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 پیشگفتار مولف

 "هاتوصیه و عملکردی تمرینات رهنمودها،: بدنی فعالیت و فعال پیری"

 پزشکی هایپیشرفت. است افزایش حال در سرعت سال به 65افراد بالای  جمعیت جهان، سطح در

 امید ها وملت شهروندان كلی رفاه و سلامت مثبتی بر و توجه قابل تأثیر گذشته قرن طی آوریفن و

 .است داشته ترطولانی زندگی به

 .است ضروری سن، افزایش با ویژه به سلامتی، حفظ برای بدنی هایفعالیت در منظم مشاركت

 میزان هستند، فعال خود سالمندی هایسال در كه افرادی دهند می نشان توجه قابل علمی شواهد

 و( پستان و بزرگ روده سرطان دیابت، عروقی، قلبی هایبیماری مثال عنوان به) بیماری از كمتری

 فعال بدنی نظر از كه مسن افراد جسمی، غیرفعال همتایان با مقایسه در .كنند تجربه می را ناتوانی

 .هستندبهتری  یعملکرد سلامت و بالاتر شناختی عملکرد ،مناسب بدنی دارای وزن هستند،

 اصلی عامل یک عنوان به را جسمی تحرك عدم كه ،روشن تحقیقاتی مدارك و شواهد علیرغم

 در میر و مرگ یا و زودرس ناتوانی به نهایتا منجر كه بالینی مزمن هایبیماری از بسیاری برای خطر

 بدنی فعالیت به  توصیه حاضر حال در( سال ≤ 65) مسن افراد بزرگی از بخش شود، می مسن افراد

 افراد با مقایسه در حتی ،هستند ناتوانی جسمی دارای كه مسن افرادبسیاری از . گیرندنادیده می را

قابل توجه است  نکته این .پردازند می فراغت اوقات در فعالیت بدنی انجام به ،ناتوانی كمتر  با مسن

نشان تحقیقات دارند.  مشابهی سلامتی مزایای دارند، بدنی فعالیت به طور منظم كه ناتوانی افرادكه 

 و كاركردی اختلال شركت در فعالیت بدنی، حتی با شدت پایین، موجب كاهش كه داده است

 شود.  در افراد سالمند ناتوان می زندگی كیفیت بهبود

 استثنایی منبع یک نوید "ها توصیه و كاركردی تمرینات رهنمودها،: بدنی فعالیت و فعال پیری"

 بدنی فعالیت نقش دكتر دیاس و كوسیرو. كند می كار سالمند جمعیت با كه است ایحرفه هر برای

 و پیری روند مورد در اساسی نظری دانش رشته از جمله چند منظر را از فعال پیری یارتقا در



 بدنی فعالیت هایبرنامه طراحی برایی را اثربخش عملی اطلاعات و سن با مرتبط شایع های بیماری

 .كنند ایمنی را ارایه می و سن با متناسب

 گذاشتن اشتراك به و خود ای حرفه كتابخانه به جدید منبع این كردن اضافه منتظر مشتاقانه من

 كه ارشد كارشناسی و كارشناسی مقطع دانشجویان با كتاب این در شده ارائه عملی و نظری دانش

 هایفعالیت و توانبخشی های زمینه در مرتبط با سالمندان و ای حرفه مشاغل برای حاضر حال در

 شوند، هستم.می آماده بدنی

 

 رز جی دکتر را 

 موفق پیری مرکز  مدیر 

 کالیفرنیا ایالتی دانشگاه

 فولرتون 

 
 

  



 پیشگفتار مترجمان

اجتماعی، كاهش باروری و به دنبال آن كاهش رشد جمعیت و  طی پنجاه سال اخیر توسعه اقتصادی

ای در ساختار جمعیت جهان شده است،  ملاحظهزندگی منجر به ایجاد تغییرات قابل به افزایش امید 

ای افزایش یافته است. این امر  كه طی این مدت تعداد سالمندان به طور قابل ملاحظه طوری به

