
 
 

 

 فعالیت در سالمندی
121-11-1ب:شماره سند     

 
ترس از زمین خوردن در میان افراد مسن که به طور مستقل در جامعه زندگی می کنند بسیار رایج است. علاوه بر این ، افراد 

سقوط هستند. ترس از افتادن و افسردگی نکات مهمی هستند که باید در مراقبت مسن که افسرده هستند بیشتر در معرض 

از بیماران مسن مورد توجه قرار گیرند زیرا این عوامل می توانند باعث محدودیت فعالیت، انزوای اجتماعی و کاهش کیفیت 

 زندگی شوند.

جاد ضعف عضلانی و به دنبال آن زمین خوردن را بالا تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتامین دی در افراد مسن احتمال ای

می برد. بنابراین استفاده از ویتامین دی، تحت نظر پزشک خود، جهت جلوگیری از زمین خوردن و آسیب های ناشی از 

 سقوط مانند شکستگی توصیه می گردد.

عداد دفعات زمین خوردن در افراد مسن ، شواهد نشان داده که استفاده از ورزش برای کاهش تدیعلاوه بر مکمل ویتامین 

بسیار مفید می باشد و همچنین با شرکت دادن افراد مسن در فعالیت ها و ورزش های گروهی، می توان میزان افسردگی را 

 به حداقل رساند.

 

 سال: 56فعالیت در افراد بالای 

  بیشتر انجام دهید بهتر است، حتی اگر هر روز فعالیت بدنی داشته باشید. هر فعالیتی بهتر از هیچ است. هرچه

 .فعالیتی سبک باشد

  روز در هفته فعالیت هایی انجام دهید که قدرت، تعادل و انعطاف پذیری را بهبود بخشد. 2حداقل 

  هر از ترکیبی یا شدید، فعالیت دقیقه 55 یا هفته دردقیقه فعالیت متوسط  051در صورتی که فعال هستید حداقل 

 .دهید انجام دو

  زمان نشستن یا دراز کشیدن را کاهش دهید و دوره های طولانی عدم حرکت را با انجام برخی فعالیت ها از بین

 ببرید.

  اگر زمین خورده اید یا نگران زمین خوردن هستید، انجام تمریناتی برای تقویت قدرت، تعادل و انعطاف پذیری به

در  ی به ایستادن روی پای خود داشته باشید. در صورت نگرانیشما کمک می کند، قوی تر شده و اطمینان بیشتر

 مورد ورزش با پزشک و یا فیزیوتراپیست خود صحبت کنید.

 

 چه چیزی به عنوان فعالیت سبک محسوب می شود؟

 

 

فعالیتهای سبک در واقع هر نوع حرکت کردن به جای نشستن یا دراز 

 :عبارتند ازکه  کشیدن است

 یک فنجان چای بلند شدن برای تهیه 

 حرکت در اطراف خانه خود 

 راه رفتن با سرعت کم 

 تمیز کردن و گردگیری 

 جاروبرقی کشیدن 

 تخت را مرتب کردن 

 ایستادن 
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 شود؟ می محسوبچه چیزی فعالیت هوازی متوسط 

کی از ی. کنید گرما احساس و بکشید نفس سریعتر شود می باعث و شود می شما قلب ضربان افزایش باعثفعالیت متوسط 

 توانید می هنوز فعالیت آن انجام حین در آیا که است این کنید می کارراه های تشخیص اینکه آیا شما در سطح متوسط 

 .نه یا کنید صحبت

 
 

 :نمونه هایی از فعالیت های با شدت متوسط
 راه رفتن سریع 

 راه رفتن در آب 

 دوچرخه سواری 

 پیاده روی 

 فعالیت شدید تلقی می شود؟چه چیزی به عنوان 

فعالیت شدید باعث می شود که سخت و سریع نفس بکشید. اگر در این سطح کار می کنید، نمی توانید بیش از چند کلمه را 

 .بدون مکث برای گفتن بیان کنید

با شدت متوسط  دقیقه فعالیت 051دقیقه فعالیت شدید در هفته می تواند مزایای سلامتی مشابه وقتی که  55به طور کلی، 

 میاگر تلاش خود را افزایش دهید، اکثر فعالیت های با شدت متوسط .باشد داشته همراه بهدر طول هفته انجام می دهید، 

 .شوند شدید توانند
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 :نمونه هایی از فعالیت های شدید
 نرم دویدن یا دویدن 

 ایروبیک 

 سریع شنا کردن 

 تپه ها دوچرخه سواری سریع یا دوچرخه سواری روی 

 فوتبال 

 پیاده روی در سربالایی 

 هنرهای رزمی 

 چه فعالیت هایی باعث تقویت عضلات می شود؟

از تمرینات قدرتی، باید آنها را تا حدی انجام دهید که قبل از تکرار فعالیت به  ناشی برای به دست آوردن مزایای سلامتی

چه در خانه باشید و چه راه های زیادی وجود دارد که می توانید ماهیچه های خود را .یک استراحت کوتاه نیاز داشته باشید

 تقویت کنید ،در باشگاه 

 
 

 :نمونه هایی از فعالیت های تقویت عضلات

 یوگا 

 تسپیلا 

 هبلند کردن وزن 

 کار با کش های ورزشی 

  زمینانجام تمریناتی که از وزن بدن خود استفاده می کنید ، مانند شنای روی 

 باغبانی سنگین مانند حفاری و بیل زدن 

دقیقه فعالیت  051تمرینات تقویت کننده عضلات همیشه یک فعالیت هوازی نیستند ، بنابراین شما باید آنها را علاوه بر 

 هوازی انجام دهید.

متناسب با سطح آمادگی  ،مطمئن شوید که نوع و شدت فعالیتلازم به ذکر است که قبل از انجام هر یک از فعالیت های بالا 

 .جسمانی شماست
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