
توانيکمتعريف 

دجوان يا پیر قابل تعريف مي باش، فرداست که براي هر اصطلاحي توانيکم .

همراه با يا غیرفیزيكيفیزيكي، به از دست دادن برخي از عملكردهاي توانيکم
.  اختلالات مزمن احتمالي و به از کار افتادگي اشاره دارد



توانيعلل کم 

شرايط پزشكي

از دست دادن يك يا چند حس

داختلالات مزمن همراه با تشخیص شرايط پزشكي جدي

اسكلتي-تغییر سیستم عضلاني

 (كاهش توده عضلاني)ساركوپنیا

 زيادسن

نداشتن فعالیت جسماني



دشوميگفتهضعفوزيادسنمجموعبهتوان،كمسالمندواژۀ.
روزمرههایفعالیتتوانندنميوهستندپیربسیارافراداينمعمولاً
.دهندانجامديگرانكمكبدونراخودزندگي

مدتطولانييامزمنها،توانيكمهمۀكهمطلباينازآگاهي
.دارداهمیتنیستند

انيناتوشرايطدربیماریياشدنجراحيعلتبهافرادازبعضي
ميكاهشآنانناتوانيوضعفبهبودی،ازپساما.گیرندميقرار
.شودميناپديديايابد





ويژهتعريف نیازهاي 

هداشتدائميياموقتويژۀنیازهايتواندميپیر،ياجوانفرد،هر
.باشد

يجسمانآمادگيمربيکهاستآنکنندۀبیان"خاصياويژه"واژۀ
رينيتمبرنامۀيكآغازازقبلراافرادمحدوديتيابیماريداردنیاز

.بشناسد
علت هايبانیازهااززياديتعدادشاملويژهنیازهايازبخشاين

.استگوناگون



فردينيازهاي 

بهورزشآموزشدرعاملمهم ترين
نیازهایبابزرگسالانوتوانكمسالمندان

.استافراداينشناساييويژه،

هایگروهسالمند،افرادجمعیتكلهمانند
.هستندمتفاوتنیزسالمندان

رافردهرهایمحدوديتوهاتواناييبايد
تمرينتوانیدمياطلاعاتاينبا.مبدانی

گروهكلياوويژهفرديكبهرامناسب
.بدهیدارائه



و موثرخطر کار کردن بيبراي 

 اختلالات رايج از
و مفاهیم  پزشكي 

آنها آگاهي داشته 
مباشی



     بیماري

 (بینايي، شنوايي، لامسه)از دست دادن حواس

 يا  ( از دست دادن يا کاهش توانايي تكلم، فهم، خواندن و يا نوشتن: آفازيا)مشكلات ارتباطي
(در آن فرهنگرايجعدم تكلم به زبان )لكنت زبان

اختلالات شناختي

  زندگي بدون تحرك

سارکوپنیا

تواند به دلايل مشروحه زير باشدنیاز ويژه مي:

 (به عنوان مثال، اکسیژن، امكانات تزريق ريوي مثل سرنگ)تجهیزات ويژه پزشكي

(افسردگي)شود هاي عاطفي که در اثر عوامل ذهني ايجاد ميحمايت

امكانات دارويي ويژه

تجهیزات تطبیقي

 حرکتکمك جسماني با



بيماري‌هاي‌رايج‌در‌سالمندان
بیماريسیستم

عروقي-قلبي
ي پر فشار خوني،کم فشار خوني، بیماري شريان کرونر، بیمار

هاي قلب، نقص قلب، به هم خوردن ريتم قلب، بیماري دريچه
شريان هاي محیطي قلب

بیماري انسداد مزمن ريوي، ذات الريهريوي

اي، پلي میالژيا، پوکيآرتريت، بیماري تخريب ديسك مهرهاسكلتي-عضلاني
استخوان، بیماري تخريب کنندۀ مفصلي

ديابت، کلسترول بالاي خونزمتابولیك ـ غدد درون ري
بیماري هاي دندان، سوء تغذيه، تنگي نفس، اسهالمعده اي ـ روده اي
عفونت شديد ادراري، سرطانادراري ـ تناسلي
آنمي، سرطان خون، سرطانخوني ـ ايمني

M.Sجنون، بیماري آلزايمر، بیماري مغز و عروق آن، پارکینسون، عصبي

هاي شنواييآب مرواريد، آب سیاه، بیماريچشم و گوش

ۀ اضطراب و انديش)هايپوکندريا هاي اضطراب و نگراني،بیماريرواني
افسردگي، سوء مصرف الكل( بیهوده راجع به سلامتي خود



آلزايمر

 عقلزوال(Dementia) ،ده كننيك بیماری عصب شناختي پیش رونده و تخريب
 .عملكرد عقلي استتعريف متداول آن از دست رفتن پیشروندۀ. است

شودكند، آغاز ميميشروع به افزايش و بدتر شدن های از دست دادن حافظه كه با علائم و نشانه  .

 ه روز كند، كه روز برا تجربه مياضطراببر از دست دادن حافظه، فرد مبتلا به بیماری آلزايمر علاوه
.گرددباعث از دست دادن استقلال عملكرد زندگي فرد مي

كندبا پیشرفت از دست دادن حافظه بروز ميافسردگي .

 كه اغلب آمیزداين مشكلات روان شناختي، با ناتواني در بیان خويشتن يا درك ديگران در ميتركیب
.دلیلي برای رفتارهای مشكل زا همراه دمنتیا است

ناآرامي، سرگرداني، گريه : برخي از رفتارهای متداول كه احتمال مشاهده آن وجود دارد عبارت اند از
.كردن، تجاوز و حمله كردن



تمرين و نكات ايمنيويژگي

.مهارت های مرحله به مرحله را زودتر از موقع آموزش ندهیداز دست دادن حافظه
.از تمريناتي استفاده كنید كه مهارت های جاری را بهبود بخشند

محدوده کوتاه توجه
.كندتكرار كردن، به يادگیری و حافظه كمك مي

.ها را به طور شفاهي و ديداری تكرار كنیددستور العمل
.شمردن و دست زدن در تمرينات، سطح توجه را افزايش مي دهد

.صدا و رفتار آرام و مطمئن خود را حفظ كنیدواکنش بیش از حد
.به جای گیج كردن شركت كنندگان، به آنها آرامش دهید

سوء تفاهم
هييای سيياده و قابييل دسييتورالعمل. كننييده را تحريييك نكنیييدبييیش از حييد شييركت

اد و گيیج  های بسیار زيي موزيك، صدای خیلي بلند، دستورالعمل. پاسخگويي بدهید
.توانند اضطراب را افزايش دهند، آسان بگیريدكننده مي

مشكلات ارتباطي

.همیشه تماس ديداری داشته باشید
.به زبان بدن، بیشتر از صحبت كردن اعتماد كنید

.به معاني لغات گوش كنید
ر نیياز  ای كه به پاسخ بله ييا خیي  از سؤالات ساده. از زبان ساده و آسان بهره بگیريد

وانیيد از  تهنگامي كه مي خواهید فردی را بهتر بشناسید،  مي. دارند، استفاده كنید
.شكل های ارتباطي ويژۀ بیشتری استفاده كنید

.مرحله ای از يك تمرين را با راهنمايي های بصری و شفاهي ارائه دهید

نيازهاي‌ويژۀ‌افراد‌مبتلا‌به‌بيماري‌آلزايمر



تمرين و نكات ايمنيويژگي

اضطراب و افسردگي

به . استكننده هنوز در آنها كاملها و نیروهايي تمركز كنید كه شركتروی توانايي
.شركت كننده كمك كنید در كارهايي كه خوب انجام مي دهد، ترقي نمايد
ه تمرين  اگر شركت كننده احساس كند دوست واقعي او هستید، در سطحي بالاتر ب

.كندفعالیت بدني به كاهش ناآرامي و اضطراب كمك مي. پاسخ خواهد داد

يامشكلات ادراکي و فاصله

محیط را آرام و به دور از هیاهو نگه داريد، چون درك عمق و توانايي در تشخیص
.ها با اين بیماری دگرگون مي شودفاصله

