
 سالمندان ناارمبی تمرینات فیزیکی برای

 فهرس 

 1                                                                                     س یه ی: سالمند یفص  

 1                                                                                                 س ؟یه یسالمند

 2                                                                                                یه سالمند  یفدال

 3                                                                                  خاس یاز ایه گ یسالمند

 4                                                                                 س ؟یه یضدک ه سالمند

 7                                                                       یبدگ ی ا یرر فدال زایگقش اگگ

 7                                                                                          س ؟یژا هیه یاز ایگ

 9                                                                                                              ر راره ایتأث

 11                                                                   ژایه یاز ایه گ یاخ   ت شزیک

 12                                              س ؟یه یکیزیف ی ا یرر فدال یی دف گها

 15                                                           یندشرگاشرن رر سالم مارانیفص  رهگ: ب

 15                                                                مرتب  یمر ه رماگسهایآلزا یماریب

 17                                                                                                                     آرترهز

 17                                                               (یک   مغز)س یعرهق یمغز ایآس

 18                                                                              یریمزمن اگسدار ر یماریب

 19                                                                                           عرهق  رهگر یماریب

 20                                                                                                                     اب یر



 20                                                               ض زاگریمدص  ران ه تدر ییکس گ

 21                                                                                                              فسارخرن

 21                                                                            اس()اگ سیاسکلرهز پ یمال 

 22                                                                             اس خران( یاس ئرشرهز )شر 

 23                                                                                             نسرنیشار  یماریب

 24                                                                                                   یاخ   ت نس

 25                                                                                                            یمغزضرب 

 57                                                      سالمندان یمناسا برا ناتیفص  سرگ: تمر

 57                                                                                                                    مقدم 

 59                                                                                                                ناتیتمر

 60                                                    صررت گسس  آهررن شا ب  نییبا  ه شا

 62                         صررت گسس  نر   شا ا ب  سم  راخ  ه خارج ب 

 64                                                   صررت گسس  ب  پینر   هرخش  

 67                                                     صررت گسس  جلر ه عقا  ررن شا ب 

 69                                             فلکسن رر نال  گسس   یش گ ار ه رهرس

 71                                                                       صررت گسس  گرسان بازه ب 

 73                                                              هرخاگدن یاگ  رر نال  گسس  

 75                                                                              هرخاگدن رس  رر فضا



 سالمندان ناارمبی تمرینات فیزیکی برای

 77                                                                                          با  اگداخ ن یاگ 

 79                                                                                           شاره زرن گسس  

 81                                                                 صررت گسس  نر   شنارا ب 

 83                                                                   هاگ  ب  یاگ  رر نال  گسس  

 85                                                                                لگن ه قرس  مر ل یت

 87                                                                                                  رس ها ه شا ا

 89                                                                                                                            مناب 

 

 


