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به نام خدا
هدف از تهیه این مجموعه آشنایی ارائه دهندگان خدمات 
سلامت میانسالان با اصول کلیدی ورزش و فعالیت جسمانی 
منظم و جمع بندی نکاتی است که به کمک آن ها بتوان پس از 
یک ارزیابی سریع از وضعیت مراجعه کننده ، خدمات مشاوره و 

آموزش نحوه انجام حرکات ورزشی را ارائه نمود.
 براي ورزش و فعاليت  هاي جسماني فوايد زيادي بيان مي شود.

بيشتر اين فايده ها وقتي به فرد مي رسد كه فعاليت هاي ورزشي 
منظم باشند. بيان فوايد ورزش باعث نگرش مثبت و انگيزه در 

فرد مي شود.

فواید ورزش منظم:
- سلامت قلب و عروق: ورزش چربي هاي مضر خون را پائين   
مي آورد و چربي مفيد خون را  افزايش مي دهد و اثرات مفيدي 

در درمان فشار خون دارد.  
- سلامت عصبي و رواني: اثرات مفيد ورزش بر عملكرد عصبي 
رواني شامل بهبود خواب، بيماري هاي خلقي مثل افسردگي و 

عملكرد اجتماعي افراد است.
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- سلامت دستگاه گوارش: ورزش يبوست را كم مي كند
- سلامت عضلات و استخوان ها: ورزش منظم سبب افزايش 
قدرت عضلاني، افزايش چابكي بدن، افزايش تعادل بدن، افزايش 
قدرت و استحكام استخوان ها، كاهش احتمال زمين خوردن و 
شكستگي ناشي از آن مي شود. ورزش منظم كيي از راه هاي مهم 
پيشگيري از مهمترين بيماري هاي دوره يائسگي يعني  استئوپروزیس 

است.
- ورزش اثرات مفيدي در تنظيم قند خون و بيماري ديابت 

دارد. 
- نقش ورزش در كاهش برخي سرطان ها مثل سرطان روده 

بزرگ و پستان  ثابت شده است.
- ورزش موجب افزايش يكفيت زندگي، كمك به كار و خلاقيت، 
حفظ تعادل و تناسب وزن  و كاهش هزينه هاي زندگي و بيماري 

و در نهايت كاهش مرگ و مير.

سه نوع فعاليت ورزشي بسته به وضعيت جسماني 
افراد مي توانيم پيشنهاد كنيم :

- دسته اول ورزش هاي تحمل كننده وزن بدن: در اين ورزش ها 
ها  و پا ها حمل مي شود . اين  ورزش ها 

 

وزن بدن توسط  ران
مناسب ترين تمرين براي سلامت استخوان ها و عضلات مي باشند. 

اين ورزش       ها  بالا اشاره شد(. نمونه  بر فوايدي كه در  )علاوه 
شامل: پياده روي تند ، دويدن آهسته، كوهپيمائي، بالارفتن از 
پله  ها ، ورزش هاي راكتي مثل پينگ پنگ هستند . ورزش هايي 
كه براي بيشتر ميانسالان توصيه مي شوند در اين گروه قرار 
دارند. انجام این ورزش ها 3 بار در هفته و هر بار به مدت 30 

دقیقه به پیشگیری از پوکی استخوان کمک می کند.
- دسته دوم تمرين هاي قدرتي: اين ورزش ها براي افزايش توده 
و قدرت عضلات و استحكام استخوان  ها بكار مي روند. اين ورزش 
ها با وزنه هاي دستي، نوارهاي ارتجاعي و دستگاه هاي متنوع 

وزنه انجام مي شوند.  اين ورزش ها نيازمند آمادگي مناسب 
جسماني هستند و در گروه ميانسالان با احتياط توصيه مي شوند  
و در افراد با بيماري قلبي يا پوكي استخوان اثبات شده، نبايد انجام 

شوند. 
-دسته سوم  ورزش هاي موزون بدون تحمل وزن بدن: در اين 
ورزش ها  وزن  بدن توسط پاها حمل  نمي شود.  نمونه اين ورزش 
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ها شامل: تمرينات ورزشي در آب ، شنا كردن، ورزش هاي در حالت 
نشسته يا خوابيده و آرام با كمك صندلي يا دوچرخه ثابت است. 
اين ورزش ها براي افرادي توصيه مي شود كه شكستگي ناشي از 

پوكي استخوان داشته باشند . 

