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 چکیده

 فعال کردن ورزش با کنند یسع سالمند و  مسن افراد که است یضرور و است برخوردار ییبالا تیاهم از سالمندان در ورزش

 استقامت و تحرک حفظ موجب نکهیا از گذشته ،یورزش تیبمانند.فعال دور نکردن ورزش از یناش یتحرک یب عواقب از تا بمانند

 در سالم یزندگ کی از یبرخوردار نیهمچن و یجوان یروین جادیا و نشاط عثبا ورزش شود، یم ها یماریب بروز کاهش و

 ریتأث سالمند ازافراد یشتریب تعداد یروزین خواناست یپوک شود، یترم یطولان ما یزندگ که همانطور .شود یم یسالمند دوران

 08 حدود یرو استخوان یپوک شود. یم لیتبد یسالمند دوران به مربوط یسلامت یعمده ازمشکلات یکی  وبه گذارد یم

 گنل یشکستگ 0۵8888 از شیب به منجر سال هر در و گذارد یم ریتأث سالمند مردان از ونیلیم ۵ و سالمند  زنان از ونیلیم

 اندازد. یم ریتأخ به را استخوان یپوک شروع استخوان، استحکام شیافزا با ورزش شود. یم  سالمندان در

 واقع در .کندیم کمک زانو در غضروف یساز آزاد و یسازفشرده به که است یعال ورزش سالمندان یبرا یکوهنورد لذا

 از را هاآن یالتهاب زائد مواد و هیتغذ یمفصل عیما از را یترشیب ژنیاکس مفاصل، که شودیم باعث سالمندان یبرا یکوهنورد

 .شودیم سالمند افراد در زانو درد و آرتروز کاهش باعث عمل نیا ببرند؛ نیب

 اصلاح برای را اصلاحی نوین حرکات و هایروش از استفاده سالمندی، دوران در بدنی وضعیت راستای تغییرات بالای شیوع

 بر کوهنوردی و اصلاحی حرکات تأثیر تعیین حاضر مطالعه هدف بنابراین یابد.می ضرورت افراد این در یوضعیت هایناهنجاری

 .بود سالمندان روحانی و جسمانی وضعیت

 

  سالمندی – اصلاحی حرکات – کوهنوردی ها:واژه کلید
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 مقدمه

فرآیند افزایش سن، امری طبیعی واجتناب ناپذیر است که بر تمامی جنبه های زیستی و روانی انسان تاثیر   میگذارد 

سالخوردگی صرفا گذر زمان نیست بلکه بیشتر بروز جریان های بیولوژیکی است که در طول عمر رخ داده و منجر به کاهش 

تدریجی ظرفیت های فیزیولوژیک می­گردد. افزایش سطح کیفیت زندگی و گسترش فعالیت های بهداشتی منجر به بالا رفتن 

 امید به زندگی ،تغییر هرم سنی در جوامع مختلف و افزایش نسبت افراد سالخورده در جامعه شده  است.

در حیطه جمعیت   سازمان بهداشت جهانی در گزارش منتشره خود درسال 0882 اعالم کرده است که در سطح جهان، انقلابی

شناسی در شرف وقوع است چرا که حدود 088 میلیون نفر از جمعیت جهان را افراد سالخورده تشکیل می دهند و این رقم تا 

 سال 080۵ بیش از دو برابر می شود و به حدود 0 میلیارد نفر خواهد رسید..

 دیبا که است ییهاورزش نیترمهم از سالمندان یبرا تنفس و قلب یا ضربه وحجم سن به توجه با یروادهیپ و و ییمایکوهپ

 .کنند حفظ را خود استقلال و داده شیافزا را خود یزندگ به دیام تا دهند انجام خود یسلامت یبرا افراد نیا

 و قلب قدرت سبک، یورزش نیتمر هفته 18 از پس توانندیم هم ریپ افراد یحت که است داده نشان یکیمستندآکادم مطالعات

 چند را خود یروین تا دیبرو یورادهیپ و ییمایکوهپ یبرا ریمس نیترکینزد به زودتر هرچه پس کنند. برابر سه را خود عروق

