
 
 

 بدني تمرينات و ورزشي جسماني، آمادگي

 فعاليت اين .گردند مي وزن كاهش و شادابي و سلامتي سبب ،برنامه با فيزيكي حركات و ورزشي تمرينات

 مي سالم وزن يك تر مهم همه از و افسردگي آثار كاهش ،كلسترول كاهش ،خون فشار كاهش: باعث ها

 .گردند

 چنان و داشته سلامتي ميزان به بستگي است، مناسب سالمند براي فيزيكي فعاليت نوع چه اينكه تعيين

 خود پزشك با بايد جديد فعاليت گونه هر به اقدام از قبل برد، مي رنج خصوصي به ازبيماري سالمند چه

 .كند مشاوره

 به تبديل نسوزند، بدن وسيله به اگر كه گرديده اضافي هاي كالري سوزاندن باعث فيزيكي هاي فعاليت

 دارد مستقيم رابطه كند، مي مصرف كه كالري ميزان با انسان وزن .گردند مي بدن در وزن اضافه و چربي

 توليد و نگردد مصرف فيزيكي هاي فعاليت وسيله هب و شود مصرف كالري موردنياز حد از بيش چنانچه و

 .كند مي احساس باسكول روي در فرد آنرا آثار شوندو مي جمع ها كالري اين نكند، انرژي

 

 ورزشي تمرينات فوايد

 

 و قلبي بيماري به ابتلاء احتمال تواند مي گيرد، انجام مرتب صورت به كه فيزيكي هاي فعاليت 

 .دهد كاهش را سكته

 .باشد مرتب فيزيكي هاي فعاليت نتايج تواند مي خوب كلسترول افزايش و بد كلسترول كاهش 

 كنند، دريافت را لازم مايعات عضلات و شود آشاميده بايد خنك آب ورزشي، تمرينات و ورزش موقع در

 .دارد فعاليت شدت به بستگي مصرفي آب ميزان

 و دهد كاهش يا را خون قند و خون فشار تواند مي روزمره تمرينات و فيزيكي هاي فعاليت انجام 

 .كند كنترل يا

 استحكام در تواند مي شود استفاده بدن وزن از يا و باشد وزنه با همراه كه فيزيكي هاي فعاليت 

 .گردد عضلات تقويت باعث باشدو مفيد ها استخوان

 و خاصره لگن شكستن از و كند جلوگيري ها استخوان پوكي از تواند مي فيزيكي عادي تمرينات 

 .كند پيشگيري ستون فقرات استخوان

 درد پشت و درد زانو مانند دردها انواع از دائما و هستند آرتروز و كمر درد دچار كه افرادي 

 نرم نتيجه در و شده تقويت آنها مفاصل و عضلات فيزيكي و ورزشي اثرتمرينات در دارند، شكايت

 .دهند كاهش تواند مي را دردها از اي ملاحظه قابل ميزان موزون حركات و مفاصل شدن

 مي راحتي به را شب و شده تر راحت بسيار انسان خواب فيزيكي هاي فعاليت و ورزش اثر در 

 .گذرانيد توان



 
 

 مي قادر بدن آن، از بعد يا و ورزش زمان در بدني تمرينات و ورزش از حاصل خستگي رغم علي 

 چندان دو را انسان فيزيكي توانايي مرور به و داده افزايش را خود انرژي توليدي ميزان كه شود

 .بدهد بدني وحركات تنفس در بهتري احساس انسان به و نمايد

 بهتري روحيه از و داشته خود به نسبت خوبي احساس معمولا كنند مي ورزش كه افرادي 

 با مقابله در بالاتري توانايي افراد اين .گردند مي افسردگي دچار ازديگران كمتر و برخوردارند

 برخوردهاي افزايش باعث گروهي و تيمي هاي درورزش شركت .دارند فكري مسائل و استرس

 است. لازم بسيار درماني روان ديد از گروه در عضويت و شده اجتماعي

 

 

 فيزيكي تمرينات انواع

 

 هر پس .پذير امكان نه و باشند مي مناسب نه افراد براي مساوي طور به فيزيكي و ورزشي هاي فعاليت

