
 

15 

 

 فصل دوم: بیماران گوناگون در سالمندی

 

 

 

بااا  افااارار ساااالخرررا ه تمااارین ه مداخلااا   بااارای عامااا  نیتااارمهم

ی یااناخ  شرگاااشرن ی ااایماریبیااا  ژایااه یاز ااایبااا گ سااا نبزرگ

 اا  رهااار  یسااا گبزرگ اار شاارها از سااالمندان ه  ن اساا  مخاعبااا

 نیاا  رارارگادشرگااشرن  سا ند گیاز اای مخصارس با  خارر  ی ایماریب

 اتی ماا  باا  ررک به اار ه یااناخ  ع یاام ه خصرصاا منظررباا فصاا  

ه زها   مااریآلزا یماااریب ازجملاا   ییااا ژایااه یاز ااایگ ریضاادک ه سااا

)سااک    یعاارهق مغاازه  یمغااز آساایاعقاا  ماارتب  بااا آنی آرتاارهزی 

ی اباا یر عاارهق  رهگااری یماااریی بریااری ماازمناگساادار  یماااری(ی بیمغااز

مدصااا  زاگاااری  ضیمدصااا  ران ه تدااار ضیتدااار ایااالگااان  یکسااا گی

ی نسارنیشار  یمااریاسا خرانی ب یما  شاای شار  داتیباا ی ضاا فسارخرن

 ییتمر از اصالاسا    یاداایااار ی مغاز یدشیرایآساه  ینس داتیضا

 یسااا گبزرگه  کیسااالمندان ضااد یاررآمااد بااه  ا ماانیا مااداخ ت

 رارگد  یاژایه یاز ایاس     گ

 های مرتبطمانسو د مریآلزا یماریب
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 گکات تمرینی  اهیژشی

  دیبرقرار  ن یتماس هسم س ی م سخ ی ارتباط

  دی ن  یتک یاز  لمات شد ار س ریزبان بدن ب ب 

 یه   ماا یداریاار ی اگساااگ را بااا  نیتماار  یاا  ااررهز

  دی ن یمدرف

 یاساارا ت   سالادیازبان هاض  ه ساارا اسا دارا  ن از

 یرارگاد  هق ا ریاخ ایابا  شاسا  مثبا   ازی   گ دیبپرس

ساااب    یااااز  دیاااتراگیمی دیفااارر را به ااار بسناسااا

  دیاس دارا  ن یم داهت یارتباع

اضااااااابرار ه 

 افسررشی

 ناارز  اا   دیه گقاااط قارت م مر ااز یار  ااییتراگا یره

  اگددایگدایآس

 ا  رر اگاااگ  یی ااار تاا  دیا م   ن  نندایر   ب 

  به ر اس  را اگااگ ر د  اآن

یاما رهسا اگ   رف اار مد قد بایاد  ا   نندایر   اشر

 شاس  خرا د رار  به ر ب  تمرینات یاس 

ه اضاابرار  ماا   یقااراریبباا   ااا ش  یباادگ  یاافدال

   ندیم

مسااااااااک ت 

 فضایی ه رر ی

 یماااریب نیااا رایااز دیاارارگگ  سرهصاادارا باادهن   یمهاا

 رییاامساااف  را تغ قضاااهت رر ییررک عمااو ه تراگااا

  ر دیم

  دیااسا دارا  ن نیرهیان ه لبااس تمار یرگگ  یهسا از

ی تاااربی بار نااا ی یرگگارگااا ی رهسااار ی اااارهبان

 Velcroشااارف ن  ی اااایبازه  یه ربااااز ی اااایباز

 اس   ترج اربرای این بیماران 
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 گکات تمرینی  اهیژشی

