
 ثٌبم خذا

سالمندی و تزبیت بدنی   

 اهزّسٍ تبثیزتوزیٌبت ّ فؼبلیت ثذًی هٌظن در پیؼگیزی ّ هتْقف کزدى رًّذ پیزی ثبثت ػذٍ اطت .

توزیٌبت ثذًی ثبػث افشایغ حجن اکظیژى در قلت ّ ریَ ُب ، افشایغ اطتحکبم ػضلاًی، تٌظین قٌذ خْى ّ 

فؼبر خْى ّ ًیش کبُغ تْدٍ ُبی چزثی هیؼْد. ثَ ایجبد آراهغ، کبُغ اضطزاة، ّ افشایغ اػتوبد ثٌفض 

 کوک هیکٌذ ّ حض ػبداثی ّ رضبیت را در ػوب ثْجْد هیآّرد.

ت ثذًی ، ػضلات ضؼیف هیؼًْذ، کبرایی هفبصل کن هیؼْد، اطتخْاًِب پْک ثذّى تحزک ّ توزیٌب

 هیؼًْذ.

ّثی حزکتی، ًَ تٌِب ثیوبریِبی جظوی ثظیبری را ثذًجبل  دارد، ثلکَ هْجت تٌِبیی ّ افظزدگی ًیش خْاُذ 

 ػذ. ػذم تْاًبیی اًجبم کبرُبی رّسهزٍ ثبػث ّاثظتگی ثَ دیگزاى هیؼْد.

ْاى:اهب ثب فؼبلیت ثذًی هیت  

هزگ ّ هیز ًبػی اس ثیوبریِبی قلجی ػزّقی را کبُغ داد.-1  

چبقی ، فؼبرخْى ّ چزثی ثبلا را کٌتزل کزد. -2  

اس افظزدگی دّراى طبلوٌذی جلْگیزی کزد.-3  

اگز دلایلی ثزای هٌغ فؼبلیت فیشیکی ّجْد داػتَ ثبػذ، هطوئٌب افشایغ طي ّ ضؼف جظوبًی جشّ آًِب 

 ًیظت.

َ ثَ ثیوبریِبی هشهي قلجی ػزّقی، فؼبر خْى ثبلا، دیبثت، پْکی اطتخْاى، افظزدگی، حتی ثزای افزادی ک

 چبقی ّ طزطبى دطتگبٍ گْارع هجتلا ُظتٌذ، ًیش ثزًبهَ ُبی ّرسػی خبصی طزاحی ّ آهْسع دادٍ ػذٍ.

بّرًذ ّ حتی افزاد ثظیبر ضؼیف ّ ًبتْاى ًیش هیتْاًٌذ ثب فؼبلیتِبی فیشیکی هٌبطت طلاهتی ػبى را ثذطت ثی

 ثَ دیگزاى ّاثظتَ ًجبػتذ .

 انواع تمزینات بدنی:

:اًجبم ػغ توزیي ثذًی ثزای طبلوٌذاى هفیذ اطت کَ ػبهل   

 –توزیٌبت حفع تؼبدل  –توزیٌبت اًؼطبف پذیزی –توزیٌبت اطتقبهتی )ُْاسی ( –توزیٌبت گزم کٌٌذٍ 

ّ توزیٌبت اًقجبضی اطت . –توزیٌبت قذرتی   

:ایٌِب توزیٌبت طبدٍ کؼؼی ُظتٌذ کَ ثب اًجبم اًِب ثذى ثزای طبیز توزیٌبت آهبدٍ تمزینات گزم کننده -1

ثزای هثبل ،کؼغ ػبًَ ُب ثَ ػقت،کؼغ ػبًَ ُب ثَ هیؼْد  ّ قجل اس ُز حزکت ثبیذ یک ًفض ػویق کؼیذ.

،  جلْ، کؼغ ػبًَ ُب ثَ ثبلا ، کؼغ دطتِب ثَ ثبلا ، ّ جلْ، چزخغ ػبًَ ُب ثَ ػقت ّ جلْ ،کؼغ طیٌَ

راٍ رفتيچزخغ ثبلاتٌَ ُب ثَ پِلْ،کؼغ پؼت ّ  کوز، کؼغ ثبطي ّ پؼت، کؼغ پؼت ّ جلْی راى،    

 



 ىمو ی ما پیز میشویم اما میتوانیم سالم پیز شویم

ٌبت هْجت افشایغ تؼذاد ضزثبى قلت ّ تٌفض هیؼًْذ ّ هصزف اکظیژى ایي توزیتمزینات استقامتی :-2

. در ًتیجَ کبرایی قلت،ریَ ُب، ّ طیظتن گزدع خْى سیبد ػذٍ  ّ در طی اًجبم حزکبت افشایغ هیجبثذ

 تْاًبیی طبلوٌذ در اًجبم فؼبلیتِبی رّساًَ ثیؼتز هیؼْد.

 ایي توزیٌبت ػبهل پیبدٍ رّی ، دّیذى، دّچزخَ طْاری، ػٌب ّ کٌُْْردی اطت . 

ز اطت قجل اس پیبدٍ رّی پیبدٍ رّی ثَ آراهی ػزّع ػذٍ ّ ثتذریج طزػت ّ هظبفت آى افشایغ هی یبثذ ثِت

ػضلات ثب حزکبت کؼؼی گزم ػًْذ ّ پیبدٍ رّی در دّ ًْثت صجح ّ ػصز، ّ ُز ثبر ثَ هذت طی دقیقَ 

هظیزی ُوْار ّ ثب ُْای تویش اًتخبة ػْد ّ یک ثطزی آة ُوزاٍ ثبػذ. اًجبم ػْد.  

