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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره: ورزش و سالمندی

مهم ترین  از  یکی  ورزش  می نویسد:  مددی  مهرداد  دکتر  سایت 
فعالیت های جسمانی است که در هر سنی می تواند به بهبود سلامت و 
افزایش کیفیت زندگی کمک کند. برای زنان میانسال، که معمولًا در 
سنین 40 تا 60 سالگی قرار دارند، ورزش نقش حیاتی در حفظ سلامتی 
و پیشگیری از بیماری های مزمن ایفا می کند. در این سنین، بدن زنان 
تغییرات فیزیولوژیکی مانند کاهش توده عضلانی، افزایش چربی بدن، 
و تغییرات هورمونی را تجربه می کند. از این رو، ورزش می تواند در 
تقویت استخوان ها، حفظ وزن سالم، بهبود وضعیت روحی و جلوگیری 

از بیماری های مختلف بسیار مفید باشد.
و  آن،  فواید  میانسال،  زنان  برای  ورزش  اهمیت  بررسی  به  مقاله  این 
این گروه سنی می پردازد.  بهترین ورزش ها و تمرینات مناسب برای 
همچنین نکات مهمی را در مورد نحوه انجام ورزش ها، تعداد جلسات، و 

میزان شدت هر تمرین برای زنان میانسال بررسی خواهد کرد.
اهمیت ورزش برای زنان میانسال

در دوران میانسالی، بدن زنان با تغییرات فیزیولوژیکی مختلفی روبه رو 
و  استروژن  هورمون های  سطح  کاهش  شامل  تغییرات  این  می شود. 
تغییرات  و  بدن،  چربی  افزایش  عضلانی،  توده  کاهش  پروژسترون، 
در ساختار استخوان ها هستند. ورزش می تواند به جلوگیری یا کاهش 
بسیاری از این تغییرات کمک کند و سلامت کلی زنان را بهبود بخشد. 
در ادامه به برخی از مهم ترین دلایل اهمیت ورزش برای زنان میانسال 

اشاره خواهیم کرد:
1- حفظ سلامت قلب و عروق

می یابد.  افزایش  قلبی  بیماری های  به  ابتلا  خطر  میانسالی،  دوران  در 
و  دوچرخه سواری  دویدن،  پیاده روی،  مانند  هوازی  ورزش های 
به  ابتلا  خطر  و  کرده  کمک  ریه ها  و  قلب  تقویت  به  می توانند  شنا 
بیماری های قلبی را کاهش دهند. همچنین ورزش به کاهش فشار خون، 

کاهش سطح کلسترول و بهبود گردش خون کمک می کند.
2- تقویت استخوان ها و جلوگیری از پوکی استخوان

با گذشت زمان، تراکم استخوان ها کاهش می یابد و زنان میانسال بیشتر 
مقاومتی  ورزش های  می گیرند.  قرار  استخوان  پوکی  خطر  معرض  در 
دویدن  و  پیاده روی  مانند  وزن  تحمل  تمرینات  و  وزنه برداری  مانند 
استخوان  پوکی  از  و  کنند  کمک  استخوان ها  تقویت  به  می توانند 

جلوگیری کنند.
3- کنترل وزن و کاهش چربی بدن

در دوران میانسالی، متابولیسم بدن کاهش می یابد و بسیاری از زنان با 
تمرینات  ترکیبی که شامل  مواجه می شوند. ورزش های  افزایش وزن 
هوازی و مقاومتی هستند، می توانند به سوزاندن چربی، افزایش متابولیسم 

و حفظ وزن سالم کمک کنند.
4- کاهش استرس و اضطراب

زندگی  مختلف  استرس های  با  زنان  از  بسیاری  میانسالی،  دوران  در 
مانند تغییرات هورمونی، مسائل خانوادگی و شغلی، و نگرانی ها مواجه 
کند.  اضطراب کمک  و  استرس  به کاهش  می تواند  می شوند. ورزش 
تقویت  به  می توانند  شنا  یا  پیاده روی  یوگا،  مانند  فعالیت های ورزشی 
روحیه و کاهش سطح هورمون های استرس زا مانند کورتیزول کمک 