گي، های رنروبان. از تجهیزات و لباس های تمرين با رنگ های روشن استفاده كنید
های باچتر و انواع باندها و نوارهای چسبنده، ها، بازیها، بالنروسری ها، توپ

.كنندپاسخ های بیشتری را در اين مخاطبان ايجاد مي

آپراکسیا
کم تواني در انجام حرکات)

هدفمند بدن در ارتباط با 
(محیط

ه بر اساس از تمريناتي استفاده كنید ك. تحرك برای ثبات عملكرد بسیار مهم است
انجام حركات » ، «رسیدن» ،«رفت و برگشت روی زمین»حركات روزمره مثل 

كه اين فعالیت ها وابسته به حافظه، دراز مدت است. و غیره بنا شده باشد« موزون
.هنوز در بسیاری از افراد مبتلا به دمنتیا سالم است

مرينات مثل ت)دهند شركت كنندگان دچار دمنتیا به دستورات بدني خوب پاسخ مينايينیاز به علائم لمسي و بی
كردن، و برای لمس كردن، به ياد داشته باشید كه قبل از لمس( دست بالای دست

.از آنها اجازه بگیريد
به علت)مشكلات تعادلي 

.كاهش قدرت عضلاني خطر سقوط را افزايش مي دهد(کاهش رفلكس هاي بدني

آلزايمرنيازهاي ويژۀ افراد مبتلا به بيماري 



آرتريت

 ا هاي روماتیسمي که ببیماريآرتريت، يك واژۀ عمومي است كه به
ارددهمراه است اشاره هاي همبنددرد، سفتي و تورم مفصل و بافت

یاری از  بس. ترين نوع آرتريت هستنداستئوآرتريت و روماتوئید آرتريت شايع
.  علائم اين دو نوع آرتريت مشابه اند

 استديگری از آرتريت كه شیوع كمتری دارد، فیبرومالژيا نوع.



استئوآرتريت

بافت)يهاي مفصلتخريب غضروفدرد به علت . شوداستئوآرتريت با درد مفصلي توصیف مي-

.  دهدرخ مي( کنندپوشانند و از آن حمايت ميهايي که انتهاي استخوان را مي

 ر توانند روي يكديگمي شوند و به راحتي نميهاي استخوان سخت لبهها اين بافتبدون
.حرکت کنند

ه علائم استئوآرتريت همیش. هاي استخواني نیز ممكن است رشد کنندبه علاوه، استئوفیت
.التهاب را ندارد





ماتوئید آرتريترو

 ستم ايمني  عنوان اختلال سیاست كه به بیماری التهابي، چند مفصلي و چند سیستمي يك
(  عكس العمل ايمني يا آلرژيك بدن در برابر خودش. )شناخته شده استخودكار

 های تمسیس)گذارد ها نیز اثر ميها و سیستمنه فقط روی مفصل، بلكه بر ديگر اندامچون
(.  عروقي و ريوی-قلبي

 دهدروی ميدرد و خشكي همراه با تورمروماتوئید آرتريت در.

 شودميدرد شديد مفصل و التهاب آرتريت روماتیسمي باعث  .

 ممكن است دورۀ عود كوتاه بوده و يا بدون دورۀ عود باشد، . دورۀ عود متفاوت استطول

 شوندميخستهبه روماتوئید آرتريت بیشتر از ديگران مبتلا افراد.





افيبرومالژي
 ر مجاوعضلاتو ( هاها و تاندونلیگامان)های نرم بافتفیبرومالژيا درد مزمن

.  مفصل است

شودتجربه ميلگنو ناحیۀ شانه، اغلب در درد  .

 كنیكاين اختلال چند بخشي است و در اين زمینه از فعالیت بدني و تدرمان-

سازی و تغییر روش زندگي و حذف عواملي كه باعث بیماری مجدد  های آرام
.  دشو، استفاده مي...(استرس، فعالیت بیش از حد، كمبود خواب و)مي گردد 





نيازهاي ويژۀ مبتلايان به آرتريت
تمرين و نكات ايمني ويژگي

.دهدميافزايشرامفاصلدردخستگيزيراکنید،جلوگیريعضلاتخستگياز
.دهندکاهشرامفاصلرويفشاروکنندکمكعضلاترشدبهتوانندميايزومتريكسبكتمرينات
پزشكتأيیدموردبايدشوند،ميفشارخونرفتنبالاموجباينكهعلتبهتمريناتنوعاينحالعیندر
.گیرندقرارمعالج
گروهينهشوندانجامفرديصورتبهايزومتريكتمريناتشودميتوصیه
.کنندمصرفتمرينازقبلساعتيكراخوراکيمسكن هايکهکنیدتوصیهافرادبه
رينتمکلاسازبعدبايدبكشد،طولساعتدوازبیشآندردوشودمفصلدردبهمنجرکهتمرينيهر

.شودجايگزينديگريتمرينبايااصلاح
روشينا.دهدقرارمبتلامفصلزيررابالشيمنزلدراستراحتزماندرکنیديادآوريشرکت کنندهفردبه
.کندميکمكمفصلدردکاهشبه

درد مفصل

.دهدکاهشرامفاصلرويفشارتواندميشرکت کنندهيكبدن،وزنکاهشبا
کنیدپرهیزشودمفصلشكلتغییربهمنجرتواندميکههاييوضعیتدرقرارگرفتناز
(طولانيمدتبرايبدنطرفيكدرخارجيباريكيادمبليكمحكمگرفتنمثالعنوانبه)

هايانلیگامبهتواندميکششمیزاناينچونکند،خودداريحدازبیشکششازبايدآرتريتبهمبتلاکنندۀشرکت
.بزندآسیبکنندهحمايت

استرين
ثباتي و بي

مفصل
.کنیدگرمآراميبهرابدنهستندخشكوسردمفاصلکهزمانيتمرين،ازقبلهمیشه

بازشدنموارد،هگونايندرزيراندارند،نگاهطولانيمدتبهيكنواختوضعیتيكدررامفاصلکنندسعيبايدشرکت کنندگان
.شودميمواجهمشكلبامفاصلدردبدونوکامل

خشكي

.بمانددردآستانهزيربايد.کندحرکتندارددردکههاييدامنهدرتنهاکنیديادآوريشرکت کنندهبه
.شودمتوقفبايدتمرينکنداحساسرادرديشرکت کنندهاگر

.باشدمؤثرصبحخشكيکاهشدرتواندميخوابازقبلحرکتيدامنۀبهمربوطتمرينات

کاهش دامنۀ 
حرکتي



نيازهاي ويژۀ مبتلايان به آرتريت

تمرين و نكات ايمني ويژگي
.ترندتحملقابلمداومومدتکوتاهتمرينجلسات
.کنیدتقسیمهفتهروزهايدرمتنوعصورتبهرااستقامتيوهوازيتمريناتانجام
اعاتسدررابیشتريانرژيوانعطاف پذيريمختلفافراد.کنیدامتحانروزمختلفاوقاتدرراتمريناتانجام
.دکنحرکتخودشسرعتبابايدشرکت کنندههر.بردميزماناستقامتايجاد.کنندمياحساسروزمختلف

استقامت محدود
و خستگي

.بگیريدنظردرمدتکوتاههاياستراحتمفصليالتهابازجلوگیريبرايتمرين،طولدر
.کندتقويتراکنندهحمايتهايتاندونوهالیگامانعضلات،ومفاصلتواندميتمرين ضعف عضله

.کنیدمتوقفرامبتلامفصلتمرينشديد،دردبروزهنگام
.شودميتوصیهپذيريانعطافتمريناتانجامشديد،دردبروزمرحلۀدر

براي.دهندانجامرااستقامتيتمريناتنتوانندهرگزاستممكنآرتريتروماتوئیدبهمبتلاکنندگانشرکتازبعضي
.(کنیدمراجعه6فصلبه)استشدهپیشنهادوزنهباتمريناتافراداين