 .دیباش تهداش یتر تیفیک با یزندگ و دیکن برابر

 

 اصلاحی حرکات تعریف

 هابیآس از یریجلوگ و یبدن نگرش اصلاح عضلات، تعادل و قوام بهبود یبرا که هستند یبدن ناتیتمر نوع کی ،یاصلاح حرکات

 نگرش اصلاح عضلات، تعادل بر تمرکز اساس بر عمدتا   حرکات نیا .دشونیم استفاده یحرکت یهایناهنجار با مرتبط یدردها و

 کنترل و یبدن یآگاه بهبود ،یاصلاح حرکات از هدف .شوندیم انجام یحرکت تیبلقا بهبود و یحام عضلات تیتقو ،یبدن

 ناتیتمر شامل ناتیتمر نیا .شودیم ورزش و روزمره یزندگ در حرکت تیفیک و ییکارا بهبود به منجر که است یحرکت

 زاتیتجه و یاصلاح لهیم بال،تیف توپ مانند یمختلف یابزارها از استفاده با و هستند توازن و یریپذانعطاف تعادل، استحکام،

 و ییشناسا را یحرکت یهایناهنجار و ضعف نقاط توانیم ،یاصلاح حرکات منظم ناتیتمر با .رندیگیم صورت مشابه ینیتمر

 .کرد تجربه خود یبدن عملکرد و نگرش در ریچشمگ یبهبود و کرده تیتقو

 مواجه یعضلان درد و تعادل اختلالات قامت، یهایناهنجار مانند یحرکت مشکلات با که یافراد یبرا توانندیم یاصلاح حرکات

 شامل و ندشویم شنهادیپ یحرکت متخصصان و هاستیوتراپیزیف توسط معمولا   حرکات نیا شوند. واقع دیمف اریبس هستند،

 دایپ یبهتر تعادل و تریقو عضلات ،یاصلاح ناتیتمر با .شودیم میتنظ فرد هر تیوضع و ازین اساس بر که است یناتیتمر

 کاهش یحرکت یهایناهنجار به مربوط یهابیآس و درد و رندیگیم خود به یشتریب تناسب قامت و یبدن نگرش کنند،یم

 خاص، یهاکیتکن از استفاده با که است یحرکت یهماهنگ و یتیتقو ،یکشش ،یتعادل ناتیتمر شامل حرکات نیا .ابدییم

 در یریچشمگ بهبود توانیم آنها، منظم انجام و یاصلاح ناتیتمر در شرفتیپ با .رندیگیم هدف را یحرکت مشکلات بهبود

 ای یحرکت متخصصان با است بهتر ،یاصلاح حرکات انجام یبرا کرد. تجربه را حرکت تیفیک بهبود و درد کاهش ،یبدن نگرش
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 خود یزندگ تیفیک و حرکت بهبود یراستا در و شود میتنظ شما یبرا مناسب برنامه تا دیکن یهمکار هاستیوتراپیزیف

 .دیکن شرفتیپ

 نیا هستند. عضلات در تقارن عدم و یپرانتز یپاها قوز، کمر، یعیرطبیغ یگود مثل یبدن یهایناهنجار دچار افراد از یبعض

 رفتهرفته نیتمر کمک به و خارج، یعیرطبیغ تیوضع از را خود بدن تا دارند ازین یاصلاح حرکات از یامجموعه به افراد

 .اورندیب دست به را خود یسلامت

 حرکات برنامه .شوندیم زیتجو یفرد توان گرفتن نظر در و یناهنجار یتخصص صیتشخ بدن، یولوژیزیف از اطلاع با حرکات نیا

 نداشته را حرکات نیا انجام یجسم توان دوم فرد دیشا باشد. خطرناک گرید یفرد یبرا است ممکن نفر، کی یبرا یلاحاص

 شد. خواهد دیجد یمشکلات دچار شتریب بیآس با بلکه رسد،ینم یعیطب تیوضع به فرد تیوضع تنها نه صورت نیا در باشد.