زمان انجام ورزش كي وچقدر باشد :
ورزش اول صبح ، ورزش در هواي سرد و يا ورزش بعد از غذا، 
فشار مضاعفي بر سيستم قلبي عروقي  ممكن است وارد كند. 
بنابراين بويژه در گروه ميانسالان كه ممكن است ظرفيت  قلبي 
عروقي پائين تري نسبت به جوانان داشته باشند، ورزش عصر،  و 

اگر هوا سرد باشد با پوشش كافي را توصيه مي كنيم. 
مدت انجام فعاليت ورزشي: عوامل موثر بر تصمیم گیری 

همانطور كه گفتيم ورزش مفيد،  ورزشي است كه منظم باشد. 
كساني كه بطور منظم سه روز در هفته و هر بار حداقل30 
دقيقه ورزش كنند، از اثرات مفيد ورزش مي توانند  بهره برداري 
كنند.  البته چون در گروه ميانسالان بيشتر فعاليت هاي ورزشي 
با شدت متوسط توصيه مي شود، براي حداكثر بهره برداري از 
فوايد ورزش بهتر است حداقل 5 روز در هفته هر بار بمدت30 

دقيقه يا 3 روز در هفته  و هر بار كي ساعت ورزش كنند. از کم به زیاد
براي كسي كه براي اولين بار ورزش را  شروع مي كند، طول 
مدت ورزش كردن بهتر است از 10 دقيقه شروع شود و هر هفته 
حداكثر 5 دقيقه افزايش يابد تا به30 دقيقه برسد. )حداقل 6 

هفته طول مي كشد تا به30 دقيقه برسد(. 

شدت فعاليت ورزشي چگونه باشد: عوامل موثر بر تصمیم گیری 
شدت  با  ورزشي  فعاليت هاي  معمولاً  ميانسالان  گروه  در 

متوسط توصيه مي شود. شدت فعاليت ورزشي بر اساس ميزان 
افزايش ضربان قلب و ظرفيت هوازي افراد تعيين مي شود.  اما 
بطور ساده و كاربردي ، فرد بايد بگونه اي فعاليت ورزشي انجام 
دهد كه در طي 60-20 دقيقه  فعاليت ورزشي خود  بتواند 
حرف بزند. معمول ترين نوع ورزشي كه كه همه جا قابل انجام

مي باشد، پياده روي تند است. پياده روي تند 3- 2/5 يكلومتر 
در ظرف نيم ساعت نمونه ساده و رايج كي ورزش با شدت 
متوسط است.  مثلاً به فردي كه مايل به  پياده روي است توصيه 
مي كنيم ، كي مسافت1500متري را در ظرف نيم ساعت برود 

و برگردد. 

هر برنامه ورزشي شامل سه مرحله است:
1- مرحله گرم كردن بدن )معمولاً 5-3 دقيقه( 

2- فعاليت ورزشي اصلي )40-15 دقيقه(
3- مرحله سرد كردن بدن )5-3 دقيقه( 

تمرینات مرحله گرم کردن و خنک کردن : 
راه رفتن یا دویدن آرام: اولین اقدام در مرحله گرم کردن، به 

شکل راه رفتن و یا دویدن آهسته است.
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کشش عضلات پشت ساق پا روبروی دیوار بایستید به شکلی 
که پاهایتان ١ تا 1/۵ متر از دیوار فاصله داشته باشد. پای چپ 
را کمی جلو ببرید تا هر دو دست بتوانند با دیوار تماس داشته 
باشند. پاشنه پای راست را روی زمین نگاه دارید، در حالیکه 
نوک انگشتان کمی به داخل چرخیده باشد، زانو ها خم نشده 
باشند و باسن را منقبض کرده باشید. با خم کردن پای جلویی و 

بازوها کمی به سمت دیوار حرکت کنید.
کمی نگاه دارید و با پای دیگر حرکت را انجام دهید.

بغل کردن پا: به پشت بخوابید. یک زانو را خم کنید و ران خود 
را زیر زانو نگاه دارید. زانو را به سمت قفسه سینه حرکت دهید. 
پای دیگر باید در حالت کشیده روی زمین باقی بماند.کمی نگاه 

دارید. با پای دیگر انجام دهید.