 امكانات و سن و توانايي و قدرت به توجه با خود براي را بهترين شده پيشنهاد هاي بين ورزش از بايد فرد

 .نمايد ،انتخاب(دارد وجود اگر) بيماري و

 (Aerobic)هوازي هاي ورزش 

 در بيشتري هواي از ها ريه و كرده كمك قلب در بيشتري كار افزايش به فيزيكي هاي فعاليت نوع اين

 سرعت و قلب ضربان افزايش ها، ورزش اين از استفاده اوليه هدف .نمايند مي استفاده اكسيژن جذب

 در بار سه حداقل هوازي هاي فعاليت نوع اين .باشد مي مشخص مدت يك در(مناسب سطح )تاتنفس

 عضلات ها فعاليت اين در .انجامند طول به دقيقه30 تا 20 بين تقريبا بار هر و گيرند انجام بايد هفته

 .باشند مي حركت در بدن بزرگ

 هوازي هاي ورزش انواع از شنا و اسكي رقصيدن، سرعتي، رفتن ياراه و آرام دويدن سواري، دوچرخه

 گردند. مي محسوب

 اكثر براي روي پياده  .كنند مي كار معمول حد از شديدتر قلب و ها ريهها، فعاليت اين انجام موقع در

 اين .شود مي داده تشخيص مناسب فيزيكي يك فعاليت سني هاي گروه از بعضي در مخصوصا افراد

  .است دادن انجام قابل ياشب و روز ساعت هر در و نداشته ورزشي وسائل به احتياج فعاليت

 مي بدن چربي كاهش و قلب ضربان بهبود ،انرژي توليد ،روحيه شدن بهتر: باعث روي پياده

 .باشد مي نيز آور لذت دوستان يا و فاميل افراد با روي پياده .گردد

 روي پياده .آورد وجود به شما براي را منافع بهترين تواند مي يكنواخت و مساوي هاي قدم با روي پياده

 حركت نوع هر .است لازم بدن براي ولي گردد، نمي محسوب هوازي ندهد افزايش را ضربان قلب كه آرام

  .باشد آرام اگر حتي است مفيد گردد، انجام دقيقه 20 بالاي وقتي



 
 

 

 :باشيد داشته توجه زير نكات به روي پياده موقع در

 .داريد نگاه مستقيم را خود گردن و پشت كنيد سعي روي پياده موقع در 

 . .باشد هيكلتان رديف در پايتان بزرگ انگشت يعني بگذاريد مستقيم را خود پاي 

 موقع در كه بدهيد اجازه و درآوريد درجه 90 حالت به را آن آرنج از و بگذاريد آزاد را بازوهايتان 

 .كند حركت آزادانه بازوهايتان روي پياده

 .كنيد آغاز پا ته با نيز را رفتن راه شروع و بگذاريد زمين بر را قدم پا ته با 

 لازم آن بعد و بدني تمرينات موقع در اي ملاحظه قابل ميزان به آب نوشيدن بسپاريد خاطر به 

 از نبايد را خوني گردش و متابوليسمي سيستم و گرديده تعريق باعث ورزشي تمرين هر .است

 .گردد جبران بلافاصله بايد ايعات مدادن دست از ميزان و داشت نگه دور مايعالت

  

 روزمره هاي فعاليت 

 منزل، كردن تميز باغباني، مانند گردند، محسوب هوازي است ممكن عملا كه فيزيكي ديگر هاي فعاليت

 فعاليت جمع باشند، مي مفيد بسيار ها رگ در خون تحرك افزايش و وزن كاهش در و بودهها بچه با بازي

 .گردد بدن چربي ميزان كاهش باعث تواند مي نحو هر به و نوع هر به فيزيكي هاي

 

  قدرتي تمرينات 

 و عضلات شدن قدرتمند باعث :گيرد مي قرار استفاده مورد وزنه يا و انسان وزن آن در كه هايي فعاليت

 شكستگي و جراحات به ابتلاء از جلوگيري ودر گرديده تعادل افزايش باعث و گردند ميها استخوان