 .باشد خودش به مخصوص فرد هر یبرا یاصلاح نیتمر برنامه که است لازم نیهم یبرا

 

 دارند؟ ازین یاصلاح حرکات به یکسان چه

 .شودیم هیتوص دسته سه به یاصلاح حرکات

 یناهنجار دچار هایماریب یبرخ ای یمادرزاد مشکلات ت،یمصدوم نادرست، نیتمر خاطر به که هستند یکسان اول دسته

 .اندکرده مراجعه متخصص به یآگاه و معل با و دارند خبر خود مشکل از افراد نیا اند.شده

 گردن و افتاده یهاشانه افراد شتریب مثلا باشند. اطلاعیب هاآن از خودشان دیشا که دارند یفیخف یهاینابهنجار دوم دسته

 .کندیم نیتدو آن رفع یبرا یابرنامه و داده صیتشخ را ینابهنجار متخصص موارد نیا در .رندیگینم یجد را جلو به لیمتما

 زیتجو ینابهنجار از یریشگیپ هدف با یاصلاح برنامه صورت نیا در هستند. یعیطب تیوضع در و ندارند یمشکل سوم دسته

 او صورت نیا در باشد. برده بالا را ورزشکار یدگیدبیآس احتمال یعضلان ضعف متخصص، صیتشخ به دیشا مثلا شد. خواهد

 .کند تیقوت را خود عضلات از یادسته دارد ازین

 است ممکن فقط دارند. ازین هانیتمر نوع نیا به افراد شتریب رد،یگینم قرار سوم دسته در کامل طور به کسچیه که ییآنجا از 

 باشد. یجد ای فیخف افراد مشکل

 تقویت تمرکز توسط کوهنوردی سالمندان

 افراد به یگرید ورزش هر از شتریب یکوهنورد د،شویم ریدرگ تمرکز اختلال و یذهن مشکلات با شتریب بدن سن، شیافزا با

 کی ییمایکوهپ مانند ییهاورزش تمیر یکنواختی باشند. داشته خود درون و یزندگ بر یبهتر تمرکز تا کندیم کمک سالمند

 .باشدیم یهنذ یبازده و تمرکز تیتقو یبرا یعال نیتمر

 یایدن با و کند تمرکز خود بازدم و دم یرو بر سالمند فرد اگر و شودیم انجام آرام و ثابت سرعت با حرکات تمام ورزش نیا در

 نیا .دیرس خواهد یدرون و یذهن آرامش به و کرد خواهد عمل شنیتیمد کی مانند آن جهینت حتما  کند، برقرار ارتباط رونیب



ماهنامه علمی تخصصی پایا شهر  

ISSN 8877-0872  

 

 

4 

 

 یشهر یزندگ روزمره یهایسخت و مشکلات بر آمدن فائق موجب ،یذهن راندمان شیافزا ها،یپرتحواس کاهش باعث مساله

 .شودیم

 و دارند تیفعال آن در خوردهسال افراد تا کودکان از یسن یهاگروه همه که است یورزش تنها یکوهنورد گفت بتوان دیشا

 از بودن دور و دوستان یحلقه شیافزا یبرا یعال راه کی یکوهنورد واقع در شود. افراد نیب ارتباطات شیافزا موجب تواندیم

 . است ییتنها و نزواا

 

 کاهش افسردگی سالمندان با کوهنوردی

 یبازنشستگ زان،یعز دادن دست از مانند دهدیم رخ سالخورده افراد یزندگ در که یراتییتغ است. عیشا مسن افراد در یافسردگ

 را یقلب مشکلات ای یخواب یب مانند یسلامت مشکلات ریسا خطر سالمندان یافسردگ شود. یافسردگ باعث تواندیم گرید موارد و

 دایپ شیافزا هاآن در D نیتامیو جذب د،یخورش نور برابر در سالمند افراد گرفتن قرار و عتیطب به ورود با اما .دهدیم شیافزا

 .بخشدیم بهبود را آن و کرده مقابله زین یافسردگ با است یضرور استخوان سلامت یبرا نکهیا بر علاوه D نیتامیو .کندیم

