردید،ثانیه  5زمان انجام حرکت نباید بیش از 

 تکرار افزایش دهید. 15تکرار و به مرور به بیش از  8در ابتدا 
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 بلند شدن روی پاشنه  .3

تصویر از پهلو کنار میز یا صندلی آشپزخانه مانند 

گاه روی میز بایستید، سپس دست را به عنوان تکیه

بگذارید و پاها را تا عرض شانه باز کنید، سپس به آرامی 

پاشنه را بلند کنید و روی پنجه پا به مدت یک ثانیه قرار 

ای جبگیرید و به حالت اول باز گردید، )به تدریج به

گشت خود برای انجام حرکت استفاده ان  دست از دو

کنید و حتی اگر برای شما راحت است بدون استفاده از دست ها این حرکت را انجام 

 تکرار افزایش دهید. 15تکرار و به مرور به بیش از  8را در ابتدا  حرکتدهید(، این 

 

 بازان  راه رفتن بند .4

 ستیدکنار میز آشپزخانه بایتوانید زمانی که در حال صحبت با تلفن هستید در می

و برای حفظ تعادل خود دست راست را روی میز قرار دهید و با قرار دادن پاشنه 

جلوی  پای چپ به طور مستقیم در

که پاشنه انگشتان پا راست )به طوری

چپ انگشتان راست را لمس کند( یک 

توانید اگر شما می گام به جلو بردارید.

کمک  این عمل را به راحتی و بدون

انجام دهید در تکرارهای بعدی با 

 چشمان بسته امتحان کنید.
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 رفتن و ...(خرید  هنگام :ل )برای مثالزخارج از منفعالیت بدنی 

توانید حتی هنگام از هر فرصتی برای انجام فعالیت بدنی استفاده کنید. شما می

حل دوچرخه به مخرید هم به فعالیت بپردازید. در صورت نزدیکی محل، پیاده یا با 

خرید بروید. در صورت امکان سعی کنید برای خرید راه دور از وسایل نقلیه عمومی 

ی تواند بخشبر سلامت جسمانی به عنوان یک تفریح میروی علاوهاستفاده کنید. پیاده

 از زندگی روزمره ما باشد و به سلامت بدنی و روانی شما کمک کند.

 زیون فعالیت بدنی هنگام تماشای تلوی

های مورد علاقه بسیاری از شما ساعات زیادی را صرف دیدن تلویزیون و برنامه

اید که با این کار در طولانی مدت به بدن آیا به این مسئله فکر کرده کنید،خود می

شود که زمان نسشتن جلوی تلویزیون و استفاده زنید؟ ابتدا توصیه میخود آسیب می

تا حد ممکن کاهش دهید. در هر صورت در اینجا از رایانه شخصی در منزل را 

هنگام تماشای تلویزیون شما از بی شود تاهای ساده توصیه مییکسری فعالیت

 تحرکی دوری کنید.

 ایستادن و نشستن  .1

اید روی تلویزیون نشستهکه روی مبل روبههنگامی

ها را کف پای خود را روی زمین قرار دهید، دست

مع کنید و بدون کمک از دستان مطابق شکل در سینه ج

اید، از هایتان صاف نگه داشتهکه پشت و شانهدر حالی

تا  8 مبل یا صندلی بلند شده و سپس به آرامی بنشینید.

 بار این حرکت را انجام دهید. 15
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 چرخاندن شانه به بالا و پایین

های خود را به با حرکت دورانی آرام سعی کنید شانه

 این به جلو و پایین حرکت دهید. -سمت بالا و به عقب

بار به آرامی انجام دهید، سپس تغییر جهت  5حرکت را 

 دهید.

 بالا آوردن زانو  .2

اید پشت خود را به طور که روی صندلی نشستهدر حالی

که از کامل به صندلی بچسبانید، پای راست خود را در حالی

انیه ث زانو خم است تا راستای قفسه سینه بالا آورده و چند

آرامی به حالت اول برگردانید. این  سپس به دارید.کوتاه نگه

 تکرار انجام دهید. 8-10 حرکت برای هر پا

 بالا و پایین بردن پاشنه  .3

با زمین تماس  اید کاملاً که نشستهکف پاهایتان در حالی

داشته باشد سپس به آرامی پاشنه هر دو پا را هم زمان تا 

سپس پاشنه پاها را پایین آورده و  انگشتان پا بلند کنید.