کنند.
5- بهبود خواب

ورزش منظم می تواند به بهبود کیفیت خواب کمک کند. بسیاری از 

زنان میانسال از مشکلات خواب مانند بی خوابی رنج می برند. ورزش به 
افزایش سطح انرژی و بهبود عملکرد سیستم عصبی کمک می کند که 

درنهایت به خواب بهتر و راحت تر منجر می شود.
فواید ورزش برای زنان میانسال

کمک  جسمی  سلامت  بهبود  به  تنها  نه  میانسال  زنان  برای  ورزش 
مثبتی  تأثیر  نیز  زندگی  اجتماعی  و  روانی  جنبه های  بر  بلکه  می کند، 
می گذارد. در این بخش به تفصیل به فواید مختلف ورزش برای زنان 

میانسال خواهیم پرداخت.
1- افزایش توده عضلانی و کاهش چربی بدن

در سنین میانسالی، توده عضلانی به تدریج کاهش می یابد و درصد چربی 
بدن افزایش می یابد. ورزش های مقاومتی مانند وزنه برداری، تمرینات با 
باند کشی، و شنا می توانند به تقویت عضلات و افزایش توده عضلانی 
را  بدن  متابولیسم  می توانند  ورزش ها  نوع  این  همچنین  کنند.  کمک 

افزایش دهند و در نتیجه به کاهش چربی بدن کمک کنند.
2- پیشگیری از دیابت نوع 2

ورزش منظم می تواند به کنترل سطح قند خون و پیشگیری از دیابت 
سریع،  پیاده روی  دویدن،  مانند  هوازی  تمرینات  کند.  کمک   2 نوع 
عملکرد  بهبود  و  انسولین  به  حساسیت  افزایش  به  دوچرخه سواری  و 

متابولیک بدن کمک می کنند.
3- پیشگیری از بیماری های مفصلی

با افزایش سن، مفاصل ممکن است دچار مشکلاتی مانند آرتروز شوند. 
پیاده روی، و دوچرخه سواری می توانند  مانند شنا،  ورزش های کم فشار 
دردهای  کاهش  و  انعطاف پذیری  افزایش  مفاصل،  حرکت  بهبود  به 

مفصلی کمک کنند.
4- افزایش انرژی و نشاط

ورزش منظم می تواند سطح انرژی بدن را افزایش دهد. بسیاری از زنان 
میانسال پس از انجام تمرینات ورزشی احساس شادابی و نشاط بیشتری 
به همراه  بهبود عملکرد سیستم عصبی و عضلانی را  می کنند. ورزش 

دارد که موجب افزایش انرژی و کاهش خستگی می شود.
5- افزایش اعتماد به نفس و تصویر بدنی مثبت

ورزش می تواند به بهبود تصویر بدنی و افزایش اعتماد به نفس کمک 
کند. هنگامی که زنان میانسال بدن خود را تقویت می کنند و به وزن 
سالم دست می یابند، احساس بهتری نسبت به خود خواهند داشت که به 

افزایش رضایت از زندگی و اعتماد به نفس کمک می کند.