 دانشگاه در شده انجام قاتیتحق کند. تیتقو را تمرکز و حافظه مانند یشناخت یعملکردها تواندیم عتیطب با منظم رتباطا

 یکوهنورد چون دارد، حافظه عملکرد بهبود با یمیمستق ارتباط یکوهنورد و یگردعتیطب که داده نشان کایآمر گانیشیم

 بهبود را عملکردش و کندیم درمان را خود یهابیآس مغز د،یجد یهاوللس دیتول با .شودیم یساز نورون کیتحر باعث

 .شودیم زین حافظه تیتقو موجب و بخشدیم

 شد. خواهد بهتر ها آن یخو و خلق خودآگاهنا جهینت در و شودیم دور مسن افراد از یناراحت و تنش تمام یکوهنورد هنگام در

 مسن افراد همه در را مثبت احساسات که شودیم (آوریشاد )هورمون نیاندورف ترشح باعث یکوهنورد مانند یبدن یهاورزش

 و افکار برابر در یدفاع یهاسمیمکان شود، انجام منظم صورت به اگر یکوهنورد که اندکرده ثابت مطالعات .کنندیم تیتقو

 .کندیم کنترل بهتر را آوراضطراب یرفتارها

 و اضطراب ،یافسردگ باعث یادیز لیدلا به یخوابیب اختلال .کندیم بهتر مسن افراد رد را خواب تیفیک یکوهنورد تیفعال

 مانند یهواز یهاورزش بخصوص تحرک و ورزش اختلال، نیا بردن نیب از یهاراه از یکی شود. یم گرید یهایماریب ریسا

 .است یکوهنورد
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 سالمندان یکوهنورد یضرور نکات

 فرد آن روان و جسم سلامت یرو بر یشگرف یریتأث یسن هر در ییمایکوهپ در افراد گرید با نبود همراه و عتیطب در حضور

 موارد نیا لطفا  د،یهست یمسن فرد اگر پس دارد، آن به ورود یبرا یاطلاعات و نکات به ازین یتیفعال هر شروع اما گذاشت، خواهد

 .دیکن تیرعا را

 مطمئن تا دیکن مشورت خود پزشک با که است نیا دیجد یورزش یبرنامه نوع هر ای کوهنوردی شروع از قبل قدم نیولا -1

 .کندینم جادیا یخاص مشکل تانیسلامت یبرا شما یانتخاب تیفعال که دیشو

 است بهتر اما دهند، انجام را آن راحت الیخ با توانندیم افراد شتریب و رسدیم نظر به ساده یبدن تیفعال کی یروادهیپ اگرچه

 افراد از یاریبس که آنجا از .دیهست مبتلا یخاص یانهیزم یماریب به اگر خصوص به د،یکن صحبت پزشک با آن مورد در

 در را پزشک نظر که است یخوب یدهیا ستند،ین مطلع خود یهایماریب از ای رندیگیم دهیناد را خود یجسم یهاتیمحدود

 .دیشو ایجو مختلف یهاتیفعال مورد

. دیکن هیته یمنیدر مورد نکات ا ستیچک ل کیکرده و  یزیربرنامه کوهنوردی و بخصوص برای افراد سالمند شروع یبرا -0

. اگر دیخود داشته باش یشارژ شده همراه لیموبا کیآب و  یبطر کی شهیو هم دیراحت بپوش یهاکفش یروادهیپ نیدر ح

خود  یمناسب را هم همراه ییمدارک شناسا شد،ها آگاه بااز آن یدر مواقع اضطرار یکس دیکه با دیدار یخاص یپزشک یازهاین

 .دیببر

به  شهی. همدیشویاز خانه خارج م یانفراد ناتیانجام تمر یاگر برا ژهیوبرخوردار است، به ییبالا تیاز اهم یمنینکات ا تیرعا

 .دیگردیبه خانه برم یو حدودا چه زمان دیرویکه کجا م دیخود اطلاع ده یخانواده یاعضا ای یاتاقدوست، هم

قدر آن کیموز یصدا دیمراقب باش د،یدهیگوش م یقیانجام آن با هدفون به موس نیو در ح دیکنیم یروادهیپ ییتنهابه اگر