 .نمايد مي كمك ها استخوان

 .كند توليد فرد براي را نتيجه بهترين بتواند تا گردد توام هوازي تمرينات با بايد قدرتي تمرينات

  انعطافي و نرمشي تمرينات 

 پذيري انعطاف افزايش .گردد مي آنها پذيري انعطاف و مفاصل بهتر حركت به كمك :باعث ها فعاليت اين

 و عضلات و كرده جلوگيري بدن سفتي و خشكي از ناشي حوادث از و شده حركت شدن باعث آسان بدن

 و شده پذير ضربه كمتر پا مچ و خاصره لگن و آرنج و زانو و شانه نتيجه در و پذيرترشده شكل مفاصل

 تمرينات با توان مي را بدن اعضاء بودن متحرك غير و عضلات سفتي گردد، مي بيشتر انسان تعادل

 از كمتر مدت به كششي و آرام صورت به وعضلات مفاصل بر فشار نرمشي، تمرينات .داد بهبود نرمشي

 يا و ايد نشسته تلويزيون مقابل در كه زماني .است پذير امكان فرصتي هر در و باشد مي ثانيه 30 يا 20

 نماييد وارد عضلات فشاربر كمي قادريد شما كند، نمي فرقي هستيد، ورزشگاه در يا و نماييد مي رانندگي

 .نماييد نرم را آنها و



 
 

 

 فيزيكي هاي فعاليت مدت

 

 .است شده پيشنهاد متخصصين توسط هفته در بار سه  دقيقه 30 تا 20 متوسط :هوازي هاي فعاليت

 .رسد مي نظر به لازم هفته در بار دو حداقل هم :قدرتي نرمشي و هاي فعاليت

 تماس پزشك با سنگين ورزش گونه هر به اقدام از قبل و كنيد شروع آرامي به را خود ورزشي برنامه

 قند، بيماري خون، فشار .نمايد تعيين شما براي را تمرينات مدت و مقاومت ميزان تاايشان نماييد حاصل

 .دهند تغيير پزشك تجويز اساس بر را شما ورزشي برنامه توانند مي آرتروز يا و سينه در درد

 

 

 تمرينات آغاز زمان بهترين

 

 افراد سن چه هر .شوند مي غريبه آنها با مدتي از پس ولي كنند مي شروع علاقه با را تمرينات افراد بيشتر

 .گردد مي بيشتر ها علت و ها برودبهانه بالاتر

 تمرينات .شد نخواهد پشيمان مطمئنا كند، آن صرف را خود وقت دقيقه 30 حداقل روزانه فردي اگر

 وسيله ورزشي تمرينات .شود مي بهتر خلق تر مهم همه از و روح، سلامت فيزيكي، قدرت افزايش سبب

 .است وافسردگي اضطراب با مبارزه براي اي

 :باشند موثر ورزشي تمرينات انجام در شما گيري تصميم در توانند مي زير نكات

 هم تمرينات (غيره و فاميل ديدار كار،) ها مشغوليت تمام عليرغم .ندارد وجود خاصي زمان هيچ 

 شما با زمان انتخاب خلاصه ،.... و صبح نماز از بعد شب، عصر، موقعيت، هر ودر هستند مهم

 .ديگر هاي ندارم و ندارم ورزشي لباس ندارم، وقت ونگوييد نگرديد بهانه دنبال به .است

 رضاي محض .زنيد مي گول را خودتان هستيد، خاصي سال يا و ماه يا ساعت يا روز منتظر اگر 

 مبارزه ورزشي تمرينات وسيله به شكستگي و استخوان پوكي با و كنيد كمك خودتان به خدا

 .كنيد خدمت خودتان به ترتيب اين و نمائيد،

 تمام اگر .كنيد اعلام عمومي يا و خصوصي طور به خود از را خاطرتان رضايت تمرين هر از بعد 

 به را خودتان تمرين از بعد .است مهم شما خاطر رضايت ندارد، اشكالي ايد نداده انجام را تمرين

 .كنيد مهمان قند بدون و رنگ كم چاي يا و شكلات يك

 در .ندارد ايراد نرمش و ورزش به اعتياد .دهيد قرار خود عادت را تمريني هاي برنامه و تمرينات 