بروز درد شديد در  
روماتوئید آرتريت

.کندکمكافسردگيکاهشبهوببخشدبهبودراخووخلقتواندميتمرين
.شوداضطرابوافسردگيکاهشوانرژيافزايشباعثتواندميهمچنینتمرين

کم حوصلگي و کمبود  
انرژي

حرکاتانجامهبراکنندگانشرکت.کنندميتجربهرادرداينفیبرومالژياواستئوآرتريتبهمبتلاافرادازبسیاري
.کنیدتشويقاند،شدهتوصیهورزشيدرمانگرياپزشكتوسطکهکمربهمربوطتمريناتوآهسته
.ندکبیشترراپشتدردمیزانتواندميچون.داردايويژهاهمیتشرکت کنندگانبرايآمادگيندادندستاز

.کنیدتشويقدردبدونحرکتيدامنۀدرخطربيشكلبهتمرينانجامبهراشرکت کننده

درد پايین پشت

.دهیدآموزشعملكردافزايشبرايراپوسچرالتمرينات
راننده،شرکت کخستگيوسقوطاحتمالوگذارندمياثررفتنراهرويناخواستهبدنيحرکاتوضعیفپوسچر
.کندميمقابلهمنفياثراتاينبامناسبتمرين.دهندميافزايش

پايايي وضعیت مطلوب  
قرارگیري بدن



مغزيهسكت

 عارضۀ سربروواسكولار(CVA )اي در گردش خون است يا سكته مغزي، عارضه
شود که منجر به اختلال عصبي مي

شودجريان خون غذا دهنده به مغز قطع که افتد زماني اتفاق مي



اسكمیكسكتۀ 
 اند به افتد كه يك سرخرگ مسدود شود و هیچ خوني از طريق آن نتواتفاق ميزماني

.بخشي از مغز برسد

دو نوع مختلف از سكته اسكمیك وجود دارد.

آيديكي به علت يك لخته شدن خون ثابت يا ترومبوز به وجود مي .

 آيدبه علت وجود لخته خون متحرك يا آمبولي به وجود ميديگری  .

 ترين نوع سكته مغزی استاسكمیك شايعسكته  .

 ك های  آيد كه منجر به پلاها به علت نشست چربي به وجود ميدو نوع اين سكتههر
.  گرددتصلب شرائین در عروق خوني گردن و سر مي

 شكیل  مثل حمله قلبي كه به علت ت. تواند منجر به حمله مغزی شودسكته  مييك
های كرونری قلب به وجود مي آيدهای تصلب شرايین رگپلاك



سكتۀ هموراژيك 
(مربوط به خونريزی، وابسته يا ناشي از خونريزی )ني  زما

.های اصلي مغز پاره شوددهد كه يكي از شريانروی مي
 پارگي، جاری شدن خون در مغز يا نواحي مجاور بین  اين

ه سطوح بیروني مغز يا به عنوان خونريزی مغزی شناخت
.  شده است

 خون مادرزادی كه برخي از موارد وجود يك لختهدر
شود، ممكن است منجر به اين نوع  آنوريسم نامیده مي

.سكته شود



به سكته، بخشي از مغز را تحت تأثیر قرار مي دهد كه خون رساني
ي  های خونيا به خاطر پارگي رگ( ايسكیمیك)آن متوقف مي شود 

.گرددباعث افزايش فشار درون جمجمه مي

به علاوه، ممكن است در اثر تورم منجر به فشارآمدن به مغز شود  .

 و ای كه دچار سكته شده است و همچنین براساستوجه به ناحیهبا
تلا های فرد مبگسترش آسیب ديدگي بافت مغز، علائم و محدوديت

.به سكته متفاوت خواهد بود

ف  اگر سكته در سمت راست مغز رخ داده باشد، سمت چپ بدن ضع
.دهد و برعكسيا فلج را نشان مي



: CVAاز مشكلات مربوط به محل برخي 

CVAدر سمت راستCVAدر سمت چپ

اختلال در تكلم و گفتارمشكلات ادراکي و فاصله اي

کاهش حافظهکاهش حافظه

مشكل با کارهاي جديداهرفتار انگیزشي و دست بالا گرفتن توانايي

محدوديت میدان ديد در سمت راستمحدوديت میدان ديد در سمت چپ

ايجاد مشكل در تشخیص سمت چپ و راستناآگاهي از سمت چپ بدن

ايجاد ضعف يا فلج شدن سمت راست بدنايجاد ضعف يا فلج شدن سمت چپ بدن



نيازهاي ويژۀ بعد از عارضۀ سكته مغزي
تمرين و نكات ايمني ويژگي

ز طرييق انيدام   ديده تشويق كنید و به او بگويید اشركت كننده را به انجام تمرين روی بخش آسیب
.ديده را حركت دهدسالم، عضو آسیب

مكين اسيت   از وضعیت شركت كننده روی صندلي هنگام انجام تمرينات نشسته آگاه باشید، زييرا م 
.نتواند در وضعیت نشسته درد را احساس كند

ييزان  به شركت كننده يادآوری كنید كه بازوی آسیب ديده را روی دست ديگير قيرار دهيد تيا از آو    
.شدن آن به يك سمت صندلي جلوگیری كند

-پلژي يا  هميهمي
پارسي

ر صندلي زي)برای جلوگیری از بروز آسیب، مطمئن شويد شركت كننده از جای پايش آگاه است 
(يا میز

سقوط کردن در راه 
رفتن

ا احساس ديده باشند، او ممكن است گرما، سرما و يا درد ركننده آسیباگر دست يا پای شركت
.نكند

ييا پيای   به شركت كننده توصیه كنید، جهت اطمینان يافتن از ايمني، محل قرارگیيری دسيت  
.ديده را بررسي كندآسیب

ضعف يا  از دست دادن 
حواس

كته هيا در نتیجيه سي   كنندگان را به آنها يادآوری كنید كه ايين پاسيخ  های عاطفي شركتپاسخ
.مغزی تجربه مي شوند

.تنفس عمیق را برای آرامش و تمركز مجدد تشويق كنید
ل  عدم توانايي در کنتر
لخنده يا گريه بي دلی

در طول توصیف يك حركت، برای افزايش يادگیری، بيه جيای نوشيتن روی تختيه از آميوزش     
.شفاهي استفاده كنید

در به شركت كننده برای پاسخ دادن به حركت جديد زمان اضافي بدهیيد، چيون ممكين اسيت    
.سخ دهدتلاش برای انجام حركات جديد با احتیاط برخورد كند و به اطلاعات جديد با تأخیر پا

مشكلات يادگیري 
جديد



نيازهاي ويژۀ بعد از عارضۀ سكته مغزي

تمرين و نكات ايمني ويژگي

آنهيا باييد در   . ندشركت كنندگان را تشويق كنید كه هنگام نشستن روی صندلي بر پوسچر خود تمركز كن
دلي آوييزان  ديده از يك طرف صناگر به يك سمت افتادند يا دست آسیب. تمام مواقع به پشت تكیه دهند

ديده آسیببرای بلند كردن دست. شد به طور شفاهي به آنها يادآوری كنید در وضعیت صحیح قرار گیرند
.و قرار دادن در وضعیت اول آنها را مجبور كنید تا از دست سالم استفاده كنند

ا افيزايش  ايين تمرينيات، تعيادل و همياهنگي ر    . از تمريناتي استفاده كنید كه هر دو سمت بدن را درگیر كنند
ه آن، پرتياب تيوپ و ضيربه زدن بي    . دهنيد تمرينات برهم زدن تعادل كنترل تعادل فرد را افزايش مي. دهندمي

به توپ ضيربه  ديدهبرای افزايش تعادل و آگاهي بدني سعي كنید با سمت آسیب. ای از اين تمرينات استنمونه
.بزنید

د، چيون  گیرد مثل لمس كردن پنجۀ پا خيودداری كنیي  از هرگونه وضعیت كه سر بیش از اندازه پايین قرار مي
.ممكن است به مغز فشار وارد آيد