اهمیت، فواید و بهترین تمرینات ورزشی برای زنان میانسال

سایت فیتامین می نویسد: چقدر درباره ورزش سالمندان می دانید؟ شاید 
برخی از افراد تصور کنند که ورزش مختص سنین پایین و جوانی است؛ 
ولی این یک باور اشتباه است. همه افراد در هر سنی می توانند ورزش 
کنند و از فواید و مزایای آن بهره مند شوند. افراد مسن با انجام ورزش و 
داشتن تحرک کافی، قطعا زندگی سالم تر و باکیفیت تری خواهند داشت. 
هر سوالی درباره ورزش سالمندان دارید را در این مطلب پاسخ داده ایم و 

ورزش های مناسب افراد مسن را نیز معرفی کرده ایم.
آیا ورزش برای سالمندان مناسب است؟

بی شمار آن  مزایای  از ورزش و  بله. در هر سنی که هستید، می توانید 
لذت ببرید. دلایل زیادی برای فعال ماندن و ورزش کردن وجود دارد 
و ربطی به سن و سال شما ندارد. ورزش و فعالیت بدنی علاوه  بر مفید 
بودن، می تواند سرگرم کننده هم باشد، به خصوص اگر بتوانید همزمان 

با افراد دیگر معاشرت کنید.
بهبود کیفیت زندگی شما  و  داشتن ذهن  نگه  فعال  به  ورزش همچنین 
کمک خواهد کرد. ورزش سالمندان به طور روزانه می تواند خطر ابتلا به 

بیماری های زیر را کاهش دهد:
چاقی

بیماری قلبی
دیابت نوع 2
کلسترول بالا

فشار خون بالا
برخی از انواع سرطان

مشکلات استخوانی، از جمله پوکی استخوان
ورزش سالمندان چه تاثیری در بهبود زندگی دارد؟

زیر  روش های  طریق  از  می تواند  کافی  تحرک  و  بدنی  فعالیت  داشتن 
مستقیما بر سطح زندگی شما تاثیر بگذارد و حالِ کلی شما را بهتر کند.

افزایش انرژی
بهبود خلق و خوی

بهبود کیفیت خواب
کاهش سطح استرس و اضطراب

کاهش درد ناشی از عارضه هایی مانند آرتریت
)بی تحرک( ممکن  نشسته  در حالت  زیادی  زمان  از طرفی، گذراندن 
ورزش  انجام  از  بنابراین  دهد.  افزایش  را  بیماری   به  ابتلا  خطر  است 
سالمندان و فعالیت بدنی کافی غافل نشوید. حتی چند دقیقه پیاده روی یا 

انجام حرکات کششی هم می تواند بسیار مفید باشد.
آیا فعالیت بدنی می تواند روند پیری را “آهسته” کند؟

انجام برخی از انواع فعالیت های بدنی، مانند تمرینات مقاومتی و تمرینات 
انعطاف پذیری، می توانند تغییرات بدنی ناشی از افزایش سن را به تعویق 

بیندازند.
اکثر افراد با افزایش سن مقداری توده عضلانی، تراکم استخوان و انعطاف 
پذیری خود را از دست می دهند. مشکلات مزمن سلامتی نیز می تواند به 

ضعف و تحلیل رفتن سلامتی و تراکم استخوان دامن بزند.
یادتان باشد که فعالیت بدنی باعث بهبود سلامت کلی، کاهش خطر ابتلا 
به بیماری های مزمن و کاهش ضعف شما می شود. این به این معنی است 
که فعال ماندن به شما کمک می کند طولانی تر و با کیفیت زندگی بهتر، 

زندگی کنید.
فواید ورزش برای سالمندان و افراد مسن

سودمند  می تواند  سنین  همه  برای  ورزش  همیشه  گفتیم  که  همان طور 
باشد. ورزش سالمندان هم فواید زیادی دارد، از جمله:

قدرت شما را بهبود می بخشد؛ این امر به شما کمک می کند تا همواره 
نداشته  کارهای تان  انجام  در  دیگران  کمک  به  نیازی  و  بمانید  مستقل 

باشید؛
استخوان پیشگیری  یا پوکی  قلبی، دیابت  بیماری  مانند  بیماری هایی  از 

می کند؛
ممکن است عملکرد شناختی )نحوه عملکرد مغز شما( را بهبود بخشد؛

می تواند خلق و خوی شما را بهبود بخشد و با افسردگی مبارزه کند؛
تعادل شما را بالا می برد و از سقوط و افتادن جلوگیری می کند؛