 30دارید. بالا و پایین پردن پاشنه را انگشتان پا را بالا نگه

 ثانیه انجام دهید.
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 پاها را رو به جلو بکشید  .4

دمپایی روفرشی خود را در آورده لبه صندلی 

بنشینید، سپس پاها را جفت کرده و به سمت جلو دراز 

پچسبانید اگر شما کنید و کف پایتان را به زمین 

توانید در همین حالت کنید میاحساس کشش نمی

ثانیه به همین حالت  20تا  10پایتان را از زمین جدا کنید و بالا بیاورید.  کمی پاشنه

 بار حرکت را تکرار کنید. 3-5دارید و کشش نگه

 کشش پشت پا  .5

روی مبل چند نفره منزلتان بنشینید پشت خود را صاف 

پای راست را مطابق شکل روی مبل دراز کنید در  دارید،نگه

حالتی که انگشتان پا شما رو به بالا قرار گرفته اند، بالاتنه را 

رو به جلو و به سمت پای راست را تا احساس کشش ملایم 

ثانیه  20تا  10 )زانو نباید خم شود(. خم کنیدپایان در پشت 

را تکرار  بار حرکت 3-5دارید و به همین حالت کشش را نگه

 کنید.

  فعالیت بدنی برای افراد مسن

فعالیت بدنی منظم برای پیری سالم ضروری است. ترویج فعالیت بدنی برای 

ای دارد، چرا که این جمعیت حداقل از لحاظ جسمی توانایی افراد مسن اهمیت ویژه

همه با افزایش سن از دست  های سنی دیگر دارند.فعالیت کمتری به نسبت گروه

کنند، اما برخی از سالمندان بیش از دیگران آسیب دادن آمادگی جسمانی را تجربه می
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 65افراد بالای های بدنی برای بینند. در این کتابچه  راهنمایی در مورد فعالیتمی

سال و بالاتر فراهم شده است. دستورالعمل

هم برای  های نوشته شده برای افراد مسن و

سال که بیماری 65ن تر از سبزرگسالان جوان

)دیابت و فشارخون و سرطان( و  های مزمن

 .کسانی که در سطح پایین آمادگی جسمانی هستند، مناسب است

 

تمرینات ارائه شده در این کتابچه شامل تمرینات هوازی در جهت بهبود قلب و 

تنفس، افزایش آمادگی بدنی و تمرینات  عروق،

قدرتی برای تقویت عضلات و تمرینات 

تعادلی برای جلوگیری از افتادن و افزایش 

 حفظ تعادل طراحی شده است.

 تمرینات هوازی 

هایی از فعالیتشنا نمونهکوه پیمایی و راه رفتن سریع، دویدن، دوچرخه سواری، 

فعالیت  .شونداین نوع فعالیت نیز فعالیت استقامتی نامیده می. های هوازی هستند

سرعت بیشتری تپش داشته باشد تا بتواند نیاز خون شود قلب فرد باهوازی باعث می

شود تا باعث می. انجام فعالیت ریتمیک هوازی مین کندأرسانی سریع را به بدن ت

 قلب شما به مرور زمان تقویت شود.

 مسن افراد برای کلیدی رهنمودهای

 :از اجرایی است و عبارتند مسن افراد و بزرگسالان برای زیر هایدستورالعمل
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 شدت با در هفته( دقیقه 30 و ساعت 2) دقیقه 150 حداقل باید مسن افراد

هوازی با شدت  بدنی فعالیت هفته در( دقیقه 15 و ساعت 1) دقیقه 75 یا و متوسط،

زمان   .با شدت بالا داشته باشند و هوازی متوسط فعالیت از ترکیبی معادل یا بالا،

دقیقه را به  20روزانه  کنید مثلاً پخش هفته طول در را بهتر است، هوازی فعالیت

شنا، ایروبیک(  دویدن آرام، ای بلند،هروی با گامپیاده روی سریع،فعالیت هوازی )پیاده

 وازیه فعالیت باید مسن افراد مزایای فعالیت بدنی،کسب  برای. اختصاص دهید

 هفته در دقیقه 150 یا و متوسط، شدت با هفته در( ساعت 5) دقیقه 300 به خود را

 بترکی یا و هوازی شدید، فعالیت

 شدت و فعالیت متوسط معادل

 .زیاد را داشته باشند

 