صادف و مهم خطر ت ینکته نیبه ا یتوجهی. چرا که بدیها توجه کنو دوچرخه هانیبه رفت و آمد ماش دیبلند نباشد که نتوان

 .دهدیم شیرا افزا یدگیدبیآس

از حد با  شیب کوهنوردی. دیرو شوروبه یبا مشکلات متعدد شودیباعث م ادیز کوهنوردیاز مردم،  یاریبرخلاف تصور بس -2

 ون(، تاول)التهاب تاند تیپلانتار )التهاب رباط کف پا(، تاندون یایمثل فاش د،یها آگاه باشاز آن دیهمراه است که با ییهابیآس

 شتریها رخ دهد، اما در برباط یدر اثر پارگ تواندیم ای)درد کف پا(. متاتارسالژ ای( و متاتارسالژپا)درد ساق  نتیاسپل نیزدن، ش

اوقات  یکف پا که گاه یهیاست در ناح یدرد ای. متاتارسالژشودیم جادیها االتهاب در بافت ایاصطکاک  ینوع لیدلموارد به

 .اشدپا همراه ب یهاو گزگز انگشت یحسیبا بممکن است 

از صدمات  یریجلوگ یکرده و برا یابیبدن خود را ارز یآمادگ زانیاست که م نیسالمندان ا یرو ادهیاصول پ نیتراز مهم یکی

 کی یانشروع ناگه د،یهست تحرکیب یمدت یبرا ی. وقتدیده شیرا افزا تانیبدن تیسطح فعال یذکر شده در بالا، به آهستگ

 شود. بیو آس ردباعث د تواندیم دیجد یورزش یبرنامه
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 سالمندان  یبرا یکوهنورد دیفوا

از افراد ورزش  یاریبر ارتقا سطح سلامت جامعه دارد. بس یشگرف راتیمفرح و روح نواز است که تاث یاز ورزش ها یکوهنورد

است. هم اکنون  دهیسالمندان کاملا به اثبات رس یبرا یوردکوهن دیفوا کهیدانند در حال یجوانانه م تیفعال کیرا  یکوهنورد

سعود به  یگروه یبه طور مرتب در برنامه ها زین یسالمند یبالا نیدارند که تا سن جودو ایدر دن یادیز یورزشکاران حرفه ا

 .کنند یارتفاعات شرکت م

بهره  یبرا د؟یورزش را امتحان نکرده ا نیز اتاکنون هرگ ایسن و سال تان دشوار است  یبرا یکوهنورد دیکن یتصور م ایآ

 .ستین رید ،یورزش تیفعال کیشروع  یبرا چوقتی. هدیحالا اقدام کن نیبالاتر، هم نیدر سن یکوهنورد دیاز فوا یریگ

 یدست جمع تیفعال نیشود. اگر ا یانجام م میملا بیاست که در ش عتیدر دل طب یرو ادهیپ یسالمندان نوع یکوهنورد

سالمندان  یبرا یکوهنورد یجسمان دیدهد. اما فوا یافراد سالمند را بهبود م هیداده و روح شیشود، شور و نشاط را افزاانجام 

و  یسلامت یدر دوران سالمند دیخواه یشود. اگر م یم دهیبه وضوح د یعادلو ت یقدرت ،یکشش ،یاستقامت طهیدر چهار ح

 .دیشرکت کن یوردکوهن یحتما در برنامه ها دینشاط را تجربه کن

رفتن از تپه ها موجب پمپاژ خون  نییتحرک نشسته است. بالا و پا یسالمندان ب نیو عروق کرونر در کم یقلب یها یماریب

 0از  شیشامل ب میملا یبرنامه کوهنورد کیدهد.  یم شیرا افزا یاست که هر دو سلامت یاضاف ژنیاکس افتیو در شتریب

 یشتریعضلات و مغر خون ب یکوهنورد نیدار است. در ح بیدر سطح ش یور ادهیپ لومتریک 18و معمولا کمتر از  لومتریک