کشش همسترینگ: به پشت بخوابید. زانوی راست را به سمت 
قفسه سینه بیاورید و انگشتان را با دست راست نگاه دارید. دست 
چپ را پشت پای راست قراردهید. زانو را به سمت قفسه سینه 
بکشید در همان حال پاشنه را به سمت سقف و انگشتان پا را به 
سمت قدام ساق پا بکشید. سعی کنید زانو را راست کنید. کمی 

نگاه دارید. با پای دیگر حرکت را انجام دهید.

کشش عضلات پهلو: در حالت نشسته چهار زانو بزنید. بازوی 
چپ را از روی سر به طرف راست بکشید. کمر خود را به سمت 
راست خم کنید و در همان حال دست راست را تا جای ممکن به 
سمت چپ ببرید. کمی نگاه دارید. به تنه اجازه ندهید چرخش 
داشته باشد. با طرف مقابل حرکت را انجام دهید. اگر بخواهید 
کشش کم تری وارد شود، می توانید بازوی بالای سر را کمی خم 
کنید. این ورزش را می توان در حالت ایستاده انجام داد اما تاثیر 

کم تری دارد. 



89

کشش زیپر: بازوی راست را بالا ببرید به گونه ای که از پشت 
سر از روی ستون فقرات به پایین آورده شود. با دست چپ روی 
آرنج راست فشار آورید و نگاه دارید. وضعیت بازو را به حالت اولیه 

در آورید. با بازوی دیگر انجام دهید.

 در مرحله گرم كردن و سرد كردن بدن،  فعاليت ورزشي با 
سرعت و شدت كمتر از فعاليت ورزشي اصلي انجام مي شود. 

براي كسي كه براي اولين بار ورزش را  شروع مي كند ، طول 
مدت ورزش كردن بهتر است از 10 دقيقه شروع شود و هر هفته 
حداكثر 5 دقيقه افزايش يابد تا به30 دقيقه برسد. )حداقل6 

هفته طول  مي كشد تا به 30 دقيقه برسد(. 
ابتدا با   شدت ورزش را نيز بتدريج افزايش مي دهيم. مثلاً 
سرعت كمتر و سپس با سرعت بيشتر  پياده روي كند و يا  اول 
سر پائيني را پياده برود و برگشتن وسيله نقليه استفاده كند. پس 

از آن در جاده كفي برود و مراحل بعدي سر بالائي برود. 

هرم حرکتی و سطح بندی فعالیت جسمانی منظم
هرم حرکتی نشان می دهد که برای ارتقاء هر یک از عوامل 

آمادگی جسمانی باید چه نوع ورزشی را انجام داد. به طور کلی 
تعداد روزهای انجام فعالیت های مربوط به سطوح پایین تر باید 

بیشتر باشد.
* فعالیت های روزمره زندگی در پایین ترین سطح هرم (سطح  
١) قرار می گیرندکه باعث آمادگی متابولیک بدن و گسترش 
بهداشت و تندرستی)کاهش بیماری و مرگ ( می شوند در این 
سطح می توان از فعالیت.های پیاده طی کردن مسیر کاری روزانه، 
استفاده از پله به جای آسانسور، رسیدگی به حیاط و باغچه، 
شستن ماشین، شستن پنجره و کف اتاق ، پارو کردن برف و....

نام برد.

فعالیت های این سطح  به صورت همه روزه و به مدت یک 
ساعت در هر بار و یا ۶ مرحله١٠دقیقه ای، با شدت متوسط یعنی 
۴ تا ٧ برابر انرژی که فرد در عرض١ دقیقه در حال استراحت 
از دست می دهد توصیه می شود. با توجه به شدت متوسط این 
ورزش ها نیازی به گرم کردن بدن قبل از انجام این ورزش ها 
نیست. معمول ترین فعالیت این سطح پیاده روی است. مصرف 
انرژی در این سطح باید 150 تا 300 کیلو کالری در روز باشد.
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* فعالیت های هوازی فعال و ورزش های تفریحی مثل دوچرخه 
سواری، شنا در سطح٢ قرار می گیرند که باعث آمادگی سیستم 
قلبی عروقی و کاهش مرگ و میر می شوند. فعالیت ها در این 
نسبی ضربان قلب   دهنده  افزایش  فعالیت های  سطح شامل 
نظیر: دویدن آهسته – دوچرخه سواری – ورزش های آئروبیک و