 

 پیبدٍ رّی ّ توزیٌبت ثذًی  در ُْای آلْدٍ هضز اطت.

 

شادابی و رضایت میکندتمزینات بدنی ایجاد   

ّ ًظج ًزم اطزاف هفبصل، ایي توزیٌبت ثب ثب ایجبد کؼغ در ػضلات :تمزینات انعطاف پذیزی-3

حزکت هفصل را راحتتز هیکٌذ ّ هْجت آطبًتز ػذى حزکبت اًذام ُب ّتٌَ هیؼْد ّ ثَ حفع تؼبدل ًیش 

 کوک هیکٌذ.

هفبصل خْاُذ ػذ.اًجبم ایي حزکبت ثذّى گزم کزدى ثذى هْجت آطیت ػضلات ّ   

ثَ ُوبى حبلت ثبقی هیوبًیذ. ثبًیَ 12-22حزکبت ثَ آُظتگی ػزّع ػذٍ،   

 احظبص کؼغ یب فؼبر هلاین در هفبصل ثبػذ ،ًّجبیذ احظبص  درد هفصل  ّجْد داػتَ ثبػذ.

 ایي توزیٌبت ػبهل:  تقْیت حزکت ػبًَ، ساًْ، راى ّ تٌَ اطت.

 

فاالهو بعد اس ذذا خورد،  اس انجام تمزینات بدنی سمانی کو خستو یا گزسنو ىستید و یا  بلا

 خودداری نمایید.

ػث توزیٌبت اس طزیق تقْیت ػضلات خصْصب ػضلات پبُب ثب ایيتمزینات تعادلی: -4

ّ اس افتبدى ّ سهیي خْردى تؼبدل خْد را حفع کٌین  هیؼْد کَ ثتْاًین ٌُگبم لغشیذى،

 پیؼگیزی کٌین.

کَ ثی حزکت ایظتبدٍ ایذ هبًٌذ سهبًی کَ آػپشی هیکٌیذ، ظزف هیؼْییذ ّ  ثزای هثبل ُزهْقغ

یب در صف هٌتظز ایظتبدٍ ایذ پبُب را جبثجب کٌیذ ّ یب ثَ ًْثت ُز چٌذ لحظَ رّی یک پب 

 ثبیظتیذ.



ذ ّ توزیٌبت هْجت تقْیت ػضلات هیؼْد ّ ثَ تْاًبیی ػوب هی افشای ایيینات قدرتی:تمز-5

هْجت هیؼْد کَ ّسى هٌبطجی داػتَ ّ قٌذ خْى طجیؼی ثبقی  ی ثیؼتزُوچٌیي ثب هصزف اًزژ

 ثوبًذ اس طزفی اس پْکی اطتخْاى جلْگیزی هیکٌذ.

 

 در حین تمزینات بدنی  تنفس عمیق داشتو باشید.

گزهی ( داریذ ّ یب اس  322ایي توزیٌبت ًیبس ثَ ثطزی خبلی پلاطتیکی دّؽ یب ًْػبثَ )ثزای 

یب ّسًَ ُبی پبرچَ ای اطتفبدٍ کٌیذ. کزهی 022ّسًَ   

در اثتذا حزکت ثذّى ّسًَ ّ طپض ثب ّسًَ اًجبم هیؼْد. ّ در هْقغ حزکبت ثب  ّسًَ ًجبیذ 

 ًفض را حجض کزد.

 ُز حزکت ُؼت ثبر تکزار هیؼْد ّ ثتذریج تؼذاد حزکبت ثیؼتز ّ ّسًَ طٌگیي تز هیؼْد.

بٍ ثَ ُفتَ ای دّ ثبر افشایغ هییبثذ.حزکبت اس ُفتَ ای یکجبر ػزّع ػذٍ ّ ثؼذ اس یکو  

ّ دطت ُب اس جلْ ، ًگَ داػتي دطتِب هقبثل طیٌَ ، ثبلا حزکبتی هبًٌذ :ثبلا آّردى طبػذ 

اس اًْاع توزیٌبت پزص طیٌَ، دراس ّ ًؼظت ساًْ خن ، آّردى دطتِب اس پِلْ، ثبلا آّردى پب، 

 قذرتی ُظتٌذ.

 

ی میشود.تمزینات بدنی موجب افاشایش توده ىای عضلان  

تمزینات انقباضی ایستا :-6  

یز ًویکٌذ ّ ثَ تقْیت ػضلات کوک هیکٌذ  ّ در طبػبتی اس رّس کَ در ایي توزیٌبت طْل ػضلَ تغی 

 ُیچ کبری ًذاریذ  فزصت خْثی ثزای توزیٌبت اًقجبضی اطت.

، اًقجبض  لات کتف ّ دطتِب طت ، اًقجبض ػضفؼبر کف د ًوًَْ ایي توزیٌبت ػبهل: اًقجبض ػضلَ راى،

 ػضلات ػکن هیجبػذ.

 تمزینات بدنی اعتماد بنفس را افاشایش میدىد. 

 بو حفظ و قوام پوست کمک میکند و اس چزوکیدگی آ، جهوگیزی میکند.

 

 



 