عدم آگاهي از قرارگیری 
وضعیت بدن

.مسیرهای ساده ايجاد كنید، و توضیحات شفاهي به آنها دهید
.به شركت كنندگان در مقابل عملكردشان بازخورد مثبت دهید

ای  نقص ارتباطي، شامل آفازي
،  (مكم تواني در تكل)بیاني 

ني كم توا)آفازيای دريافتي 
، (در دريافت واضح اطلاعات

(هر دو)آفازيای تركیبي 

-حتمال آسيیب وقتي كه بازو شل باشد، ا. تمرينات باز گردانندۀ تحرك و انقباض طبیعي عضله توصیه مي شود
(جدا شدن سطوح مفصلي.)ديدگي شانه به خاطر دررفتگي شانه بیشتر است

نگيام نشسيتن   توانید در اطراف يا روی صندلي قرار دهید تا همييك تختۀ تا شده، گوی پلاستیكي يا بالش را
.دكناين كار از شانه حفاظت مي. حمايت را برای بازو فراهم كنید و از آويزان شدن آن جلوگیری كنید

رفتگي های ردر مورد تمرينات بالای سر احتیاط كنید، زيرا انجام اين تمرينات مي توانند باعث بدتر شدن د
.ناقص شوند

تون افزايش)اسپاستیسیتي 
عضله و عضلات خشك كه 
در مقابل كشش مقاومت  

اهش  ك)فلاسیديتي ( كندمي
(تون عضله، عضلات شل



ول بعد  معمولاً، بیشترين بهرۀ تمرينات و بازتواني در دو سال ا
. آيداز اولین سكته بدست مي

 و توانبخشي افراد مختلف با هم فرق داردآسیب.

ا  برای بسیاری از افراد دورۀ زماني ويژه ای وجود ندارد كه ب
انجام تمرينات مداوم در اين دورۀ بهبود عملكرد را تجربه

. كنند

جريان خون، استقامت و قدرت بدني را افزايش ميتمرين ،-
.دهد



مزمنريويبيماري انسداد 
Chronic Obstructive 
Pulmonary Disease

 دسته اختلالات ريوی است كه شامل آمفیزيم، از
.  شودبرونشیت مزمن و آسم مي

 د را ها كیفیت عملكردی خوتمامي اين اختلالات ريهدر
مسیر عبور هوا به داخل )از دست مي دهند و يا تهويه 

.  متوقف مي شود( و يا خارج دستگاه تنفس



COPDكنددر طول شب روی نمي دهد و آهسته پیشرفت مي  .

 علت توقف تهويه، فرد مبتلا به بهCOPD  برای به دست آوردن هوا ،
بريده بیهوده نفس مي كشد و دارای تنگي نفس، سرفه و نفس بريده

.مي شودنامیده اين مشكل تنفسي ديسپنیا . خواهد بود



جام برای فراهم كردن سطوح اكسیژن مورد نیاز، تنفس ممكن است كوتاه و سريع ان
.  شود

 يابدخاطر اين كمبود اكسیژن، استقامت و قدرت بدني به شدت كاهش ميبه  .

شود، در صورت ترس فرد از انجام فعالیت بدني بدتر ميديسپنیا.

كنندبه خاطر مشكل تنفسي، بسیاری از افراد دوره های متوالي از اضطراب را تجربه مي  .

 كه دارای استرس شديد است، نمي تواند نفس بكشدشخصي.

 شخص مبتلا بهCOPDممكن است از شرايطي كه منجر به پاسخ های احساسي مثل
.خنده يا گريه مي شود، اجتناب كند

 مبتلا به افرادCOPD معمولاً در فضاهای كوچك يا گروه های بزرگ احساس راحتي
.  كنندنمي

 رددشود توجه گنیاز دارند تا به هر سهمي كه منجر به بدتر شدن شرايطشان ميآنها



 ورزش كردن نسخۀ خوبي برای افراد مبتلا بهCOPDباشد.

 هددعروقي را افزايش -تواند بازده تنفسي و كاركرد قلبيميتمرين

 قدرت عضلات بیفزايدبر  .

 اين مزيت ها عملكرد تنفسي را افزايش مي دهد  تمامي

 كندكاهش اضطراب وابسته به ديسپنیا كمك ميبه.

تمرين از اجزاء لازم در برنامۀ تمرينات توانبخشي ريوی است.

نها  شوند نه تتمريناتي كه منجر به قوی شدن عضلات بازو و شانه مي
شود، بلكه موجب فراهم شدن  تر انجام باعث مي شوند تنفس راحت

.  استقلال عملكردی نیز مي گردند



تمرين و نكات ايمني ويژگي
س عمیيق و  شركت كننده را به تينف . شركت كننده را مجبور كنید تمرين را متوقف كند

.راحت بودن تشويق كنید حملات سرفه

شركت كننده را مجبور كنید تمرين را متوقف كند
اسيتفاده  شركت كننده يك اسپری تنفسي همراه خود داشته باشد تا در هنگام نیاز از آن

.كند
.اسیدشوند را بشنهای محیطي كه باعث اختلال تنفس ميكنندهمواد سمي يا آلوده

كند و اجازه ندهید شركت كننده مايعات سرد بنوشد، چون ممكن است سینه را محكم
.تواند مفیدتر باشديك نوشیدني گرم مي. تنفس را سخت سازد

کم تواني در  
(ديسپنیا)تنفس

.در دوره های استراحت، فرد را برای حفظ انرژی و تنفس تشويق كنید
ك اليي دو  مسیرهای تمريني بايد شامل بخش های كوتاه پنج تا شش ست تمريني و ي

.دقیقه استراحت بین آنها باشد
رفت شركت كننده بايد تمرين را آهسيته شيروع كنيد و در صيورت امكيان نهايتياً پیشي       

.دقیقه برساند20تمرين را به 

کاهش سطح  
ستقامت و قدرت  ا

بدني

ميي  آگاهي از در دسترس بودن اكسیژن، به بعضي از افراد در هنگيام تميرين اطمینيان   
.دهد

هيای  از فراهم شدن فضای مناسب برای مخزن اكسیژن قابيل حميل در طيول كيلاس    
.تمرين گروهي مطمئن شويد

استفاده اکسیژن

نيازهاي ويژه شرکت کنندگان مبتلا به بيماري انسداد مزمن ريه



 نیازهای ویژه شرکت کنندگان مبتلا به بیماری انسداد مزمن ریه

تمرين و نكات ايمني ويژگي
.اری كنیداز انجام تمرينات ايزومتريك يا تمرينات با وزنه بالاتر از سطح سینه، خودد

.شركت كنندگان را به انجام دم وبازدم تشويق كنید
و فشيار  شود فشار خيون های بالای سر استفاده ميدر بسیاری از تمريناتي كه از وزنه

.دتر كنتواند نفس كشیدن را مشكلقفسه سینه افزايش يافته و اين مي
تنفس سطحي

.از علائم و نشانه های مشكلات عاطفي آگاهي داشته باشید
د كيه  اگر اضطراب مشكلي را در تنفس ايجاد كرد، بيه شيركت كننيده ييادآوری كنیي     

توانيد  فيرد ميي  . بازويش را محكم كند و در محدودۀ سطح اتكيا بيه جليو خيم شيود     
ايين  . دست هايش را روی زانو قرار دهد يا به يك واكير ييا میليۀ دسيتي تكیيه دهيد      

قفسيه  كند تا از اندام فوقاني حمايت كند به نحيوی كيه  ها كمك ميوضعیت به شانه
فيرد  ايين وضيعیت همچنيان بيه    . سینه به راحتي منبسط شده و تنفس كاراتر شيود 

.دهداحساس امنیت و كنترل مي
از ). نیيد سازی تشيويق ك های عمیق و تمرينات آرامشركت كنندگان را به انجام تنفس

میيزان  .شركت كننده بپرسید آيا مايل است ييك پنكيه را در نزديكيي او قيرار دهیيد     
.اضطراب در برابر جريان هوا كاهش مي يابد

بيا افيزايش   انجام تمرينات گرم كردن و سرد كردن به سیستم تنفسي برای سازگاری
.كنداين تمرينات به كاهش اضطراب كمك مي. سطح فعالیت كمك مي كند

اضطراب وحملۀ 
پانیك



بيماري سرخرگ کرونري
Coronary Artery 

Disease
 بیماری سرخرگ كرونری(CAD )كه خون ( میوكارديوم)افتد كه اين سرخرگ زماني اتفاق مي

.شودای تنگ كند، به طور پیشروندهعضله قلب را فراهم مي

شودها منجر به آترواسكلروز مياين تنگ شدن، سرخرگ .