مهاام اساا   از  اریبساا یثبااات عملکاارر یتهاارک باارا آشرا سی

مارا ماگناد جااره  اررن بر اساس نر اات رهز یناتیتمر

با    اا یفدال نیا  ادیااسا دارا  ن شارف ن ایایا ه ک 

 یاریبسا رر ا   نارز  ام  اگدهابسا   بلندمادتنافظ  

  اگددایگدایآسزها  عق   مب  ب از افرار 

-مهارکگیاز ب  

 ااای بینااایی ه 

 نسی

ی بادگ تهریکاات با  یساارشب زها  عقا   مب  با افرار 

باارای   اا یهق  مثا عنرانباا ) ر ناادیمشاساا   ه لمااس

رایا    اریا(  با  دیاریشیماگااگ فدالی  رسا  فارر را 

 اجاازااز اه ی  نندایار    یاقب  از تمااس باا  دیبای

  بگیرید

مسااااااااک ت 

 تدارلی

خباار اف اااارن را  اااا ش  یعضااا گ مناساااا قاادرت

  ر دیم

نر اا   گااریر  یااباا  مرقد  یاامرقد  یاااز  یآرامباا 

  دی ن

 اا  رهساا   عرر مااان قااا یساارع  نر اا  خاارر را رق

  دی ن تنظیمد اگااگ ر  فرر دیرار

 

 آرتری ی گکات تمرین :2جده  

 گکات تمرینی  اهیژشی

 یخااارررار  نندشانیااار  عضااا ت  یاز خسااا گ ررر مدص 

ررر مداصاا   شیباعاا  افاازا مساائل ایاان  رایاای زدیاا ن

  یرریم
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 نشسته صورتبه حرکت چرخش هیپ

  یپمداص   دف: 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نر ات هرخسی

از مدص   یپ را  شا ی  4

 سن ر د رهتی

شرزیسن   سپس آن را ب  5

 اهلی  برشرراگد 

  رر جه  مخالک رهتیسن 6

 ر د 

 ر شا  ینر   را برا نی  ا7

  بار تکرار  ند 8تا  3 نیب

 شایان ه مرقدی  یرهب

 مناسا اس قرار هضدی   1

 مرقدی  ی  رر  ارس   2

  رارگد قرار ران 

از  م ریساگ  3ی2  شا ا را 3

  سب  زمین بلند  ند
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 نشسته صورتبه نوسان بازو

 یاگ مداص   دف: 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جلر ه عقانر   

رس  را ب  جلر عقا   5

 گرسان ر د 

 ر شا  ینر   را برا نی  ا6

  بار تکرار  ند 8تا  3 نیب

س این نر   را برای   سپ7

 عرف مقاب  اگااگ ر د 

 شایان ه مرقدی  یرهب

 خرر گسس   هضدی   1

 عرف صندلی را با ی  2

 رس  بگیرر 

مخالک خم  عرفب    می 3

 یرر 

را رر فضا گگ   آزاررس   4

 رارر 
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 چرخاندن دست در فضا

 یاگ مداص   دف: 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هرخسینر   

 صررتب رس  آزار را   5

 هرخسی نر   ر د 

 ر شا  ینر   را برا نی  ا6

  بار تکرار  ند 8تا  3 نیب

  این نر   را رر جه  7

 مخالک اگااگ ر د 

  سپس این نر   را برای 8

 عرف مقاب  اگااگ ر د 

 شایان ه مرقدی  یرهب

 مناسا گسس   هضدی   1

ی را با صندل ی  سم   2

 رس ش بگیرر 

  ب  سم  مخالک خم 3

 یرر 

  رس  آزار را رر فضا گگ  4

 رارر 
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 نکات تمرین و ایمنی

 تصریر اه 

 را مهکم ب  صندلی بگیرر تا از اف ارن جلرشیری  ند رس   ی

 تصریر رهگ

رساا  رهااار سااد ی یااا اسپس یساای ی اساا ی  ماای رساا     یصااررترر

  ا ش تن اس دارا  نید  ی ا یتکنرا تکان ر ید یا از 

 

 تغییر و بهبود یهانهیگز

هرخاگاادن رر  اارا ناارهف مخاا ل  را  یجاباا  تراگاادیمنر اا  م داااهت: 

  بنریسد یا نر ات ریگر اگااگ ر د

 تغییر ر ید  هرخش آرگ  را یرامن شس از هند بار تمرین 

  مین نر   را ایس ارا اگااگ ر د  قا یرق تراگدیمنال  ایس ارا: 

 

 

 

 

 