فشار خون و  رینظ یعروق یقلب یها یماریکننده ب دیتواند عوامل تشد یم یکنند. انجام مستمر کوهنورد یم افتیدر

 .کلسترول بد را کاهش دهد

 یرو ادهیدر پ یتوانند پس از بهبود یم زیرونر قرار گرفته اند نعروق ک یکه تحت جراح یافراد یانجام شده حت قاتیتحق طبق

 .کند تیتقو زیو اعتماد بنفس فرد را ن هیتواند روح یم یمورد کوهنورد نیشرکت کنند. در ا م،یملا یو کوهنورد

 آرتروز یسالمندان و کاهش دردها یبرا یکوهنورد دیفوا

و  بیدر ش یرو ادهیشود. پ یم دیغضروف ها تشد شیل است که با فرساسا 08بالاتر از  نیدر سن عیشا یماریب کی آرتروز

باشد. برخلاف  یدر مفاصل استخوان ها م یو غضروف ساز یزلال عیترشح ما یراه برا نیساده تر یسالمند نیدر سن یکوهنورد

 کباریاست با  یهیش دهد. بدو زانو درد را به مرور کاه یآرتروز یاز دردها یاریتواند بس یم میملا یکوهنورد ،یتصور عموم

 .توان انتظار معجزه داشت یدر کوهستان نم یرو ادهیپ یشرکت در برنامه ها

 یگذارد. سالمندان م یم ریاست که بر ذهن و روان انسان تاث عتیطب یبایمناظر بکر و ز دنید یکوهنورد یایمزا گریاز د یکی

آل  دهیدر حالت ا زین یو ذهن یمغز یاز نظر قوا یه بر بهبود جسمانکنند تا علاو یسپر عتیتوانند وقت خود را در دامان طب

کنج خانه انتخاب کنند.  یرا به جا عتیبرند لازم است تا طب یزانو رنج م یکه از آرتروز و دردها ی. به خصوص افرادرندیقرار گ

 .ردیگ یدو نشان هدف قرار م ریت کیبا  بیترت نیبه ا
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 استخوان یپوک یماریبا بسالمندان  یبرا یکوهنورد دیفوا

 یعامل ابتلا به پوک نیتر یاصل یتحرک یو ب میاستخوان در زنان سالمند است. کاهش کلس یپوک شینشان دهنده افزا آمارها

صورت  نیشود. در ا یو پوک شدن بافت استخوان ها م یامر موجب کاهش تراکم استخوان نیاستخوان در زنان و مردان است. ا

 .شود یم شتریب یاحتمال شکستگ ،یحرکت ایضربه  نیکوچکتر بااستخوان قرار دارد و  یگفرد در معرض شکست

انجام ورزش  یاشاره کرد. در ط یریپ نیاستخوان در سن یاز پوک یریتوان به جلوگ یسالمندان م یبرا یکوهنورد دیفوا از

خون  شیکند. افزا یکمک م یتخوانامر به حفظ تراکم اس نیشود هم یوزن بدن توسط استخوان ها تحمل م ،یکوهنورد

بالا  نیامر در ح نیدارد. ا یبافت استخوان ها را سالم و متراکم نگه م ع،به بافت ها و اندام ها و استخوان ها در مجمو یرسان

 .است سریم یدر کوهستان به سادگ یعاد یو کشش و پرش ها یکوهنورد نیدر ح عیرفتن از کوه، انجام حرکات سر

 

 تیکوهستان انجام شود. تقو یخاک یرهایدر مس یرو ادهیشود پ یم هیدر سالمندان توص یکوهنورد دیاز فوا یریبهره گ یبرا

به  یخاک یمورد جاده ها نیشود. در ا یبه اندام ها انجام م بیبدون آس یتراکم استخوان ها و محکم تر شدن بافت استخوان

کوهستان  طیکند و هر چه مح یم جادیو سلامت در فرد ا یاس آزاداحس یوهنورددارد. ک تیبتون و آسفالته ارجح یرهایمس