 ست و شدن در نتیجۀ پلاك های آترواسكلروز مي باشد كه از چربي و كلسیم ساخته شده اتنگ
ود و شگیرند، شبیه آنچه كه باعث سكتۀ ايسكیمیك ميروی ديوارۀ سرخرگ كرونری قرار مي

.  كنندسرانجام جريان خون به عضلۀ قلب را قطع مي

 شوداز قلب كه جريان خون و اكسیژن رساني به آن مختل گردد، ايسكیمیك نامیده ميبخشي   .

 وی كند و تواند پیشراين شرايط  مي. شودكه منجر به درد شود، آنژين ريوی نامیده ميايسكیمي
.نهايتاً خونرساني به قلب را قطع كند و منجر به بروز آنفاركتوس يا سكتۀ قلبي شود



ا شديد  تواند كم، متوسط يآسیب، بسته به محل و شدت مرگ بافتي مي
.  باشد

 دني،  زندگي مثل رژيم غذايي، سطح فعالیت بعامل ژنتیك و شیوۀدو
.  استرس و سابقۀ سیگار كشیدن بر بیماری ياد شده اثر دارد

 های آترواسكلروز را كمتر كند، خطر عاملي كه تشكیل پلاكهرCAD

.  دهدرا نیز كاهش مي

 تواند خطر فشارخون، كلسترول بالا و ديابت ميافزايشCAD  را
.افزايش دهد



به طور كلي، توانبخشي قلب در سه مرحله صورت مي گیرد  .

 تیم توانبخشي روی مهارت های پايۀ  . اول در بیمارستان استمرحله
.كندزندگي روزانه كار مي

دد  مرحلۀ دوم به صورت سرپايي اجرا مي شود؛ بیمار به خانه بر مي گر
.  رودهای توانبخشي به بیمارستان ميولي برای برنامۀ

 نبال    سوم، برنامۀ فردی است كه بیمار در خانه به صورت مستقل دمرحلۀ
رد و داری استقامت تمريني را بالا مي باين مرحله به طور معني. كندمي

.دهدتحمل را افزايش مي دهد و خطر حملۀ قلبي را در آينده كاهش مي



نيازهاي ويژۀ افراد داراي بيماري انسداد شرائين

تمرين و نكات ايمني ويژگي
 کننـده  نیاز به سازگاري با تمرينات براي افزايش انرژي و استقامت را به شـرکت 

.يادآوري کنید
کمبود استقامت و 

انرژي
غییرات شرکت کننده بايد به آرامي بدن خود را گرم کند و از حرکات ناگهاني و ت

.وضعیتي خودداري کند سرگیجه

نفـس،  ناراحتي قفسۀ سینه، کوتاهي غیـر معمـولي  : دنبال اين نشانه ها بگرديد
یـد فـورا    ريتم غیرعادي قلب، اگر اينها اتفاق افتادند شرکت کننده را مجبور کن

.تشويد که اتاق بیش از حد سرد يا گرم نیسمطمئن تمرين را متوقف کند 

علائم و نشانه هاي درد
بدني

. به شرکت کننده آموزش دهید کـه چگونـه بـه صـورت عمیـق نفـس بكشـد       
را به انجام تمرينات آرام سازي تشوق کنید شرکت کننده  عاطفياسترس 

سـته  به شرکت کننده يادآوري کنید که تمرين را متوقف کند و بـه عمیـق و آه  
.نفس بكشد

.مطمئن شويد که اتاق بیش از حد سرد يا گرم نیست
سختي تنفس



افسردگي
 افسردگي، بخش طبيعي از فرآيند پيري نيست و به عنوان يکی از.

 شود خلق و خويي دسته بندي مياختلالات

د از افسردگي در مراکز مراقبتی و نگهداری برای طولاني مدت، دومين اختلال متداول روحي بع

.دمنتيا است

15 ي كه درصد از بزرگسالان سالمند كه به تنهايي زندگي طولاني در خانه داشتند و آنهاي60تا

.هستنددارای مشكلات سلامتي جدّي 

وع تواند موجب وقها به همراه سن، بيماري و تغييرات ميبراي بسياري از افراد مسن، شكست

.شوديكي از انواع افسردگي ها 

درصد از همۀ افسردگي ها قابل درمان هستند80مهم اين است كه بفهميم بيش از.

شوندناراحتي ويژه يا عوارض جانبي بعضي از داروها به افسردگي مبتلا می.

ظه، افسردگی در برخی از افراد هم ممکن است تشخيص داده نشود زيرا علائمی چون كاهش حاف

.  كمي اشتها و ايجاد اختلال در خواب را به همراه ندارد

 تمرين درمان خوبي براي انواع افسردگي هاست. يك بيماري پيچيده استافسردگي.



نيازهاي ويژه افراد مبتلا به افسردگي
تمرين و نكات ايمني ويژگي

.آهسته شروع کنید و اهداف واقع بینانه و قابل دستیابي ايجاد نمايید خستگي
 ـ    ردن شرکت کننده را تشويق کنید تا از تمرينات به عنوان راهـي بـراي از بـین ب

ا هـر  يك پیاده روي سرزنده يا يك تمرين هوازي ي. احساسات منفي استفاده کند
.دتمريني که بتواند به کاهش اين علائم کمك کند را به آنها توصیه کنی

مـك  تواند در کاهش اين علائم به شـرکت کننـدگان ک  گروه حمايت کننده نیز مي
.کند

.دسعي کنید گوش فرا دهید بدون اينكه نصیحت کنید و يا قضاوت نمايی

نگرش منفي

 ـ    ت طرز برخوردي مثبت داشته باشید و افراد افسـرده را بـراي شـرکت در فعالی
.تشويق کنید

یـد کـه   سعي کن. بیاد داشته باشید که همواره بازخورد و تعريف مثبت ارائه دهید
.عكس العمل شما در برابر شرکت کننده با نشاط باشد

مشكل در تصمیم گیري

 ـ. از شرکت کننده بپرسید که شب قبل از تمرين چگونه خوابیده اسـت  ر ابـراز  اگ
ئم بیش مراقب علا. تر از حد معمول را پیشنهاد کنیدخستگي کرد، تمريني سبك

.تمريني باشید
ذرانـد،  شرکت کننده را تشويق کنید تا وقت خود را در طول روز بیرون از خانه بگ

.کندچون تابش نور خورشید به بهبود کیفیت خواب کمك مي

بي خوابي



نيازهاي ويژه افراد مبتلا به افسردگي
تمرين و نكات ايمني ويژگي

.ايیدآهسته شروع کنید و اهداف واقع بینانه و قابل دستیابي ايجاد نم خستگي
 ـ انه از به شرکت کننده به صورت خصوصي يادآوري کنید که اين يك نش

اعي با همچنین، روابط اجتم. افسردگي است و تمرين مي تواند کمك کند
.ديگر اعضاي کلاس را تشويق کنید

کاهش میزان علاقه و 
لذت در انجام 
فعالیت هاي روزانه

ش بسیاري از افراد افسرده، بیشتر مدت روز را داخل خانه، به دور از تـاب 
 ـ  . خورشید ه مي گذرانند نه تنها کیفیت خواب را افزايش مـي دهـد، بلك

.باعث کاهش افسردگي مي شود
کاهش تحريك تابش 

خورشید

انـدروفین و  ( هم تمرين هـوازي و هـم تمـرين مقـاومتي    )تمرين منظم 
 ـ اين مواد شـیمیايي مـي  . دهدسرتونین مغز را افزايش مي م تواننـد علائ
.افسردگي را کاهش دهند کمبود فعالیت بدني

7به فصل )تمرينات آرام سازيو (ا مراجعه شود4به فصل )تنفس عمیق 
.به کاهش اضطراب کمك مي کنند( مراجعه شود اضطراب



ديابت

ولین در ديابت، يك اختلال شديد متابولیكي است که با کمبود انس
.سیستم خوني تشخیص داده مي شود

 است( افزايش قند خون)اين کمبود در نتیجۀ هايپرگلیسمي .

