
 فوايد ورزش در ميانسالی
 ورزش در ميانسالي •
معاونت  –دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي •

 بهداشتي 
 كارشناس سالمندان و ميانسالان  -مهرگان امامي  •

 ۱۳۹۲سال 



 ورزش در ميانسالي

ورزش منظم در ميانسالي با افزايش توانايی ها و  •
پيشگيری از سقوط و شکستگی باعث حفظ استقلال 

 . می شود 
قدرت عضلات را در افراد سالمند افزايش ميدهد   •

 . اشتها را افزايش و يبوست را کاهش ميدهد.  
 .وضعيت خواب را بهبود می بخشد   •



 فوايد ورزش
از اثرات مفيد ورزش پس از قطع ورزش به مرور زمان 

قدرت قلب و ساير عضلات و سطح ليپو .کاسته خواهد شد 

 کاهش می يابد) کلسترول خوب (  HDLپروتئين 

حتی . در حاليکه فشار خون و چربی بدن افزايش می يابد 

ورزشکاران با قطع ورزش نمی توانند از اثرات مفيد آن به 

و خطر بيماريهای قلبی در آنان . مدت طولانی بهره مند شوند 

 .    کمتر از افرادی که هرگز ورزش نکرده اند نخواهد بود 



تحقيقات نشان داده است که افرادی که يکبار در هفته به مدت 

يک ساعت ورزش می کنند سلامت قلب خود را بهبود بخشيده 

بر اساس . اند وبا افزايش فعاليت، فوايد ورزش افزايش می يابد 

برای کاهش  ۲۰۰۶دستورالعمل تغذيه برای آمريکاييان در سال 

دقيقه ورزش در بيشتر  ۳۰بيماريهای قلبی حداقل روزی 

روزهای هفته و برای پيشگيری از افزايش يا کاهش وزن حداقل 

. دقيقه ورزش در بيشتر روزهای هفته توصيه شده است  ۶۰  



اندورفين مواد . ورزش سطح اندورفين خون را بالا می برد•

شيميايی هستند که در مغز توليد ميشود و باعث ايجاد احساس 

 .سلامت و کاهش احساس درد می شود 

 .  ورزش خلق را بهبود و انرژی را افزايش ميدهد 

ورزش با افزايش احساس سلامت و رضايت از وضعيت بدنی  

 .   منجر به افزايش اعتماد به نفس می شود 



 وضعيت موجود 
درصد از بالغين آمريکايی با بحران کم  ۷۰تقريبا •

فعاليتی روبرو هستند و بيش از نيمی ار آمريکاييان با 
اين وضعيت باعث . اندازه کافی ورزش نمی کنند 

که شامل . مرگ در هر سال می شود  ۲۰۰۰۰۰تقريبا 
 –مرگهايی است که در اثر بيماريهای قلبی عروقی 

 .  روده بزرگ و ديابت بزرگسالان ميشود  –سرطان 
چاقی -۱: فقدان ورزش به کودکان گسترش يافته •

 ديابت-۲کودکان 



 علل عدم گرايش به ورزش 
 

 عادت نکردن به انجام تمرينات ورزشی  •
 همه گير نبودن ورزش در جامعه •
 محدود بودن امکانات ورزشی•
 مشکل در تداوم برنامه ها•
 شروع تمرينات شديد و سنگين ورزشی  •
 درد و گرفتگی عضلات •
 کاهش انگيزه ادامه حرکات •



 چه بايد کرد؟
اضافه کردن يک برنامه ورزشی مناسب و کوتاه مدت در •

 برنامه روزانه خانوادگی
دوستی با افرادی که در برنامه روزانه خود ورزش را گنجانده •

 .اند
 انجام تمرينات ورزشی در حد امکانات موجود•
همت و جديت در تداوم برنامه ورزشی و برنامه ريزی با •

 .دوستان و خانواده
 شروع با تمرينات سبک و به مدت کم •
  شروع تحت نظر پزشک و کارکنان آگاه مراکز بهداشتی•

 
 
 



 انتخاب نوع ورزش
 :ورزش بايد دارای خصوصيات زير باشد 

 مورد علاقه باشد •
 با نوع زندگی متناسب باشد •
 مؤثر باشد •

ورزشهای يوگا،ورزشهای توام با مصرف بالای    
اکسيژن دوچرخه سواری ، کوه نوردی ، پياده 
روی، شنابيشتر از ساير ورزشها مورد توجه 

 . مردم است 
 



 پياده روی 
به عنوان يک ورزش مناسب برای همه قابل توصيه •

 .است 
 سه بار در هفته •
با مسافت و سرعت قابل قبول برای فرد به مرور •

ميتوان مسافت ، سرعت و تعداد دفعات پياده روی را 
 . افزايش داد 

افزايش تحرک بدون ايجاد گرفتگی و آسيب : هدف 
 عضلانی  



 يوگا و تای چای 
از انواع ورزشهای شرقی هستند که منجر به قدرت و انعطاف •

موسسه ملی آمريکايی بهداشت  . پذيری عضلات می شود 
برای کاهش خطر ابتلا به بيماريهای قلبی اين تمرينات را 

اين دو نوع تمرين ممکن است در عضلات . توصيه کرده است 
برای برخی از بيماران قلبی يا بيمارانی که . ايجاد کشش نمايد 