 .رسد یبه آرامش م شتریتر باشد، روح ب یعیبکر و طب

 سالمندان یبرا یکوهنورد دیاز فوا یریبهره گ یها هیتوص

است  ییاآدم ه یبرا یچالش دوست داشتن کی عتیدر دل طب یی. ماجراجودیدر کوهستان بپرداز یرو ادهیبه پ یهر فرصت در

کنند  یتصور م یسالمند نیاز زنان در سن یاریدهد. بس یکوهستان جسم و روح را شفا م طیرا دوست دارند. مح یکه زندگ

 دیاشتباه بزرگ است و شا کی نیندارند. ا یکوهنورد یدر برنامه ها رکتبه ش یلیورزش مردانه است و تما کی یکه کوهنورد

 .است یهمه افراد در هر سن و سال یورزش مناسب برا کی یدمربوط به فرهنگ جوامع باشد. کوهنور

در برنامه  کبارهیشود سالمندان به  یم هیاست. توص یشروع کوهنورد یبرا بیساده و کم ش یریانتخاب مس گریمهم د نکته

توانند  یه اند ممهارت کسب کرد نهیزم نیقبل در ا یکه از سال ها یبالا شرکت نکنند. افراد یبا درجه دشوار یکوهنورد یها

 .آل است دهیدر کوهستان ا میملا یکوهنورد یافراد مبتد یصعود کنند. برا زین اتربه ارتفاعات بال یکوهنورد میبه همراه ت

از  یریبهره گ ی. برادیشروع کن یلومتریک 4تا  0کوتاه و  یرهایسالمندان از مس یبرا یکوهنورد دیاز فوا یریبهره گ یبرا

. به دیلازم را حمل کن لیوسا یکوله پشت کی. در دیداشته باش اریدر اخت یسالمندان لازم است تا لوازم کاف یبرا یکوهنور دیفوا

سالمندان است. شکلات تلخ ،  نیدر کوهستان، در کم یاست. خطر کم آب یسبک الزام هوعد انیم کیهمراه داشتن آب و 

 .هستند یدر کوهنورد یمواد مغذ نیو خرما از بهتر لیآج
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 واید ورزش کردنف

شما را بهبود ببخشد و به کنترل  یو ذهن یسلامت جسم تواندی. ورزش مستندین دهیپوش کسچیاز ه یسلامت یورزش برا دیفوا

 ،یقلب یهایماریمانند ب یو مشکلات هایماریاز ابتلا به ب یریجلوگ یمناسب برا یراهکار ل،یدل نیتان هم کمک کند. به هموزن

 .رودیبه شمار م یاقار خون بالا و چفش ابت،یسکته، د

. کندیشما را دگرگون م یوهوانام دارد و حال« کنخوبحال»که هورمون  شودیم نیکردن منجر به ترشح اندورف ورزش

تان را بالا ببرد، خواب تیفیشما را هم بهبود ببخشد، ک یسلامت روان تواندیمنظم م ینیتمر یبرنامه کیداشتن  ن،یبنابرا

 .کند تیشما را هم تقو یوخوو خلق هیببرد و روح انیرس و اضطراب را از ماست

دهد و  شیآن هم کمک کند، قدرت و استقامت شما را افزا یریپذبه تعادل بدن و انعطاف تواندیم نیورزش منظم همچن انجام

هم  یجسمان یرویسب اندام و نکمک به سالم ماندن، تنا یورزش برا ها،نیکند. افزون بر ا یریاستخوان جلوگ زشیاز ر

 نیاز زم یناش یاحتمال یهابیآس نیکارآمد هستند، و همچن یریضعف و پ از یریشگیپ یبرا هانیا یسودمند است، که همه

 یبار برامرگ یهابیآس نیادیخوردن علت بن نیسالمندان، زم یمل ی. با توجه به اطلاعات شورادهندیخوردن را کاهش م

 .رودیسال به شمار م 0۵ یسالمندان بالا

 

 از خطرات ورزش در سالمندان ییها یدانستن «

 یمفاصل زانو و عضلات پا کم م یرو ادی. عصا از فشار زدیمخصوص استفاده کن یاز کفش مناسب و عصا یکوهنورد یبرا حتما