به شما انرژی بیشتری می دهد.
مناسب ترین ورزش برای سالمندان

کوچک ترین  که  می شود  سبک تری  تمرینات  شامل  سالمندان  ورزش 
آسیبی به همراه نداشته باشد. چهار نوع اصلی فعالیت بدنی وجود دارد که 

برای افراد در هر سنی مهم است.
1. ورزش های هوازی سبک

فعالیت های تناسب اندام قلبی عروقی )هوازی( به سلامت قلب و ریه های 
شما کمک می کند. این ورزش ها شامل موارد زیر می شود و بهتر است 

در انجام آن ها احتیاط کنید و فشار زیادی به خود نیاورید.
دوچرخه سواری

پیاده روی
رقصیدن
ایروبیک

تنیس
شنا

کارهای خانه مانند باغبانی و نظافت نیز می تواند یک تمرین هوازی عالی 
باشد. فعالیت هایی مانند شنا هم برای افرادی که انجام حرکات معمول به 

دلیل عارضه هایی مثل آرتروز برایشان دردناک است، مفید خواهد بود.
2. ورزش های قدرتی و مقاومتی

تا  کند  می  شما کمک  استخوان های  و  عضلات  به  قدرتی  فعالیت های 
قوی بمانند. تمرینات قدرتی و بدنسازی در سنین بالا به ویژه در افزایش 
پوکی  به  مبتلا  افراد  در  خوردن  زمین  خطر  کاهش  و  استخوان  تراکم 
استخوان مفید است. ورزش سالمندان و این تمرینات شامل موارد زیر 

می شود:
تمرین با وزنه

تمرین مقاومتی با وزن بدن
کودکان  یا  غذایی  مواد  مثال،  عنوان  )به  کردن  حمل  و  کردن  بلند 

کوچک(
سعی کنید 2 تا ۳ بار در هفته تمرینات قدرتی و عضله سازی را در برنامه 
اختصاصی  برنامه ورزشی  پیشنهاد می کنم یک  قرار دهید.  روزانه خود 
بگیرید و با آن ورزش کنید. فیتامین مطابق با شرایط بدنی و هدف شما، 

برای تان یک برنامه ورزشی مناسب و اصولی طراحی می کند.
3. حرکات کششی و نرمشی

فعالیت های انعطاف پذیری شامل تمرینات کششی و نرمشی ملایم است 
که به شما کمک می کند تا راحت تر حرکت کنید. چنین ورزش هایی 

شامل موارد زیر است:
یوگا

تایچی
پیلاتس
رقصیدن

سعی کنید هر روز چند تمرین کششی انجام دهید. حتی می توانید هنگام 
بدن خود را کشش  به  جوش آمدن کتری  منتظر  یا  تلویزیون  تماشای 

دهید.
4. حرکات تعادلی

تعادل  ایجاد و حفظ  برای  فعالیت هایی  سالمندان می تواند شامل  ورزش 
شود، به این هدف که از سقوط و افتادن پیشگیری کنید. تمرینات زیر 

شما را به این هدف نزدیک می کند:
تای چی

یوگا
کنید.  ورزش  یا کلاس  باشگاه  از  خارج  می توانید  باشید،  داشته  یاد  به 
که  دارد  وجود  آنلاینی  اندام  تناسب  برنامه های  و  ابزارها  همچنین 

می توانید در خانه از آنها استفاده کنید.
هم  هستند  معلولیت  دارای  یا  دارند  کمتری  تحرک  که  افرادی  حتی 
می توانند راه هایی برای فعال ماندن پیدا کنند. فقط کافیست یک برنامه 

تخصصی داشته باشید تا محدودیت های شما در آن لحاظ شده باشد.
باشد.  متوسط    با شدت  دقیقه   ۳0 روز حدود  هر  باید  سالمندان  ورزش 
افتادن را در شما  با شدت متوسط   کمی احساس به نفس نفس  ورزش 