بنا براين قبل از .از درد پشت شاکی هستند مناسب نيست 
 .  شروع اين تمرينات نيز بايد با پزشک  مشورت نمود 

تای چای يک ورزش ملايم است که در چين سالمندان انجام •
 .  برای شروع ورزش مناسب و قابل توصيه است .ميدهند 



 ورزشهای کاهش وزن
 )با افزايش مستمر وزن دمبل ها( دمبل زدن •

 :عارضه
    گرفتگی عضلات

  قطع ورزش



 انتخاب مکانهای ورزشی برای بيماران قلبی
 آيا فرد دوره ديده ای برای احياء قلبی ريوی وجود دارد ؟•
 آيا دستگاههای مورد نياز احياء وجود دارد ؟•
 آدرس نزديکترين بيمارستان به مکان ورزشی چيست ؟•
آيا برای رسيدن به بيمارستان سرويس نقليه مناسب وجود •

 دارد ؟
که بيشتردر معرض (آيا کلاسهای ويژهای برای افراد سالمند •

 وجود دارد ؟) مشکلات پزشکی قرار دارند 



 امنيت ورزش
قبل از شروع برنامه ورزشی افراد بايد مورد معاينات کامل •

قرار بگيرند و در مورد تغييرات بدنی که بايد با ورزش ايجاد 
 .شود با پزشک خود صحبت کنند 

پزشک بايد قادر باشد که برای يک برنامه صحيح ورزشی بر •
 .حسب سن و وضعيت سلامتی برنامه ريزی نمايد

 .يک مربی ورزش به مددجو معرفی نمايد•
يک تست ورزشی استرس  برا ی تعيين سطوح مورد نياز و •

 .  مناسب برای فرد انجام دهد 



اگر چه فوايد ورزش بيش از خطرات 
آن است پيش بينی تسهيلات لازم برای 

مواقع اضطراری از اهميت ويژه ای 
.  برخوردار است  



چه کسانی بايد قبل از شروع يک برنامه 
:ورزشی تحت مراقبتهای خاص قرار گيرند  

 افراد ميانسال و مسن •
 افراد چاق و کسانی که سابقه بيماريهای قلبی دارند •
افرادی که پس از مدتی بی تحرکی مايل به شروع يک •

 .برنامه کامل و سنگين ورزشی هستند 
مصرف دارو برای فشار خون ،بيماريهای قلبی و سکته •

 .  مغزی می کنند 
پوکی ( مشکلات استخوانی) آرتريت( مشکلات مفصلی•

مشکلات عضلانی و يا مشکلات ديگری مثل ) استخوان 
بيماريهای قلبی کنترل نشده که ممکن است در اثر ورزش 

 . بدتر شود



 
  

نياز به نظارت در برنامه ورزشی بر اساس توصيه •
 قبلی پزشک 

 :وجود هر يک از علائم زير •
 کوتاه شدن عمق تنفس•
 غش کردن •
درد قفسه سينه ،درد شانه و درد سمت چپ گردن پس •

 .از انجام تمرينات ورزشی با شدت متوسط



بهترين اثر ورزش زمانی آغاز می شود که تعداد •
درصد ضربان حداکثرضربان  ۸۰- ۷۰ضربان به 

   .برسد



 روش محاسبه حاکثر ضربان قلب 
  

حداکثر ضربان قلب= ۲۲۰-سن  



 محاسبه ضربان قلب مطلوب 
• حد پايين ضربان قلب مطلوب = ضربان حداکثر*۷/۰  

 

حد بالای ضربان قلب مطلوب= ضربان حداکثر*۸/۰  



 مدت زمان لازم برای ورزش کردن 
زمانی که تعداد ضربان نبض به حد مطلوب برسد •

اثرات مفيد ورزش آغاز می شود پس از اين زمان 
 دقيقه ورزش کردن کافی است  ۳معمولا 

دقيقه سه بار  ۳۰مدت زمان ورزش آئروبيک  بين •
 .دقيقه ذکر شده است  ۱۰در هفته تا روزانه 



 راههای کنترل تعداد ضربان نبض
در طی مدت ورزش بايد تعداد ضربان نبض را برای •

 .رسيدن به وضعيت مطلوب کنترل نمود 
بسياری از لوازم ورزشی موجود به طور کامپيوتری •

 .ضربان را کنترل می کند
 تست حرف زدن•



 علائم هشدار دهنده 
 

 کوتاه شدن تنفس•
 درد قفسه سينه•



 راههای افزايش امنيت اعمال ورزشی
 گرم کردن •
 ورزش کردن •
 سرد کردن•
 استفاده از راه رفتن با سرعت يا حرکات کششی •
افراد مسن زمان بيشتری را بايد به گرم کردن و سرد  

 .کردن بدن اختصاص بدهند



 راههای افزايش امنيت اعمال ورزشی
 کفش مناسب •
 جوراب مناسب •
 لباس مناسب •
توجه ويژه به پای ديابتی و مصرف مواد قندی در •

 مبتلايان به بيماري ديابت با نظر پزشك متخصص
 مصرف جرعه جرعه آب•
 همراه داشتن آدرس  و تلفن پزشک معالج•
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