در پا  یبد یتوانند زخم ها یم زیناستاندارد  ریغ یدارد. کفش ها زیجذب ضربه را ن تیقابل یکوهنورد یکند. علاوه بر آن عصا

 .کنند جادیا

دوست به کوهستان  کی ایگروه و  کیحتما به همراه  دیدر کوهستان هرگز تنها اقدام نکن یکوهنورد یبرا نکهیآخر ا نکته

 .شود یانجام م یبه صورت دسته جمع شهیو مفرح است که هم یورزش گروه کی ی. کوهنورددیبرو

 

 نتیجه گیری

تعادل،  ستون فقرات باعث بهبود یبخشو تحرک یتیتقو ،یکشش ناتیشامل: تمر یاصلاح ناتینشان داد تمر قیتحق نیا جینتا

از  یناش یدر کاهش بار اقتصاد تواندیم . بهبود عوامل مذکورشودمیمردان سالمند  یزندگ تیفیو ک یعملکرد جسمان

 ن،یکند؛ بنابرا جادیا بخشتیرضا یدوران سالمند یبرا یانهیو زم باشد دیمف یمشکلات و عوارض مربوط به سالمند ها،یماریب

و  یسالمند از عوارض یناش یو کاهش بار اقتصاد یزندگ تیفیتعادل و ک ،یبهبود عملکرد جسمان یرا برا ناتیتمر نیا توانیم

 دییتأ یبرا شودیم هیتوص ق،یتحق نیا یهاتیاز محدود یاما با توجه به برخ کرد، هیتوص بخشتیرضا یداشتن دوران سالمند

 تر انجام شود.جامع یقاتیمطالعه، تحق نیا جینتا
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که  کندیو به شما کمک م بخشدیرا بهبود م تانیسلامت یدر دوران سالمند کوهنوردی همراه با حرکات اصولی و اصلاحی

با پزشک  د،یدار یتحرککم یبک زندگدر حال حاضر س ای دیهست ماری. اگر بدیکن یمستقل زندگ یتریمدت طولان یبرا

 ساز نخواهد بود.مشکل تانیو انجام آن برا دیاانتخاب کرده یدرستخود را به ینیتمر یکه برنامه دیتا مطمئن شو دیصحبت کن

 منابع

 

  حسن یجعباس، خل احمد، بهرام ی. فرخمترجمان-یرفتار دیبا تاک یحرکت یریادگی. کنترل ویموثیت یل چارد،یر تیاشم -1

(442صفحه. 1207سال ، ،ی). جلد اول. انتشارات نرس  

لوم حرکت ع هیسالمندان زن و مرد شهر تهران نشر یبا سطح سلامت عموم یبدن تیفعال زانیرابطه م یمحمد عل یاصلانخان-0 

۵1-۵7: 1 1207انسان سال ،اول شماره   

 دیمج انیخسرو ، کوزه چ میابراه یاجرا و سلامت یآمادگ یرزش براو یزولوژیف یمبان سیرابرت رابرگز، اسکات را بر-2 .

120۵ یبهشت دی)مترجمان( تهران انتشارات دانشگاه شه  

مجله  1202شهر در سال  نیسالمندان شاه یزندگ تیفیک یفروغ .السادات بررس یضی،محمد آرش عر یرمضان ی،مصطف -4 .

782-088، صفحه 4شماره  ۵،1202دوره  یپزشک یعلم  

1201،حرکت  هیفعال نشر ریدر سالمندان فعال و غ یعروق یقلب یعوامل خطرزا یاکبر بررس یحبش ینور-۵  

زنان پانزده  لگن طیکمر به مح طیشاخص توده بدن و نسبت مح یدرصد چرب نیطاهره ارتباط ب یلامع یعباسعل ینیگائ-0 0

یجسمان یآمادگ میچارلز مفاه نیربکو 9۵-18۵ 17، شماره 1200شهر تهران مجله حرکت  یسال به بالا  

 1202)مترجمان(، چاپ اول ، تهران با مداد ،کتاب بهار  دیحم ی،رضا قاسم یمحمد کاضم ی،غلامعل ایاول -7

 

 

 