 ها، قلب،  همي تواند منجر به استرس بیمار و آسیب کلیهايپرگلیسمي
.هاي خوني شوداعصاب، چشم ها و رگ

گیردبه علاوه، جريان خون نیز تحت تأثیر قرار مي .

 نت  و پا نواحي هستند که در اثر بیماري ياد شده در معرض عفوساق
. گیرندقرار مي



ديابت‌نوع‌اول‌

 بود مطلق وابسته به انسولین، كه با كمديابت يا ديابت نوع اول
انسولین مشخص مي گردد  

 در هر سني ديده مي شودو.

تلال  اين نوع ديابت وابسته به انسولین است و به هر حال اخ
. سیستم ايمني خودكار است



ديابت‌نوع‌دوم‌

فراد مسن، به ديابت نوع دوم يا ديابت غیر وابسته به انسولین متداول ترين نوع ديابت است كه بیشتر ا
.  شوند¬خصوصاگر چاق باشند، دچار آن مي

 حي پائین، مبتلا به ديابت نوع دوم، نسبت به انسولین مقاومت سلولي دارند و ممكن است دارای سطافراد
.نرمال و يا متغیر از سطوح انسولین باشند

اند  تو¬مربیان آمادگي جسماني بايد بدانند كه تمرين و كاهش وزن به همراه رژيم و درمان داروئي مي
. كنترل گلوكز خون در نوع دوم ديابت را بهبود بخشد

 تمرين علاوه بر كاهش چربي، تأثیر انسولین دوستي، روی سیستم داردانجام.

 های قلبي و سكته قرار دارند¬ها، در معرض خطر ابتلا به بیماری¬درصد از ديابتي75بالای .

 تواند با ساخته شدن كلسترول ¬تمرين ميانجامLDL (عامل مسدود كنندۀ شريان) كه با كند مقابله
پايداری انسولین در لیپیدهای خوني افزايش مي يابد،  





نيازهاي‌ويژۀ‌افراد‌ديابتی

تمرين و نكات ايمني ويژگي
اجتنـاب کنیـد، چـون خطـر ايجـاد      هاي گـرم  از تمرين کردن در محیط

.گرمازدگي را براي افراد مبتلا به نئوروپاتي به همراه دارد
ان از تمرين کردن در محیط سرد اجتناب کنید، چون ممكن است در جري

.خون اشكال ايجاد کند

عدم تحمل سرما يا گرما

.نیدبه شرکت کنندگان، پوشیدن کفش هاي راحت و مناسب را يادآوري ک
.شرکت کننده بايد از وضعیت پا و ساق خود آگاه باشد

.شرکت کننده بايد از روي هم قرار دادن ساق و پا خودداري کند

جريــان خــون ضــعیف در 
ساق و پا

يـا  تمرينات ايزومتريـك )دهند از تمريناتي که فشار خون را افزايش مي
 ـحرکاتي که بازو بالاي سر قرار مي یب گیرد وبه شبكۀ رگ هاي خوني آس

اجتناب کنید( رساندمي
مشكلات بینايي

مراجعـه کنیـد و از روش کـار در    2در فصل « موارد اضطراري» به بخش 
.موارد اضطراري پزشكي مطمئن شويد
کارت پزشكي خود را همراه داشته IDبه شرکت کنندگان توصیه کنید که 

.باشند

-ضــعف و سســتي، ســر 
ــاهش  ــنگي، ک گیجه،گرس
هماهنگي حرکتـي، نـب    

تند يا گیجي



نيازهاي‌ويژۀ‌افراد‌ديابتی
تمرين و نكات ايمني ويژگي

را به شرکت کنندگان يادآوري کنید که به خود اسـتراحت بدهنـد و خـود   
بیش از حد خسته نكنند استقامت محدود

 ـ    ل از به شرکت کنندگان يادآوري کنید که سـطوح گلـوکز خونشـان را قب
میلي گـرم در دسـي   70زير )اگر پائین بود . شرکت درکلاس بررسي کنند

.ند، بايد قبل از انجام هر فعالیت بدني خوراك مختصري میل کن(لیتر
.ودبراي فعالیت بدني بیشتر، کربوهیدرات پیچیده تر بايد خورده ش

میلـي  250تا 100در طول فعالیت بدني دامنه سطوح گلوکز خون بايد بین 
.گرم در هر دسي لیتر باشد

امكان کاهش قند  
خون

(ديابت نوع اول)

بـت  کنند مراقبه طور ويژه، از شرکت کنندگاني که اين داروها را مصرف مي
.پوشانندکنید، چون آنها نشانه هاي عكس العمل انسولین را مي

راي ببتابلوکرهامصرف
مشكلات قلبي

.سازندبه شرکت کنندگان يادآوري کنید براي مصرف آب تمرين را متوقف کم شدن آب بدن



دررفتگيشكستگي يا 
زانولگن و 

 گن،  از شركت كنندگان ممكن است برای شكستگي مفصل لبعضي
رماني  دررفتگي ناقص يا كامل مفصل ران يا دررفتگي زانو، از تمرين د

.استفاده كنند

ت  مهم ترين نكته در مورد افرادی كه مشكلات زانو و ران دارند اين اس
كه عمل جراحي آنها درچه زماني انجام شده است توصیه های پزشكي  

ید به شما چیست و اينكه برای رسیدن به اهداف درماني چگونه مي توان
.آنها كمك كنید



ی‌‌نيازهاي‌ويژۀ‌افراد‌مبتلا‌به‌شکستگ
و‌دررفتگی‌لگن‌و‌زانو

تمرين و نكات ايمني ويژگي
.به شرکت کننده يادآوري کنید آهسته و با تامل حرکت کند

.به شرکت کننده يادآوري کنید که از تعادل خود آگاهي داشته باشد
کاهش عملكرد 
حرکتي

قدرتي را تمرينات تعادلي و. جايي سالم و شكل صندلي توجه داشته باشیدبه جابه
.افزايش دهید خطر افتادن

.شرکت کنندگان بايد تنها در دامنه بدون درد تمرينات را انجام دهند
ش هاي آرام سازي، بـراي کنتـرل و کـاه   تمرينات تنفس عمیق را به همراه تكنیك

.درد آموزش دهید
درد

یـروي  رفتگي هیپ شرکت کنندگان از اين توصـیه هـا بايـد پ   براي پیشگیري از در
:کنند، مگر آنكه پزشك يا درمانگر بدني موارد غیر از آن را پیشنهاد کند

.درجه خم نشويد90روي هیپ بیش از 
تر از ینزانوها را پاي. هاي با نشیمنگاه پايین خودداري کنیداز نشستن روي صندلي

.ران نگه داريد
پاها را از روي هم عبور ندهید
(شست پا رو به داخل. )از چرخش داخلي پرهیز کنید

ا جابه جايي جزئي ي
کلي هیپ

.ساز شودتواند مشكلجايي زانو ميدرد با جابه
.در مورد تمرينات اندام فوقاني، محدوديت وجود ندارد

نجـام  شرکت کنندگان ممكن است به طور کامل تمرينات را در وضعیت تحمل وزن ا
.دهند

جابه جائي کلي 
هیپ



پر فشار خوني

فشار خون بالا، قاتل خاموش نامیده مي شود، چون در مراحل ابتدايي، برای آن علامتي وجود ندارد.