 انداز پس توان نمي را تمرينات .آوريد بوجود تمرينات جهت را بخصوصي زمان خود روزمره برنامه



 
 

 !ندارم ورزش به احتياج روز چند براي ديگر پس كردم تمرين روز 5 روزمعادل يك در مثلا كرد،

 .شوند انجام مستمر طور به كه دهند مي نشان را خود اثر وقتي تمرينات

 .بنويسيد آن در مايليد كه طريقي هر به را خود پيشرفت و كنيد تهيه ليست يك 

 مورد را خودتان كنيد، تمرين توانيد نمي ماه يك حتي يا و هفته يك يا روز يك دليلي هر به اگر 

 آغاز را تمرينات دوباره مناسب فرصت اولين در كه بدهيد اطمينان خودتان به .قرارندهيد سرزنش

 لطيفي خستگي چه تمرينات، از بعد كه بياوريد بياد و كنيد استفاده خود حافظه از .كرد خواهيد

 تمرينات كه كند مي كمك شما به احساس اين .ايد ترشده شاداب چقدر و ايد كرده تجربه را

 .كنيد زندگي سالم و كنيد شروع دوباره را خود

 

 

 

 ورزشي تمرينات و استخوان پوكي ارتباط

 ممكن بدني تمرينات اين ولي اند داده نشان را خود فوايد استخوان پوكي با مبارزه براي مناسب تمرينات

 با بدني تمرينات و ورزشي هاي فعاليت گونه هر به اقدام از قبل بنابراين .نباشد مناسب اي عده براي است

 .آوريد بعمل مشاوره متخصص پزشك

 :است لازم زير نكات به توجه

 .باشد درد بدون بايد بدني تمرينات 1 -

 .بكشيد نفس مستمر طور به 2 -

 .باشيد خود گردن مواظب 3 -

 .كنيد حفظ را خود پشت طبيعي قوس 4 -

 .كنيد خودداري جلو به حد از بيش شدن خم از 5 -

 .تمرينات از قبل بدن كردن گرم 6 -

 مفاصل و عضلات و بكنيد تمرينات تعداد افزايش در سعي زمان گذشت با :تمرينات تعداد افزايش 7 -

 .بخشيد رااستحكام خود

 سرعت بدون تمرينات 8 -

 ساعت 48 تا 24 بين استراحت به نياز عضلات قدرتي، تمرين هر از بعد :قدرتي وقفه با توام تمرينات9 - 

 .است هفته در بار 3 تا 2 تمرينات، اين انجام ريزي برنامه نوع بهترين .دارند

 دائمي تنفس با همراه كششي تمرينات .داد انجام روزانه توان مي را تمرينات اين :انعطافي تمرينات 10 -

 .آورد مي وجود به نتايج بهترين



 
 

 هر براي را تمرينات كه است لازم بدن تعادل و توازن حفظ براي :بدن قسمت دو هر براي تمرينات 11 -

 از تر قوي بدنتان طرف يك اگر گردد، زا مشكل تواند مي توازن عدم .دهيد انجام راست و چپ قسمت دو

 .آوريد وجود به را لازم توازم توانيد مي تمرينات انجام با است ديگر طرف

 خود هاي استخوان و كنيد عوض را خود تمرينات نوع مختلف هاي زمان در :تمرينات برنامه تغيير 12 -

 .دهيد قرار استرس تحت مختلف زواياي و شرايط در را

 

 

 ها استخوان شكننده و ضعف نقاط

 بالا سنين در شكستگي براي بالاتري خطر معرض در زياد كاربرد دليل به دست، و پا مچ استخوان هاي

 منطقه اين هاي استخوان تواند مي آن بر اندازه از بيش فشار و استخوان مچ فعاليت به توجهي بي .هستند

 .آورد وجود به را شكستگي و برداري ترك و نموده مصدوم را

 يك در ترك چندين اگر .شود مي آنها برداري ترك موجب ،پشت هاي مهره هاي استخوان تراكم كاهش