ایجاد می کند، اما همچنان باید بتوانید راحت صحبت کنید.
انواع مختلف فعالیت بدنی )قدرتی-هوازی-کششی( را در برنامه روزانه 
خود بگنجانید؛ زیرا داشتن تنوع باعث می شود که به مرور زمان راحت تر 

به آن پایبند باشید.
تمرینات خطرناک برای سالمندان

به  را  مردم  مدام همه  بهداشتی و سلامتی  مراکز  تمام  است که  درست 
ورزش تشویق می کنند، اما ورزش هایی هم وجود دارد که باید با احتیاط 
به سالمندان توصیه شود یا حتی برایشان ممنوع شود. یوگا و تمرینات 
افراد مسن  پیلاتس سبک، از جمله فعالیت هایی هستند که می توانند به 

کمک کنند تا عضلات و استخوان های خود را قوی نگه دارند.
افراد مسن خطرناک  برای  تمریناتی که عموماً  از  این حال، آگاهی  با 
ورزش های  از  مورد  شش  اینجا  در  است.  مهم  بسیار  می شوند،  تلقی 

نامناسب برای سالمندان را نام می بریم.
1. دویدن در مسافت های طولانی

اما  می یابد.  کاهش  سن  افزایش  با  طبیعی  طور  به  بدن  هوازی  ظرفیت 
دویدن در مسافت طولانی معمولًا به افراد مسن، به ویژه کسانی که سابقه 
بیماری های تنفسی دارند، توصیه نمی شود. این نوع ورزش  حتی می تواند 

خطرآفرین باشد. جایگزین های ایمن برای چنین ورزشی عبارتند از:
دویدن متوسط   در فواصل کوتاه تر

پیاده روی سریع
دویدن سبک

شنا
ورزش  حین  بودن  ایمن  برای  که  است  ممکن  مسن،  افراد  از  برخی 
مدیریت  برای  شما  سالخورده  عزیزان  اگر  باشند.  داشته  نیاز  به کمک 
کارهای روزمره شان یا انجام ورزش به کمک نیاز دارد، حتما به آن ها 
کمک کنید و اجازه ندهید این موضوع، جلوی ورزش سالمندان را بگیرد.

2. دویدن - بالا رفتن از پله
تعادل به طور طبیعی با افزایش سن کاهش می یابد، بنابراین احتمال زمین 
خوردن وجود دارد و این خطر حین ورزش هایی که نیاز به تعادل دارند 
نباید مشغول  نیازی نیست و اصولا  بنابراین سالمند شما  بیشتر می شود. 
ورزش هایی شود که ممکن است سقوط کند. به طور مثال پله نوردی، 
چنین  انجام  درکل  و  پله ها  از  مکرر  رفتن  بالا  دویدن،  نوردی،  صخره 
ورزش   هایی می تواند برای لگن، زانو و مچ پای شما سخت باشد. همان 
ایمن  صورت  به  و  زیر  ورزش های  با  می توان  را  عضلانی  های  گروه 

هدف قرار داد:
پیاده روی تند
پیلاتس سبک

تمرین با دوچرخه ثابت
3. هوازی شدت بالا مثل هیت

از  نمونه هایی  دوچرخه سواری  و  پیلاتس  در آب،  ایروبیک  پیاده روی، 
فعالیت های ایمن هوازی کم تأثیر برای سالمندان هستند. چیزی که افراد 
مسن باید از آن اجتناب کنند، تمرینات کاردیو شدت بالا یا تمرینات 
هوازی طاقت فرسا و شدید است. چنین ورزشی علاوه بر فشار بیش از 
حد بر قلب و ریه ها، خطر آسیب دیدگی را نیز افزایش می دهد. بنابراین 
هوازی شدت بالا نباید شامل ورزش سالمندان شود و سالمندان باید از 

تمرینات تناوبی با شدت بالا اجتناب کنند.
5. پرس پا و کرانچ

این دو تمرین باشگاهی به طور بالقوه برای سالمندان خطرناک هستند، 
زیرا ستون فقرات تحتانی را برای مدت طولانی در وضعیتی غیرطبیعی 
قرار می دهند. این حالت، خطر ابتلا به مشکلات طولانی مدت با آسیب 
دیسک های ستون فقرات یا تحریک عصب سیاتیک را افزایش می دهد. 