 بیان كننده فشار سیستولیك 140. بالا به حساب مي آيد90/140در بزرگسالان هر فشار خون بالاتر از
(. پايین ترين فشار در شريان در هر لحظه)فشار دياستولیك 90و ( بالاترين فشار در شريان در هر لحظه)

.وقتي فشار خون از میانگین بالاتر باشد، قلب نیاز دارد شديدتر كار كند

نتیجۀ احتمالي آن بزرگ شدن قلب و آرترواسكلروز خواهد بود  .

 دهدفشار خوني همچنین خطر سكتۀ مغزی را افزايش ميپر  .

 شودبیماری، به شیوه زندگي و رژيم غذايي فرد مربوط مياين.

های ضد لختۀ خون و داروهایهای كنترل بارداری، استروئیدها، قرصبه علاوه، برخي از داروها، مثل قرص
.دهندضد التهاب، خطر فشار خون بالا را افزايش مي



نيازهاي‌ويژۀ‌افراد‌مبتلا‌به‌پر‌فشار‌خونی

تمرين و نكات ايمني ويژگي
ز حد خـود  آنها نبايد بیش ا. به شرکت کنندگان استراحت متناوب را توصیه کنید

.را تحت فشار قرار دهند تنفس کم عمق

شرکت کنندگان را به انجام تمرينات هوازي تشـويق کنیـد، چـون فشـار خـون     
امـا  . کندسیستولیك را کاهش مي دهد و همچنین به افزايش استقامت کمك مي

.از تمرينات شديد بايد اجتناب شود مقاومت محدود

.برنداز فعالیت بالاي سر با و بدون وزنه پرهیز کنید، چون فشار خون را بالا مي افزايش فشار خون
در تمرين

بايد درمان دارويي را قبل از شروع انجـام  110/180افراد داراي فشار خون بالاتر از
 ـرا تمرينات آرام سازي و کاهنـدۀ اسـترس   . تمرينات مقاومتي آغاز کنند یه توص

.کنید
تن فشـار  کنندگان يادآوري کنید هنگام تمرين براي جلوگیري از بالارفبه شرکت

.خون نفس بكشند
.ندبراز انجام تمرينات ايزومتريك بايد پرهیز شود، چون فشار خون را بالا مي

توصیه هاي عمومي



پوکی‌استخوان
اين كاهش چگالي، منجر به . شودبیماری است كه با ويژگي كاهش چگالي استخوان شناخته مي

متي پوكي استخوان مهم ترين عامل تهديد كنندۀ سلا. شودها ميشكنندگي و متخخل شدن استخوان
.  دهنددرصد از آنان را زنان تشكیل مي80كه است 

 خم هايي مثل كاهش قد،شود، زيرا در مراحل ابتدايي نشانهاستخوان اپیدمي خاموش نامیده ميپوكي
یماری گردد، بنابراين بشدن بالاتنه به جلو، شكستگي استخوان هیپ، مچ ويا ستون مهره ها ظاهر نمي

.شودتشخیص داده نمي

 تواند به تشخیص زود هنگام كمك كندچگالي استخوان ميتست.

بسیاری از افراد درجاتي از كاهش تودۀ. شودعلائم ظاهری بیشتری با پیشرفت بیماری ظاهر مي
.دارند كه به عنوان عامل پیشرو پوكي استخوان شناخته شده است( اوستئوپني)استخواني 

تواند ميبه علاوه، كاهش تودۀ استخواني. با افزايش سن، توده استخواني به طور طبیعي كاهش مي يابد
.ناشي از كمبود فعالیت بدني يا كمبود كلسیم در رژيم غذايي باشد



نان ناشي از پوكي استخوان در اين ز. باشدپوكي استخوان، بیماری است كه تحت تأثیر دورۀ قاعدگي زنان مي
.  سطح استروژن است

 كاهش سطح استروژن بدن، استخوان ها لاغر مي شوند و كاهش استخوان ظاهر مي شودبا  .

 كاهش استخوان در مراحل ابتدايي دورۀ قاعدگي رخ مي دهدبیشترين.

اني اما هنوز كاهش استخوان بیشتر از میز. دهددر اواخر دورۀ قاعدگي كاهش توده استخواني كمتری رخ مي
.است كه سیستم بتواند جبران كند

زياد بقیه افراد، كاهش استخوان را به علت استفاده از استروئیدها، كاهش ويتامین و مواد معدني، مصرف
ام تمرينات با  مشروبات الكلي، سیگار كشیدن، استخوان بندی كوچك و ضعیف بودن بدن و كافي نبودن انج

.  كنندوزنه تجربه مي

 از پوكي های استخواني ناشينظر از دلائل ياد شده، دوره قاعدگي زنان بالاترين خطر را در شكستگيصرف
.كنداستخوان ايجاد مي

يابدوقتي استخوان ها ضعیف شوند، پتانسیل آسیب در طول تمرين افزايش مي  .

 ها، هیپ و مچ اتفاق مي افتدشكستگي ها در قسمت های ستون مهرهبیشتر.



نيازهاي ويژه افراد مبتلا به پوکي استخوان

تمرين و نكات ايمني ويژگي

ه جلـو  خم شدن ب)دهند، پرهیز کنید از تمريناتي که فلكشن ستون مهره ها را افزايش مي
.اي را افزايش دهدتواند خطر شكستگي مهره، اين وضعیت مي(از کمر کیفوز

.از بار اضافي بر پشت پرهیز کنید
ت به عوامل خطرزاي محیطي دقت کنید، چون ممكن است شرکت کننده به خـاطر وضـعی  

.بدني اش ديد واضحي از محیط خود نداشته باشد
 ـاز تمريناتي که شانه رد را در ها را به عقب مي آورد، قفسه سینه را باز مي کند و توانايي ف
فـرد  اين تمرينـات بـراي  . دهند، استفاده کنیدتر و متعادل تر، افزايش ميايستادن صاف

.داراي کیفوز مناسب است

افزايش سقوط

.هاي کلسیفه شده رخ دهدشكستگي ممكن است در استخوان
دولا از تمريناتي که شامل خم شدن روي زانوها است، اجتناب کنید، به ويژه اگر به همـراه 

.شدن باشد
.از حرکات سريع و پشت سر هم در همه زمان ها بايد پرهیز کرد

.دآهسته نشستن و تحت کنترل نگه داشتن حرکات را همیشه به فرد يادآوري کنی

هاي  شكستگي
استخوان

ب مـي  به خاطر خطر شكستگي بسیاري از افراد، براي انجام فعالیت جسماني دچار اضطرا
.شوند

.خطر نیاز دارندآنها براي انجام تمرين، به حمايت روحي و يك محیط بي
اضطراب



نيازهاي ويژه افراد مبتلا به پوکي استخوان

تمرين و نكات ايمني ويژگي
گیري از شوند، چون به قوي ساختن عضلات و پیشتمرينات مقاومتي نشسته پیشنهاد مي

.کنندافتادن هنگام تمرينات کمك مي
چگـالي  توانند بـه افـزايش  اگر جايز بود، تمرينات مقاومتي ايستاده و تمرينات با وزنه مي

.استخوان و قدرت پشت کمك کنند

کمر درد  
مزمن

.از تمريناتي که تعادل را بر هم مي زنند، خودداري کنید
.فرد را به وضعیت مطلوب نشستن تشويق کنید

.به فرد ياد آوري کنید، همیشه از کفش هاي داراي کفي ضد لغزش استفاده کند
.هنگام انجام تمرين روي گروه هاي بزرگ تر عضلاني تمرکز کنند

خطر افتادن

و همیشه شرکت کنندگان را وادار کنید تا تمرينات را به آرامـي آغـاز کننـد تـا مفاصـل     
.عضلات آنان گرم شوند خشكي

کنـد  از تمريناتي که عملكرد تنفسي فرد را به هم مـي زنـد و اسـتقامت را محـدود مـي     
بـه  هاي خستگي باشید، و شرکت کننده را در صـورت لـزوم  دنبال نشانه. خودداري کنید

.استراحت کردن بین تمرينات تشويق کنید
مرين را شرکت کنندگان نیاز دارند در صورت احساس خستگي ت. کنترل شخصي مهم است