 از قد كاهش .شود مي ها استخوان از گروه اين شدن كوتاه سبب بيافتد اتفاق ماه چند طي كوتاه دوران

 .است شده گزارش متر سانتي 18 تا10 

 بزرگ .است اطلاع بي اتفاقات اين از فرد و افتند مي اتفاق درد بدون ها شكستگي و ها ترك اين متاسفانه

 لگن به دنده هاي استخوان شدن نزديك و فقرات ستون شدن كوتاه دليل به لاغر هاي خانم در شكم شدن

 به .شود مي خارج به ها ارگان فشار باعث آنها شدن نزديك و ها استخوان اين حركت .افتد مي اتفاق

 دليل به سينه قفسه حجم كاهش اثر در است، استخوان ازپوكي حاصل پديده يك كه قوزپشتي، دنبال

 .شود مي دروني دردهاي و نفس تنگي دچار فرد فقرات ستون هاي استخوان برداري ترك

 بانوان مخصوصا سالمندان در مرگ عامل ترين رايج ران، استخوان سر استخوان برداري ترك و شكستگي

 .است

 كليه افتادگي كار از مانند مشكلاتي، شوند مي ران استخوان سر ضايعه دچار كه كساني درصد 20 تا12 

 .شود مي مرگشان باعث،ريه افتادگي كار از و ها رگ گرفتگي ، پشت ،زخم ها

 

 

 ورزش با آرتروز بر غلبه

 به فيزيكي هاي تمرين انجام با .است زندگي كنترل گرفتن دست در معني به آرتروز هاي ورزش شروع

 از ناشي اضطراب و استرس افسردگي، ديگر سوي از .دهيد مي را آرتروز با مبارزه شانس بهترين بدنتان

 .شود مي دور فرد از آرتروز



 
 

 رخت ترك از قبل تواند مي ورزش شروع .بگيريد نظر در را بخصوصي هاي زمان ها ورزش اين انجام براي

 .باشد خواب

 تمرين توانند مي پس ،ندارند صبحگاهي درد و مفصل خشكي معمولا برند مي رنج آرتروز از كه بيماراني

  .دهند آنجام صبح هنگام را خود هاي

 جهامو زيادي ناراحتي و درد با صبح در معمولا برند مي رنج روماتوييد آرتريت از كه بيماراني عكس، بر

 .نمايند ورزشي هاي فعاليت به اقدام روز ي ميانه در يا و عصر در كه است بهتر گروه اين پس هستند

 .كنيد ورزش به اقدام داريد بالايي انرژي كنيد مي احساس كه اصولازماني

 قادر زيرا .نكنيد ورزش ها قرص اثر اوج زمان در ،كنيد مي استفاده مسكن هاي قرص از چه چنان

 .گردد ساز مساله و كنيد روي زياده است ممكن و كنيد احساس را تمرين از دردحاصل كه بود نخواهيد

 

 كردن گرم

 به عنوان است متفاوت ديگر هاي ورزش براي كردن گرم با آرتروز هاي ورزش از پيش كردن گرم 

 ورزش براي كه صورتي در .دهند مي انجام كششي هاي ورزش افراد دويدن،اكثر از پيش مثال

 پتوي يا گرم آب دوش مثال عنوان به .كرد توان استفاده مي مختلفي هاي روش از ،آرتروز هاي

 پوشيدن .نمايد مي ورزشي  آماده را شما نمايد گرم را بدن كه چيزي هر و بخار اطاق يا برقي

 مربوط به هاي فعاليت و حركت براي را شما آمادگي شده، بدن تعريق باعث و كن گرم چندين

  .سازد مي مهيا آرتروز

 . باشد مي لازم قدرتي و كششي هاي فعاليت براي بدن كردن گرم 

 بدن كردن گرم با قبلي مورد دو مانند و دارد حركت به احتياج هاي هوازي ورزش براي آمادگي 

 تدريجي افزايش و آرام و موزون هاي حركت با بيماربايد هوازي هاي فعاليت در. گردد نمي ميسر