فعالیت های تفریحی نظیر: تنیس – اسکی - شنا – بسکتبال 
– کوه نوردی – طناب زنی – قایقرانی می باشد و معمول ترین 

فعالیت این سطح دویدن آهسته است.
فعالیت ها در این سطح  به صورت٣ تا ۶ روز در هفته و به مدت 
٢٠ تا ۶٠ دقیقه یا ۶ مرحله١٠دقیقه ای و با شدت متوسط تا 

شدید توصیه می شود.

* فعالیت های انعطاف پذیری و آمادگی عضلانی در سطح 
٣ هرم فعالیت جسمانی قرار می گیرند. حرکات کشش که در 
ابتدای ورزش های مختلف و به منظور انجام مرحله گرم کردن 
بدن انجام می شوند، به مفهوم بی نیاز شدن از انجام این مرحله 
از هرم نمی باشد و باید به این بخش توجه کافی داشت. باید 
توجه داشت که حرکات کششی که در این سطح هرم و به 

منظور ارتقاء انعطاف پذیری انجام میگیرند باید پس از گرم شدن 
عضلات انجام شوند. در ضمن گروه های مختلف عضلات را باید 

تحت تمرینات مربوطه قرار داد.

 از فواید فعالیت های  این سطح می توان  به  جلوگیری  از محدودیت 
حرکت مفصل، جلوگیری از صدمات، افزایش توانایي ورزشی، 
کاهش درد عضلانی اسکلتی، وضعیت صحیح قرار گیری بدن، 
بهبود عملکرد فعالیت روزانه، کاهش علائم درد قاعدگی اشاره 

کرد. 
شدت مجاز این سطح  بستگی به نوع کشش دارد. در تعریف 
کشش ایستا تا زمانی که بدون درد هستید می توانید کشش را 

ادامه   بدهید.
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تعداد و تکرار مجاز فعالیت ها در این سطح ٣ تا ٧ بار در هفته 
می باشد .

مدت مجاز فعالیت ها در این سطح بستگی به نوع کشش 
ایستا١۵ثانیه نگه دارید٣بارتکرارکنید و بین دارد. درکشش 

 کشش ها ٣٠ ثانیه استراحت کنید. 
فعالیت ها در این سطح دو نوعند:

* فعالیت هایي که انقباض عضلانی را افزایش می دهند مانند 
فعالیت های انعطاف پذیری- دامنه حرکتی–کششی مثال برای 

هرکدام 

* فعالیت های قدرتی و استقامتی مانند تمرینات مقاومتی 
پیشرونده – تمرینات با وزنه – حرکات کالیستتیک –تعریف 

مقاومتی  تمرینات  دستگاه های  قرقره-  به  متصل  وزنه های 
استراحت در سطح ۴ هرم فعالیت جسمانی قرار می گیرد.

استثناء خواب، بی حرکتی  به  اما  قدری استراحت لازم است 
طولانی مدت توصیه نمی شود.

فایده این سطح آرامش و بازیابی قوا می باشد ولی تکرارآن باید 
اندک، به مدت کوتاه و با شدت کم باشد، تماشای تلویزیون و 

مطالعه می تواند مثالی برای این سطح باشد.
داخل باکس توجه به هریک از سطوح ازهرم مطلوب است و 
توصیه می شود اما فواید فعالیت های جسمانی هنگامی به حد 

ایده آل می رسد که به کلیه سطوح هرم توجه گردد.

قوانین و مقررات فعالیت آموزشی منظم 
١- میزان فعالیت ورزشی شما باید بیش از فعالیت روزمره 

باشد.
2- فواید کسب شده از فعالیت به مقدار آن وابسته است.