 

 مسن افراد برای هایدستورالعمل

در  انجام را هوازی فعالیت متوسط شدت با دقیقه 150 تواندمی مسن افراد    

ای بهبود بر دهند. سالمندان باید مزمن، انجام هایبیماری با وجود طول یک هفته

محیط و شرایطی  های مزمن،بیماری داشتن و با وجودعملکرد بدنی خویش بکوشند 

برای فعالیت بدنی انتخاب کنند و به فعالیت بپردازند تا برای ادامه حیات  مناسب را

مطالعات  خود به دیگران نیازمند نباشند تا بتوانند کارهای خود را انجام دهند.

روز در هفته انجام شود  3طور مداوم فعالیتی که حداقل پژوهشی نشان دادند که به 

 .شودباعث افزایش سطح سلامتی می

 برای افراد مسن های هوازی فعالیت برخی
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 آهسته دویدن .1

 رویپیاده .2

 کوه پیمایی .3

 شنا کردن .4

 ایروبیک در آب .5

 تنیس .6

 ایروبیک .7

 دوچرخه سواری ثابت یا در یک مسیر .8

و هل دادن یک ماشین میوه آوری جمعهای باغبانی، مانند برخی از فعالیت .9

 چمندر زنی چمن

 تمرین مقاومتی 

ای از حرکات که باعث تقویت مجموعه، و تقویت عضلات بدنی برای فعالیت

شود، کردن وزنه ایجاد می با تحمل و بلند نام دارد که عمدتاً شود،عضلات بدن می

ویت تق مختلف اطراف شما باشد.تواند وزن بدن خود فرد باشد یا ابزار این وزنه می

ها باسن، سینه، شکم، شانه پا، :های عضلانی اصلی مانندعضلات باید شامل گروه

 هستند.



53 

بار در هفته انجام شود، تا عضلات شما بتوانند کار  2تمرین قدرتی باید حداقل 

دن رهایی از فعالیت تقویت عضلات عبارتند از: بلند کنمونه تری را انجام دهند.بیش

های سبک وزنه، انجام ورزش

 استفاده از وزن بدن بدون وسیله با

در برابر فشار، دراز برای مقاومت 

نشست، بالا رفتن از پله، حمل  و

 بارهای با وزن متوسط و باغبانی،

تواند ها میشرکت در زورخانه

 دهید در طول روز سعی کنید تکرار داشته باشدتمرینات قدرتی که انجام می باشد.

روید از پله استفاده کنید حتی اگر در روز چند به عنوان مثال برای خرید منزل می

تکرار بسیار  12تا  8آل مرتبه اتفاق افتد در اصل برای تمرین قدرتی در حد ایده

تکرار  12تمرینات را آغاز و سپس به   5الی  3مناسب است، در ابتدا سعی کنید با 

 به مرور زمان نزدیک کنید.

ین معنی است که افزایش تدریجی میزان وزن یا تمرین در هفته باعث افزایش به ا

 شود.قدرت عضلات می

 تعادل برای افراد مسن در خطر سقوط

رو با افزایش خطر سقوط هستند و در راه رفتن دچار مشکل افراد مسن روبه

یابد. کاهش فعال هستند خطر افتادن در آنها کاهش می افراد مسنی که عمدتاً .شدند

های تعادلی با شدت هایی که شامل فعالیتسقوط، برای شرکت کنندگان در برنامه

علاوه با شدت متوسط در هفته به دقیقه( 30ساعت و  1دقیقه ) 90متوسط به مدت 



54 

، افراد مسن در خطر سقوط ترجیحاً. ساعت در هفته است 1راه رفتن برای حدود 

ها هایی از این ورزشنمونه. روز در هفته انجام دهند 3باید تمرینات تعادلی بیش از 

ن، و بازا روی به پهلو، راه رفتن پاشنه پا، راه رفتن بندروی به عقب، پیادهشامل پیاده

  ایستادن روی یک پا است.  ایستادن بعد از حالت نشسته،

در حین تمرینات برای جلوگیری از سقوط و کاهش آسیب بهتر است از یک 

اجرای حرکات . حمایت را افزایش دهد )مانند مبلمان یا میز( استفاده کنید. گاهتکیه

 .ه باشددنجلوگیری از سقوط کمک کندر  ممکن است کششی و قدرتی 
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