گزینه های امن تر برای سالمندان عبارتند از:
تمرینات پایین تنه با باند مقاومتی

تمرینات پلانک در راندهای کوتاه
تمرینات سبک و ساده پیلاتس

چیزهایی که هر سالمندی درباره ورزش باید بداند!

سالمندان قبل از ورزش باید چه  کار کنند؟ انجام چه ورزش هایی برای 
از چه  سالمندان  برای  سالم  تمرینی  برنامه  است؟ یک  مناسب تر  آنها 

اجزایی تشکیل شده است؟
سایت بیتوته می نویسد: پرسش هایی از این دست، مسائلی هستند که 
اصول 2۷بیست و  توجه کرد.  آنها  به  باید  سالمندی  برای ورزش در 

هفت گانه زیر می تواند در همین زمینه کمک  کننده باشد:
۱( قبل از هر ورزش به مدت ۵ دقیقه بدن خود را گرم کنید. آهسته 
راه رفتن و نرمش های سبک برای گرم و آماده شدن بدن برای انجام 
ورزش روزانه خوب است و پس از تمام شدن ورزش نیز باید ۵ دقیقه 

نرمش سبک کنید،یا آهسته قدم بزنید.
2( اگر در هوای گرم ورزش می کنید، مدت زمان نرمش یا آهسته راه 

رفتن را پس از تمام شدن ورزش روزانه اندکی بیشتر کنید.
۳( اگر هنگام ورزش یا پس از آن دچار هر یک از علائم زیر شدید، 
باید با پزشک خود فوری در میان بگذارید: درد قفسه سینه، احساس 
فشار در قفسه سینه، احساس تنگی نفس، سر گیجه، تاری دید، احساس 

نداشتن تعادل، تهوع و استفراغ.
4( شما می توانید ورزش هایی که بسیار ساده و راحت هستند در خانه 
انجام دهید. هر کدام از این ورزش ها را می توانید هشت تا ۱0 مرتبه 

تکرار کنید و پس از اندکی استراحت برای دور دوم آماده شوید.
۵( حرکات ورزشی را آهسته و به گونه ای انجام دهید که بتوانید کنترل 

تمامی حرکات را در دست داشته باشید.
6( زمان ورزش، نفس را در سینه حبس نکنید و اگر احساس درد در 

هر قسمت بدن کردید، ورزش را ادامه ندهید.
۷( پس از انجام هر ورزش، عضلاتی را که برای انجام این ورزش به 

کار برده اید، آرام آرام باز و بسته کنید.
است:  موارد  این  شامل  سالمندان  تمرینی  برنامه  اصلی  جزء  سه   )۸

تمرینات هوازی، تمرینات انعطاف پذیری و تمرینات قدرتی.
۹( همان طور که پیش از تمرینات ورزشی،  بدن تان را گرم می کنید، 

در پایان تمرین هم باید با حرکات آرام، بدن را به تدریج سرد کنید.
ملایم  تمرینات  سالمندان،  در  کردن  گرم  برای  تمرین  بهترین   )۱0
کششی یا راه  رفتن آهسته در ابتداست که پس از آن باید آرام آرام بر 