3- افزایش میزان و شدت فعالیت شما باید تدریجی باشد.
بین  از  حاصل  توانایی های  فعالیت  گذاشتن  کنار  ۴-با 

می رود.
5- ظاهر شدن آثار فعالیت با مدت انجام و تداوم آن ارتباط 

دارد. 
6- برای هر کدام از انواع آمادگی نوع خاصی  از فعالیت لازم 

است.
آمادگی  افزایش  باعث  می تواند  منظم  فعالیت جسمانی   *

جسمانی شود و عناصر آمادگی جسمانی موارد زیر می باشند.
١- تعادل: تعادل روی یک پا: روی یک پا بایستید. سپس 
پاشنه پا را بلند کنید به شکلی که وزن بدن فقط روی پنجه 
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پا حفظ شود. در همین حال دست ها و پای دیگر را به شکل 
مستقیم در هوا نگاه دارید ١٠ ثانیه در این وضعیت بمانید.

٢- توان: پرش طول: پشت یک خط بایستید. به گونه ای که 
نوک انگشتان پا پشت خط قرار گیرند. بدون دورخیز تا حد اکثر 
توانتان به سمت جلو بپرید. مردان باید بتوانند به اندازه قدشان به 

علاوه ١۵ سانتی متر و خانم ها به اندازه قدشان بپرند.

٢- چابکی: برداشتن گلوله کاغذی: ٢ تکه کاغذ گلوله شده 
را در فاصله ١/۵ متری از بدن قراردهید. بدوید، یکی از توپ ها 
را بردارید و به سمت خط آغاز بدوید. بعد از اینکه با هر دو پا 
از روی خط آغاز گذشتید، دوباره برگردید و حرکت را با توپ 
بعدی تکرار کنید. کل این مراحل را باید بتوانید در کم تر از۵ 

ثانیه انجام دهید.

٣- زمان پاسخ دهی: انداختن کاغذ: از یکی از دوستانتان بخواهید 
تا برگی از یک دفتر را به گونه ای نگهدارد که لبه آن بین انگشت 
شست و اشاره شما باشد، در حالیکه فاصله بین انگشت شما تا 
بالای صفحه تقریبا برابر پهنای دستتان باشد. وقتی دوستتان ورق 

رها می کند، شما  را 
نباید بگذارید تا ورق
 از لای انگشتان شما 

بیفتد.
شما نباید دستتان را

 برای گرفتن کاغذ
 پایین بیاورید.
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به  بپرید.  بالا  طرف  به  پاشنه ها:  دوگانه  ضربه  سرعت:   -۴
گونه ای که پاها کمی از هم فاصله داشته باشند. در حال پرش 
دو بار پاشنه ها را به هم بزنید. شما باید بتوانید با پاهایی که از 

همدیگر ٨ سانتی متر فاصله دارند به زمین فرود آیید.

۵- هماهنگی: برگشتن توپ کاغذی: یک برگ از دفتر را به 
شکل یک توپ کاغذی در آورید. توپ را به طور متناوب بین 
دست راست و چپتان پرتاب کنید. دست هایتان را باز و کف 
دست ها را به سمت بالا نگاه دارید. توپ را ٣ بار با هر دست به 

سمت دست دیگر پرتاب کنید )در مجموع ۶ بار(.

۶- آمادگی قلبی عروقی: درجا بدوید: به مدت 1/5 دقیقه در 
جا بدوید )١٢٠ قدم در دقیقه(. برای یک دقیقه استراحت کنید 

و ضربان قلبتان را به مدت ٣٠ ثانیه شمارش نمایید. 
ضربان قلب۶٠ یا پایین تر از آن قابل قبول است. منظور از 
تعداد قدم ها تعداد دفعاتی است که پای راست با زمین برخورد 

می نماید.

زمین  روی  دیوار:  با  پا  تماس انگشتان  انعطاف پذیری:   -7
بنشینید به گونه ای که یک پا در برابر دیوار قرارگیرد. زانوی 
دیگر را خم کنید. از کمر به سمت دیوار خم شوید. سه نوبت از 
حرکت را با تلاش کم تر و به عنوان گرم کردن بدن انجام دهید. 
سپس مشت بسته خود را با دیوار تماس دهید. حرکت به سمت 
جلو باید به آهستگی انجام گیرد. با پای دیگر تکرارکنید. اگر 
مشت شما بتواند دیوار را در حالی لمس کند که پای خوابیده 

روی زمین خم نشود، قابل قبول است.
توجه: این حرکت یک آزمون است و نباید به عنوان تمرین 
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مورد استفاده قرار گیرد.