 ابتدا زدن قدم براي مثلا .آغازنمايد را خود هاي تمرين خون جريان تر سريع حركت و قلب ضربان

 واقعي هاي تمرين آماده تدريج به بدن تا برداشت كوتاه هاي قدم يعني داشت آرام حركات بايد

 .گردد

 

 انگيزشي هاي روش

 ارزيابي آرتروز هاي ورزش تداوم و آغاز در را شما جديت ميزان كه نيست قادر شما خود مانند كس هيچ

 و درد از راحتي براي بتوانيد تا كند كمك شما به تواند مي كه كنيم مي اشاره نكاتي به زير در .كند

 :كنيد آغاز را ورزشي وبرنامه كنيد راسخ را عزمتان ناراحتي،

 .كنيد تهيه يادداشت خود تحرك افزايش و درد كاهش و ورزشي هاي تمرين پيشرفت از روز هر -1



 
 

 ورزشي، تجهيزات مانند لازم وسايل كليه و بگيريد نظر در خود هاي تمرين براي را مخصوصي محل-2

 .دهيد قرار آنجا در را موسيقي لوازم و كن گرم لباس،

 هم منافع از تا دهيد انجام ديگري افراد يا دوستان با تمايل صورت در را خود ورزشي هاي تمرين -3

 .گرديد مند نيزبهره صحبتي

 ديگر عوامل كه ندهيد اجازه و نمائيد انتخاب ورزشي هاي تمرين انجام براي را روز در مشخصي زمان -4

 .گردد شما هاي تمرين وقت مزاحم و كرده منحرف آرتروز مساله ازحل را شما

 كلسترول، قند، خون، فشار و وزن و دهيد انجام را خود ادرار و خون آزمايش ورزش، به اقدام از قبل -5

 يادداشت را (روماتوييد تآرتري به مبتلا بيماران براي) قرمز هاي گلبول رسوب سرعت و قلب ضربان

 خواهيد مشاهده و نماييد گيري اندازه را شده ذكر فاكتورهاي دوباره منظم ورزش ماه دو از بعد .نماييد

 .ايد نموده پيشرفت ميزان چه به كه كرد

 

 

 كردن( )ريلكس سازي آرام هاي هاي تمرين تمرين

 

 .گردد نمي انسان بر فيزيكي فشار باعث و ندارد بدن عضلات از استفاده به احتياج سازي آرام هاي تمرين

 به شده ذكر هاي تمرين از كدام هر از استفاده و تجسم ،كامل استراحت عميق، تنفس هاشامل تمرين اين

 ها تمرين اين .دهد كاهش اي ملاحظه قابل ميزان به را درد بروز تواند مي درروز دقيقه 12 تا 10 مدت

 قلب ضربان تنظيم و ها بيماري با بدن مقابله قدرت افزايش و فشارخون كاهش باعث توانند مي چنين هم

 رواني فشار از كه است بيماري كمتر و باشد مي آرتريت با همراه هميشه رواني فشار كه آنجايي از .گردد

 حتي و بوده موثر بسيار رواني فشار كاهش در سازي آرام هاي تمرين از باشد،استفاده نداشته شكايت

 .دهد مي كاهش را فيزيكي ناتواني و درد از حاصل افسردگي

 عميق تنفس

 

 حواس تنفس، بر دقيق توجه با .گردد مي محسوب سازي آرام هاي تكنيك سرآغاز برتنفس حواس تمركز

 عميق تنفس بايد كار اين براي .دهد مي تفريح زنگ شما به مدتي براي و گرديده دور ديگرمسائل از شما

 آثار توقف باعث عميق تنفس .بكشيد طولاني و عميق نفس يك كوچك، چندتنفس بجاي ه و دهيد انجام

 .گردد مي رواني فشار نامناسب

 تدريجي سازي آرام

 .دهد كاهش را گرفتار مفاصل در درد نتيجتا و كرده تر نرم را شده سفت عضلات تواند مي تكنيك اين

 حد تا نظررا مورد عضله بايد نخست پس .كنيد حساس را آن سفتي بايد ابتدا عضلات كردن شل براي



 
 