.متوقف کنند
خستگي



پارکنيسون

ی حركت اين بیماری هم رو. بیماری پاركنیسون يك اختلال عصبي تخريب كننده است
. گذاردو هم روی پوسچر تأثیر مي

ويت  های سیستم اعصاب محیطي به مغز را تقعصبي در مغزسیگنالهای انتقال دهنده
.كندمي

ميدوپامین، به میزان قابل توجهي در روند اين بیماری كاهش مي يابد و يا تخريب-
.  شود

 پوسچر، ثباتيهای استراحت، حركات آهسته، بيوابسته به اين كاهش شامل رعشهعلائم
گي اختیاری حركات،توقف غیر ارادی حركات، اختلالات راه رفتن، بي قراری و آشفتبي
.  باشندمي

 در برخي از موارد نیز اين  . دهدگاهي اوقات تغییراتي در درجه صدا رخ ميهمچنین
.اختلال با دمنتیا همراه است



ننيازهاي ويژۀ افراد مبتلا به بيماري پارکنيسو

تمرين و نكات ايمني ويژگي
به کاهش ( 7فصل )هاي سبك و استفاده از تكنیك هاي آرام سازي نگاه داشتن وزنه

.کنندها کمك ميرعشه
رعشه هاي زمان 
استراحت

حرکت رو به عقب و رو به جلو، و چرخش حول يك محـور در تمرينـات بـدني بـه     
.کاهش خشكي کمك مي کنند خشكي

.ندبه شرکت کنندگان يادآوري کنید از وضعیت قرارگیري بدن خود آگاه باش
.فرد را به انجام تمريناتي مانند چرخش رو به عقب شانه تشويق کنید پوسچر خمیده

.حداکثر زمان را براي تكمیل حرکت اختصاص دهید
 ـ   ا را بـه  شرکت کنندگان بايد عضلات خود را به آرامي گرم کنند و تغییـر وضـعیت ه

.آرامي انجام دهند
.تمرينات را به قسمت هاي کوچك تر تقسیم کنند

حرکات آهسته

.اه باشندشان آگبه طور مكرر به شرکت کنندگان يادآوري کنید که از وضعیت بدني
وصـیه  هاي بزرگ تر تشـويق کنیـد و بـه آنهـا ت    شرکت کنندگان را به برداشتن گام

.کنیدبا هر گام، پاها را از روي زمین بلند کنند
یـه  يك پوسچر خوب تمرين ايستادن در حالي است که با پشت سـر بـه ديـوار تك   

هـا، پاشـنه هـا در    ها، باسن، سـاق ، شانه(اگر امكان دارد، با حفظ سطح چانه)دهید 
.کنیدتماس با ديوار هستند، در حالي که وضعیت مناسب را تصور مي

يبي ثباتي وضعیت



نيازهاي ويژۀ افراد مبتلا به بيماري 
پارکنيسون

تمرين و نكات ايمني ويژگي
.کمك مي کندآتاکسي فعالیت بدني به کاهش 

:در وضعیت نشسته، شرکت کننده را وادار کنید از حرکات شما پیروي کند
رفین کشش بازوها به بیرون در جلوي سینه، گره کردن مچ و آزاد کردن آن، بردن بازوها به ط

بدن به آرامي و لرزاندن آنهاو تنفس عمیق

حرکات کنترل نشده و
لرزش در اندام ها

، از جايي خشكي رخ داد، شرکت کننده را وادار کنید حرکت را متوقف کنـد اگر در طول جابه
س بـه  فاصلۀ خوب بین پاها مطمئن شويد، از اين سو به آن سو به آرامي حرکت کنید و سـپ 

بعضي از اوقات حرکات اين طرف و آن طرف رفتن در رقص بـه از بـین   . قدم زدن ادامه دهید
.اين حرکات بايد بر طبق اصول انجام شوند. کندبردن خشكي حرکت کمك مي

قدم زدن درجا تنوع خـوبي اسـت، همچنـین   . قدم زدن، يك فعالیت بدني پیشنهادي است
.شوندتمرينات صندلي و تمرينات کششي آرام توصیه مي

خشكي حرکات

.مسیرها را تكرار کنید و با علائم بصري دنبال نمايید
.شرکت کنندگان بايد آهسته تمرين کنند

مشكلات حرکتي
يمشكلات حافظۀ حرکت

 ـ. توانايي صحبت کردن ممكن است ضعیف شود و ظاهر صورت امكان دارد به هم بريزد راي ب
.یدمقابله با هر دو، از تمرينات تنفسي، لبخند زدن، آواز خواندن و سوت زدن استفاده کن

مشكل در صحبت کردن
و کنترل صورت

.روي توانايي ها و کارايي هايي شرکت کننده تمرکز کنید
.کنندتمرين کردن، با جمع بودن و شاد بودن، به کاهش علائم افسردگي کمك مي افسردگي



حساز دست دادن 

تدسازمثلحیات،حسچنديايكفقدانباسالمند،افرادازبسیاری
.هستندمواجهزندگيدرلامسهياشنواييبینايي،دادن

برایطمحیبرتسلطدررافردهم،باتركیبدرياتنهاييبهنقص هااين
.اندازدميزحمتبهعملكردیاستقلال

نكهايازيافتناطمینانبرایشركت كنندهحسيهایمحدوديتازآگاهي
استمهمبسیارنه،يادهدانجامراتمرينتواندمياو



ويژۀ افراد با فقدان حواسنيازهاي 

تمرين و نكات ايمني ويژگي

همیشـه  به ياد داشته باشید. از چاپ درشت براي نوشتن استفاده کنید
اده از رنگ هاي تیره روي پس زمینۀ روشن براي تبیین مطلـوب اسـتف  

.کنید
ت بـه  شرکت کنندگان داراي نقص بینايي، حساسـیت بیشـتري نسـب   
ري عادت روشنايي دارند و در زمان بیشتري به تغییرات روشنايي بیشت

.مي کنند
.از شلوغ کردن محیط پرهیز کنید

ان لمس در موقع نشستن، شرکت کنندگان بايد صندلي را با دست هايش
.کنند تا در وضعیت مناسب قرار گیرند

بینايينقص 

دهـد، پرهیـز   ها افزايش مياز هر وضعیتي که جريان خون را در چشم
.کنید سیاهآب 



ويژۀ افراد با فقدان حواسنيازهاي 
ايمنيتمرين و نكات  ويژگي

زير  . نكشیدفرياد. تر از حد طبیعي صحبت کنیدفراموش نكنید که با صدايي بلند
.ار کنیدو بم طبیعي صدا را حفظ کنید و با شنونده، تماس مستقیم چشمي برقر

تواند منجر به آزار و اذيت و حواس پرتي درپخش موسیقي در پس زمینه مي
.تمرين شود

وان  حرکات را نمايش دهید تا شرکت کنندگان بتوانند از زبان بدن شما به عن
.راهنما استفاده کنند

.نیدهاي شما را متوجه نشدند، آنها را مجددا  بیان کاگر شرکت کنندگان راهنمايي
سمعك  در حرکاتي که تماس دست با گوش ها لازم است، به شرکت کنندگاني که از

به آن  آوري کنید که دست ها را به گوش نزديك کنند، وليکنند ياداستفاده مي
.دست نزنند

نقص شنوايي

.مسیرها را ساده در نظر بگیريد و با نمايش، آنها را شرح دهید
.به شرکت کنندگان در مقابل کارايي آنها واکنش مثبت نشان دهید

لنقص ارتباطي، شام
آفازياي بیاني
آفازياي دريافتي
آفازياي ترکیبي

شرکت کنندگان ممكن است گرما، سرما و يا درد را در دست ها و پاهايشان  
.احساس نكنند، بنابراين آنها را در يك وضعیت بي خطر نگه داريد نقص لامسه



موي‌سپيد‌را‌فلکم‌رايگان‌نداد
...اين‌رشته‌را‌به‌نقد‌جوانی‌خريده‌ام