خصوص در بخش بهداشت و درمان به همراه داشته است. افزایش جمعیت  های زیادی را به هزینه

پدیده هشداری به جوامع برای توجه بیشتر  سالمندان، واقعیت انکارناپذیر جوامع كنونی است. این

های اجتماعی، نداشتن شغل و  به مسائل این جمعیت رو به رشد است. مسائلی چون نبود حمایت

آور و غیره ازجمله  درمانی سرسام های بهداشتی ویژه هزینه نقش اجتماعی، مخارج زندگی و به

شود كه در  بینی میپیش .سازد ا نمایان میمواردی است كه لزوم توجه بیشتر به این قشر از جامعه ر

درصد  4/19از مرز  1420درصد و در سال  10از مرز  در ایران سهم سالمندی جمعیت 1400سال 

 كشور، جمعیت چهارم  یک زمان آن در یعنیدرصد عبور كند، 1/26از مرز  1430و در سال 

بهداشتی است كه در صورت ، در واقع یک موفقیت جمعیتسالخوردگی .بود خواهند سالمند

، به چالش های مرتبط با سلامت جسم و روان آنها و نادیده گرفتن جنبه ریزی مناسب عدم برنامه

. در این بین فعالیت بدنی مناسب نقش كلیدی در ارتقای بزرگی برای جوامع تبدیل خواهد شد

 كیفیت زندگی افراد سالمند دارد. 

 تابكتابی كه در اختیار دارید ترجمه ك
Active aging and physical activity; guidelines, functional exercises and 

recommendations 
است كه توسط دكتر دیاس و كوسیرو از اساتید دانشگاه ایالتی كالیفرنیا در پنج فصل تالیف شده 

شود و در فصل دوم اثرات فعالیت بدنی بر  است. در فصل اول مبانی نظری فرایند پیری بررسی می

بخش  كهشده است. اما در فصل سوم  شرح دادههای فیزیولوژیک مختلف بدن سالمندان  دستگاه

اصول طراحی تمرینات ورزشی برای سالمندان توضیح داده شده است و در  است لی كتاباص

كند. در فصل  ادامه آن بصورت تصویری یکسری تمرینات بدنی تک و دو نفره را معرفی می

آورانه را در ارتقای سطح فعالیت افراد های فن روش ،های بدنی معمول چهارم در كنار فعالیت



ید. و در آخر و در فصل پنجم جمع بندی و برخی ملاحظات كاربردی و نما سالمند بیان می

 گردد.  های مفید حین كار با افراد سالمند ارایه میتوصیه

ارشد رشته علوم ورزشی توان برای تدریس در مقاطع كارشناسی و كارشناسی از این كتاب می

. دادارتقاء  را سالمندی استفاده كرد و از این طریق دانش علمی دانشجویان در زمینه ورزش

های مرتبط با افراد سالمند از جمله مراكز تواند در كلیه حرفه همچنین مطالب این كتاب می

های بهزیستی مورد استفاده قرار گیرد. در ترجمه این  های فیزیوتراپی و سازمانتوانبخشی، كلینیک

 البتهی استفاده گردد. های متداول زبان فارس كتاب تلاش شده است تا حد ممکن از معادل

برای آنها موجود  های معمولی در زبان فارسی كه معادل هوجود داشت و مفاهیمی نیز اصطلاحاتی

گیری از نظرات برخی متخصصان و . در اینگونه موارد تلاش شد در حد توان خود و بهرهنبود

 ها را انتخاب كنیم.  صاحبنظران رساترین و معمول ترین معادل

م از همه عزیزانی كه ما را در انجام این مهم یاری نموده اند تشکر و یدان ر خود لازم میدر پایان ب

م كه هر چه بیشتر ما را در خدمت به علاقه مندان به یخواه قدردانی نماییم و از خداوند متعادل می

 فراگیری علم یاری نماید، باشد كه در زمره هدایت شوندگان قرار گیریم.

 
 دکتر محمد پرستش -دکتر عباس صارمی

 

 