 و كرده آغاز صورت عضلات از توانيد مي را تمرين اين .كنيد شل را آن ناگهان سپس و كرده سفت ممكن

 .دهيد ادامه تاصورت و شروع پا از يا و دهيد ادامه پاها طرف به بعد

 فعال تجسم

 ذهني آرامش باعث تواند مي شده، آبياري تازه كه چمني گل، باغ دريا، ساحل مانند زيبا صحنه يك تجسم

 در .شود

 خود به مثبت تجسم با و برويد خلوت نقطه يك به درد، و افسردگي رواني، فشار عصبانيت، شرايط بدترين

 تفريح زنگ

 .ببريد لذت آن نتيجه از و بدهيد

 )Meditation)مراقبه

 مدت به تمركز .است تمركز از بالايي درجه مراقبه واقع در .دارد هند و چين در طولاني اي سابقه مراقبه

 .باشد داشته فرد براي روز تمام در مثبت اثر تواند مي درروز دقيقه 20

 زمان در .كرد خواهيد درك بهتر را آن مثبت تاثير دهيد انجام محل يك در هميشه را تمركز بتوانيد اگر

 .نمايند قطع مدت آن براي را تلفن و در زنگ و نشوند شما مزاحم كه بخواهيد ازاطرافيان مراقبه

 

 

 آرتروز براي هوازي هاي ورزش

 موجود اكسيژن ميزان و قلب ضربان افزايش باعث و استفاده تنفس و ريه از آن در كه ورزشي و فعاليت هر

 .است روي پياده آن نوع ترين ساده و ترين مهم و بوده مشهور هوازي هاي ورزش به شود خون در

 

 روي پياده

 مي بازي نقش انسان وزن آن در كه گردد مي محسوب ها ورزش ترين قديمي از روي پياده و زدن قدم

 بهبود نتيجه ودر عضلات و مفاصل خون جريان افزايش ان دليل است مفيد ارتروز بيماري براي و كند

 پياده.باشد مي D خانم در استخوان پوكي از جلوگيري باعث يائسگي دوران در ديده صدمه مناطق تغذيه

 .شود مي مفصلي دردهاي كاهش باعث و گردد مي نيز ها ويتامين و كلسيم مصرف با همراه روي

 آبي هاي ورزش و شنا

 آب در شدن شناور و شدن ور غوطه ولي دارد باز استخر به رفتن از را گروهي است ممكن شنا نبودن بلد

 داخل در چه چنان نيست مهم نيستيد بلد شنا اگر .گردد مي محسوب هوازي هاي تمرين بهترين از يكي

 داريد نگاه استخر لبه به را دستهايتان وقتي .باشيد مي هوازي هاي تمرين درحال هم باز كنيد حركت آب



 
 

 اطراف به را خود بازوهاي ايد ايستاده كه حالي در آب داخل يادر و درآوريد حركت به را خود پاهاي و

 -مي مند بهره هوازي هاي ورزش فوايد از دهيد حركت

 سرد آب كه شرطي به كنند مي پيدا كاهش دردها نكنيد حركت و باشيد آب در فقط اگر حتي .گرديد

 .كند حركت و باشد شناگر فرد آنكه مگر گردد درد افزايش باعث تواند سردمي آب .نباشد

 

 سواري دوچرخه

 سواري دوچرخه و باشد مي موثر آرتروز بهبود در عضلات و مفاصل روي بر سواري دوچرخه از حاصل فشار

 موجب عنوان به (طبي) ثابت هاي دوچرخه و معمول دوچرخه .گردد مي محسوب هوازي ورزش يك هم

 توان مي را ثابت هاي دوچرخه نباشد مناسب هوا چه چنان.شوند مي اكسيژن وجذب قلب ضربان افزايش

 .كرد دهاستفا منزل در

 

 

 سالمند به آموزش

 طرف به را دستهايتان بايستيد، راست توانيد مي جائيكه تا شويد، مي بيدار خواب از صبح وقتي 

 بار چندين و ببريد پايين و بالا را انگشتهايتان سپس و بشماريد 5 تا و ببريد بالا و بلندكرده سقف