شدت راه رفتن بیفزایند.
عین  در  است.  پیاده روی  سالمندان  برای  هوازی  تمرین  بهترین   )۱۱
حال برای کسانی که به ناراحتی های مفصلی مبتلا هستند، شنا کردن و 
چنانچه فنون شنا را نمی دانند، راه رفتن و انجام حرکات نرمشی در آب 

را توصیه می کنیم.
۱2( افرادی که دارای آمادگی جسمانی مطلوب هستند، از فعالیت های 
دیگری مانند دوچرخه سواری، کوه پیمایی و ورزش های دیگری که با 
شدت متوسط و به مدت نسبتاً طولانی انجام می شود، می توانند استفاده 

کنند.
۱۳( انعطاف پذیری، توانایی حرکت اندام ها و بخش های متحرک بدن 
انعطاف پذیری  اهمیت  افزایش سن،  با  است.  مفصل  دامنه حرکتی  در 
بیشتر می شود. از دست دادن انعطاف پذیری، بیشتر کارکردهای مورد 

نیاز زندگی روزمره را مختل می کند.
حرکاتی مانند خم شدن، بالا بردن وجلو بردن دست ها، راه رفتن و از 

پله بالا رفتن، دشوار می شود.
۱4( حرکات کششی را باید همیشه به آرامی انجام دهیم. کشش باید 
و  کنیم  کشش  احساس  مربوط  عضلات  در  که  باشد  جایی  تا  فقط 

هیچ گاه تا آستانه درد در مفصل و اطراف آن پیش نرویم.
۱۵( تمرینات قدرتی به دو صورت انجام می شود: با وزنه، بی وزنه.

دفعات  به  و  سبک  وزنه های  با  درابتدا  وزنه،  با  قدرتی  تمرینات   )۱6
انجام می شود و زمانی که حرکت آسان شود، وقت آن رسیده که بر 
سنگینی وزنه افزوده شود و بهتر است ابتدا تعداد تکرارها و بعد از آن 

میزان وزنه افزایش یابد.
۱۷( تمرینات قدرتی بدون وزنه، متداول تر است که حرکت شنا رفتن 
حالت  در  زمین  از  کتف ها  کردن  )بلند  شکم  وحرکت  زمین  روی 

خوابیده با زانوی خم( از رایج ترین  ورزش ها در همین زمینه است.
۱۸( بهتر است سالمندان برای شنا رفتن روی زمین زانوهای خود را هم 
بر زمین بگذارند تا حرکت برایشان آسان شود و به مهره های کمرشان 

فشار وارد نشود.
۱۹( بین ورزش های کشیدنی و ورزش های هل دادنی تعادل برقرار کنید.
20( حرکت را در محدوده حرکتی کامل، موجود و بدون درد انجام 

دهید.
2۱( هردو نوع ورزش های برداشتن اشیا و گذاشتن اشیا را در برنامه 

خود بگنجانید.
22( ورزش هایی با شدت متوسط را در نوبت هایی که در آنها حداقل ۸ 

تا ۱۳ تکرار وجود دارد، انجام دهید.
2۳( حداقل یک نوبت از ورزش هایی را که در آنها هشت تا ۱۳ تکرار 

وجود دارد، انجام دهید.
سریع،  )حرکت  باشد  متوسط  تا  آهسته  از  باید  24( سرعت حرکات 
ممنوع!( و حرکات را به صورت ریتمیک، کنترل شده و غیرانفجاری 

انجام دهید.
2۵( ورزش نباید تداخلی در امر تنفس طبیعی ایجاد کند )به عنوان یک 
قاعده کلی سالمند باید قادر باشد در حین انجام ورزش، سوت بزند یا 

به راحتی صحبت کند(.
26( بین نوبت ها استراحت های ۳0 تا 60 ثانیه ای بگنجانید.

2۷( در صورتی که بیش از یک تا دو هفته وقفه در برنامه ورزشی تان 
به وجود آمد، شدت و حجم ورزش را کم کنید.

۲۷ اصل برای ورزش در دوران سالمندی


