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 ام خدا به ن

 تناسب فیزیکی، فعالیت روزمره زندگی و وضعیت تعادل در سالمندان در ی خانگی هاورزشنقش 

 دکتر فاطمه شیرازی : نویسنده 

استادیار، عضو هیات علمی مرکز مراقبتهای روان جامعه نگر، گروه داخلی جراحی، دانشکده پرستاری و مامایی 

 حضرت فاطمه )س(، دانشگاه علوم پزشکی شیراز، شیراز، ایران  

تا کنون    2000میزان امید به زندگی به دلیل پیشرفت هایی که در علم پزشکی و بهداشت بوده است از سال  

از جمعیت    5/8سال افزایش پیدا کرده است. براساس آمار سازمان بهداشت جهانی در حال حاضر %  5  به میزان

. به همین دلیل  (1)  افزایش پیدا خواهد کرد % 20به   2050جهان را سالمندان تشکیل که این میزان در سال 

 وابستگی سالمندان هستند.تی و عدم  بسیاری از کشور ها در حال اتخاذ سیاست های در جهت بهبود سلام

سالمندی یک چالش بزرگ و همچنین یک شانس بزرگ برای جامعه در دهه    برخی از محققین معتقدند که

به    ی کیزیطول عمر به همراه دارد، کاهش عملکرد ف  شیکه افزا  ی از مشکلات  یک ی  . (2)های آینده می باشد.  

  ش یافزا  جتاًیحفظ تعادل و نت  ییکاهش توانا  باشد که منجر بهی م  یو عضلان   یاسکلت  ستمیس   بیتخر  لیدل

خود  ی  کیزیاز تناسب ف  ت یروزانه  و عدم رضا  یهاتی سالمندان در انجام فعال  یوابستگ   ش یاحتمال سقوط و افزا

  نیکه ا،  باشند ی م  یاز سالمندان دچار ضعف و ناتوان  % ۳۳- 5نتایج تحقیقات حاکی از آن است که  .  (۳)  شودی م

 .  (4) شود  گرانیروزانه به د یهات یفرد در انجام فعال شتریب  یسبب سقوط و وابستگ  تواند ی م  یضعف و ناتوان

بدون احساس دارند که    ی و خودکارآمد   ی احساس خودمختار  یاند سالمندان زمانمطالعات نشان داده   جینتا

داشته    تیبدن خود رضا  یکیز یو از تناسب ف  اده خود را انجام د  یروزمره زندگ   یهات یلبتوانند  فعاخطر سقوط  

واقع    .ند باش  فدر  بیانگرکیز یتناسب  برا   ییتوانا  ی در سالمندان  تمام  ی سالمندان  روزانه    یهات یفعال  یانجام 

رو شدن  لذت بردن از اوقات فراغت و روبه   تفراوان جه  ی و با انرژ  یبدون خستگ   ، ی اریبا قدرت و هوش    یزندگ
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  ستم یس   شتر یب  ب یاز تخربتوانند  که    ی ورزش   یهاتی راستا انجام فعال  ن ی. در ا(5)   است   رمنتظره یحوادث غبا  

 .خود شوند  ی کیزیفرد از تناسب ف تیرضا  ش یسبب افزا توانند ی کنند، م یریشگ یپ ی اسکلت یعضلان

. باشد ی روزانه و بهبود تعادل م  یهات یارتقاء فعال  ،یکیزیها جهت بهبود تناسب فروش   نیاز بهتر  یکی   ورزش 

  ی ها، ورزش یق تکنولوژ یورزش از طر  ازجمله   مختلف  یهاورزش   نتایج مطالعات حاکی از آن است که انجام

  ی کیزی، بهبود تعادل وتناسب فزندگیروزمره    تیبهبود فعال  ، حفظ سلامت  توانسته در    ی چ  ی ورزش تا  ی و گروه

مورداستفاده    یکیزیجهت بهبود عملکرد فاز ورزشهایی که میتواند  . در این میان یک  کننده باشد د کمک افرا

  ی هاش ها مانند ورزش اتاگو، ورزاز ورزش  ی به گروه  یخانگ  یها. ورزش باشد ی م  یخانگ  یهاورزش  رد، یقرار گ

 تواند ی که فرد م   شود یگفته م   شود،ی انجام م   یصندل  ه یکه بر پا  ییهاورزش   ایو    ی مقاومت  ،ی تعادل  ،یکشش

تحرک که  سالمندان کم   ی ها اغلب براورزش   گونه نی . ا(6)  در خانه انجام دهد   یصورت گروه به   ایو    ییتنهابه 

  ی ها  ورزش   مطالعات  براساس .  (7)  واقع شود   د یمف  تواند ی سالمندان هستند، م   ینگهدار  راکز م  ایدر جامعه  

و سبب بهبود در    داشته    سالمندان  ی رو   بر   یبهتر  اثرات بر گروه     ی مبتن  ی ها  ورزش   ریسا  به   نسبت  یخانگ 

ی مختلف  پژوهش هاهمچنین نتایج . (8)  شود یم  تعادل نقص  یدارا سالمندان  در  یتعادلو   ییاجراعملکرد 

  ی گریمطالعات د   در   .سالمندان شودسبب بهبود در تناسب اندام  توانسته    ی خانگ   یورزش ها  ه است که نشان داد 

  ی پس از استفاده از ورزشها  انیشده توسط مددجو  مودهیمسافت پ  زانیو م   یتعادل، قدرت عضلان  ،هم سرعت

بررس   ی بر صندل  یمبتنخانگی   است.    ی مورد  گرفته  ا  نیهمچنقرار  وضع  نیاثر  بهبود  در    ی روان  ت یورزشها 

  رات ییتغ  ماران یب  یذهن  ت یوضعحاکی از آن است که  مطالعات    که نتایج اینمورد سنجش قرار گرفته  سالمندان  

 .  (9)   هم مشاهده شده است یشناخت ت یبهبود وضعحتی از آنها  ینداشته و در برخ  ی منف

به طور کلی نتایج اکثر مطالعات بر اهمیت ورزشها در سنین سالمندی تاکید ورزیده و روشهای ورزشی ساده  

تر و کاربردی تر مانند ورزشهای خانگی را به عنوان یک انتخاب پیش روی سالمندان، مراقبین آنها و همچنین  

این   بهبود  در  ورزشهای خانگی   تاثیر  قرار می دهد.  درمان  تیم  از  اعضای  مراقبت  برای  راهنمایی  متغیرها 
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سالمندان فراهم می کند تا در منازل یا حتی موسسه هایی که منابع و امکانات اقتصادی کافی برای استفاده  

از لوازم ورزشی گران قیمت موجود نمی باشد، با استفاده از روشهای ساده و کاربردی مانند ورزشهای خانگی  

ات، بیشترین بهره را ببرند. البته مطالعات بیشتر در خصوص میزان تبعیت  مبتنی بر صندلی از کمترین امکان

 از این نوع ورزشها و متغیرهای پیامد آن بایستی صورت گیرند. 
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