 نگه شماره سه تا و كنيد پر هوا از را شكم و سينه دهيد، انجام عميق دم سه آن، از كنيدبعد تكرار

 فشار داخل سمت به را شكم .دهيد مي بيرون را هوا كه چنان هم .دهيد انجام بازدم بعد و داريد،

 .دهيد

 جريان ها، شانه طرف به و ها انگشت نوك از ها دست شستن با توانيد مي كنيد، مي حمام وقتي 

 .بشوئيد رانها طرف به انتها قسمت از را پاهايتان .دهيد راافزايش خون

 به طرفي از را سرتان نيست، كار انجام حين در كردن نگاه به نياز كه دهيد مي انجام كاري وقتي 

 .بكشيد و داده اتساع نيز را گردنتان دهيد، حركت وار دايره اطراف به وجلو عقب ديگر، طرفي

 انگشتان سپس .بكشيد مستقيم و خارج طرف به را رانهايتان و پاها نشستيد، استراحت براي وقتي 

 صورت اين در بكشيد خارج طرف به را انگشتان بعد و .كنيد خم بدنتان سمت رابه پاهايتان

 چندين .شوند مي منقبض و كشيده ديگر عضلات و پا ساق پشت عضلات كه كنيد مي احساس

 .دهيد تكان آزادانه را انگشتان سپس .كنيد تكرار را عمل اين بار

 وار دايره حركت دستهايتان به و بكشيد طرفين به را بازوهايتان كنيد، مي نگاه تلويزيون وقتي 

 حركت بازوهايتان به سپس آن، جهت خلاف در سپس و ساعت هاي عقربه جهت ابتدادر بدهيد،

 در سپس و ساعت هاي عقربه جهت در ابتدا .كنيد آغاز را حركت ها شانه از .دهيد وار دايره

 و بكشيد خارج سمت به را پاهايتان سپس .دهيد بارانجام چندين را عمل اين آن، جهت خلاف

 .كنيد تكرار بار راچندين كار اين .دهيد انجام ها ران با را اعمال همين



 
 

 و نگهداريد شماره 5 تا و كرده منقبض را خود سرين عضلات بار چندين ايد، نشسته كه زماني 

 .داريد نگه شماره 5 تا و كرده منقبض را شكمتان سپس

 داريد، نگه راست را ها مهره ستون و بايستيد ببنديد، يا كنيد باز را آب شير خواهيد مي كه بار هر 

 .بكشيد عميق نفس يك و داشته نگه عقب به را هايتان شانه

 .شود مي درد باعث نتيجتا بد، وضعيت .بنشينيد راست بايستيد، راست همواره 

 .بخشد مي بهبود را خود جريان و كند مي نيرومند را ها استخوان و عضلات (روي پياده)رفتن راه 

 .بشوند تشويق رفتن راه به بايد افرادسالمند

  

 عمومي هاي توصيه

 .دهيد خاتمه تدريج به و كرده شروع آرامي به را ها ورزش هميشه 

 .كنيد ورزش روز هر 

 .باشيد داشته آرام و طبيعي تنفس ورزش، طول در 

 .كنيد اجتناب بدن نهايت بي خوردن پيچ و پريدن سريع، هاي تكان از 

 انجام كه ورزشي كه است معني اين به شود، عارض ورزش حين در كه دردي نوع هر 

 .نيست صحيح آن نوع دهيد، مي

 علائم نيز زياد درد و حد از بيش تعريق عادي، غير خستگي نفس، تنگي گيجي، 

 .هستند دهنده هشدار

 ورزش براي زمان بهترين معمولاً عصر و صبح .نكنيد ورزش گرم هواي در است بهتر 

 .هستند

 كننده حمايت لايه و گرفته خود به را پا شكل كه را ورزش مخصوص هاي كفش 

 .بپوشيد دارند،
 

  99سال– نحوزه معاونت توانبخشي بهزيستي استان كرماتدوين : 

 (علوم پزشكي تهران علي صحرايي خوش گردش ومعصومه نظري ،انتشارات جهاد دانشگاهيمولفين :كتاب برگرفته از )
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