8- ترکیب بدنی: پینچ: از دوستتان بخواهید تا یک چین از 
چربی زیر پوستتان را در پشت بازو در وسط خطی که نوک شانه 

را به نوک آرنج متصل می سازد، اندازه بزند.
رقم به دست آمده در مردان نباید بیش از ٢ سانتی متر باشد. و 

رقم به دست آمده در زنان نباید بیش از 2/5 سانتی متر باشد.
9- قدرت: شنای خوابیده: به روی شکم روی زمین دراز بکشید. 
دست ها را زیر شانه ها قرار دهید. پاها و تنه را صاف نگاه دارید. 
تنه را به وسیله دست ها بالا بیاورید به گونه ای که بازوها کاملا 
مستقیم قرار گیرند. خانم ها یک بار و آقایان سه بار حرکت را 

تکرار کنند.

 10- استقامت عضلانی: بالا بردن پاها از بغل: روی یک پهلویتان 
روی زمین بخوابید. پای بالایی را بالا ببرید به گونه ای که پاها از 
همدیگر۶٠ تا ٩٠سانتی متر فاصله بگیرند. زانو  و لگن را قدری 

به سمت جلو متمایل نگاه دارید. با هر پا ١٠ بار تکرار کنید.

ورزش براي چه كساني ممنوع است :
بجز در شرايط خاصي مثل سكته هاي قلبي تازه اتفاق افتاده، 
ورزش ممنوعيتي ندارد. بلكه نوع ورزش ممكن است متفاوت 
باشد و براي بعضي افراد با محدوديت انجام شود. افراد دچار 
برخي  و  كنترل ضعيف  با  ديابت  عروقي،  قلبي  بيماري هاي 
بيماري هاي چشمي و عصبي لازم است براي تعيين نوع و شدت 
ورزش با پزشك متخصص مشاوره داشته باشند. امروزه ورزش 
مناسب در بهبود عملكرد و درمان بسياري از بيماري هاي قلبي 
عروقي، بيماري هاي مفصلي و بيماري هاي اسكلتي، عضلاني 
نقش مهمي دارد.  بر خلاف برخي تصورات عمومي آرتروز مانع و 
ممنوعيت براي انجام فعاليت ورزشي نيست و كساني كه به  اين 
دليل ورزش نكنند، در خطر افزايش بيماري هاي قلبي و عروقي،  
ديابت و چاقي قرار دارند كه در نتيجه فشار بيشتري بر مفصل 
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بيمار وارد شده و بيماري وي تشديد خواهد شد. 
بطور خلاصه مهمترين نكات در تعيين محدوديت هاي ورزشي 

توجه به وضعيت سلامت قلب و عروق بيمار است. 
افراد دچار بيماري هاي قلبي و عروقي براي دريافت مجوز ورزش 

و نوع و شدت آن بايد توسط فرد متخصص مشاوره شوند. 
افراد دچار پوكي استخوان اثبات شده نبايد فعاليت هاي ورزشي 
قدرتي كه معمولاً با استفاده از وزنه انجام مي شوند، انجام دهند.  
افراد دچار شكستگي ناشي از پوكي استخوان بهتر است از 
استفاده  آبي  ورزش هاي  مثل  وزن  متحمل  غير  ورزش هاي 

كنند.  
 بطوركلي كليه ميانسالان بهتر است از انجام حركاتي كه منجر 

به خم  شدن بيش از حد ستون فقرات مي شود، پرهيز نمايند.
 

آيا فرد مي تواند ورزش خود را  انتخاب  كند: 
انتخاب ورزش با توجه به شرايط جسمي و علايق فرد و امكانات 
موجود مي تواند انجام شود. بهترين حالت زماني است كه فرد به 
ورزشي علاقه داشته باشد كه براي شرايط جسمي اش مناسب 
باشد و قابل انجام باشد.  ورزش ها مي توانند بصورت گروهي و 
يا فردي انجام شوند كه هر كدام مزاياي خاص خود را دارند.  
استفاده و جلب همكاري باشگاه ها، پارك ها، مدارس و مكان 
هاي مشابه براي انجام فعاليت هاي ورزشي بانوان ممكن است در 

توسعه فرهنگ ورزشي و اصلاح شيوه زندگي مفيد باشد . 


