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 اثر تمرینات ورزش یوگا بر تعادل زنان سالمند
 1؛ نادر سمامی1اصغر نورسته یعل؛ *1یبوم کوه معصومه

  
  چکیده

ی که یجا نآشود. از  سن و کاهش فعالیت بدنی باعث ایجاد اثرات نامطلوب فیزیکی و روانی در افراد سالمند میافزایش  ه:زمین
دنبال آن استقلال بیشتر در افراد سالمند به وجود آورد،  انی و روانی شود و بهسمجتواند باعث بهبود وضعیت  فعالیت بدنی می

  تعیین اثر برنامه هاتا یوگا بر تعادل سالمندان بود. هدف از این مطالعه
وزن  و سانتیمتر 00/161±53/11قد  ،سال 66±02/6 زن سالمند (سن 30تجربی بوده و  مطالعه حاضر از نوع نیمه ها: روش

گیري در دسترس براي شرکت در مطالعه انتخاب  صورت نمونه بودند، به برخوردار عمومی سلامت که از کیلوگرم) 08/7±70/68
مون عملکردي آزاز آزمون شارپندرومبرگ (با چشمان باز) و ترتیب  و پویا بهگیري تعادل ایستا  شدند. در این تحقیق براي اندازه

مستقل (در سطح  tبا استفاده از آزمون ها  از برنامه تمرینی اجرا شد. تحلیل آماري داده ها قبل و بعد دستیابی استفاده شد. آزمون
  ) انجام شد. >005/0P معناداري

) و  P=002/0تعادل ایستا ( هفته در مقایسه با گروه کنترل، بر 6مدت  هاي پژوهش نشان داد که تمرینات یوگا به یافته ها: یافته
  . رداري داداثیر معنأ) تP=004/0پویا (
ثیرات شامل بهبود تعادل ایستا أثیر مثبت بگذارد، این تأرسد تمرینات یوگا (هاتایوگا) بر تعادل سالمندان ت نظر می به گیري: نتیجه

  است.و پویا 
 سالمند، تعادل ایستا، تعادل پویا، یوگا ها: کلیدواژه

  »19/12/1393پذیرش:    14/10/1393 دریافت:«          
  نی، دانشگاه گیلان، گیلان، ایران،دانشکده تربیت بد بدنیگروه تربیت . 1
 09188581232، دانشکده تربیت بدنی، تلفن: 12گیلان، رشت، جاده تهران ،کیلومتر  دار مکاتبات: عهده*

Email: Masoomeh.koohboomi@gmail.com  
  

  مقدمه
 تحلیل به که است بشر ناپذیر اجتناب فرایند پیري
بدن اتلاق  مختلف هاي بخش در اي رونده پیش تدریجی

 تبع به و آمادگی جسمانی دادن دست از موجب و دوش می

بهداشت  جهانی سازمان آمار طبق .گردد می تحرکی کم آن
سال موجود در سال  60سالمند بالاي  نفر میلیون 590

 70 ورسد  می 2025ر در سال نف بیلیون 2/1بالاي  به 2000
حال توسعه زندگی  در کشورهاي در افراد این درصد

 یاز زندگ یدوران حساس (Aging) يسالمند ).1( کنند می
دوره  نیخاص ا يازهایبا در نظر داشتن ن، بشر است

  یجسمان يها تیو فعال یزندگ تیفیتوجه به ک
 (Physical activity) یلقمهم ت اریبس يدر سالمندان امر 

   با مورد غفلت واقع شود. دیکه نبا شود یم
  یکیولوژیزیدر عملکرد ف تیسن اختلالا شیافزا

(Physiological function) م شدر دهه ش که شود ایجاد می
ه جمل از خوردن زمین. شود یم رتریفرد چشمگ یزندگ

 در پی که است سالمندان بین در شایع جسمانی مشکلات

 در .دهد می رخ سالمندي فرآیند اثر در یا ها بیماري برخی

 است تعادل نقصان دلیل به خوردن زمین مواقع بسیاري
 استقلال میزان هاي شاخص از )، در نتیجه تعادل یکی2(

 به ورود با شود. می تلقی روزمره هاي فعالیت انجام در
-اسکلتی هاي سیستم عملکرد در تغییراتی سالمندي،ه دور

 که دهد می رخ بینایی و پیکري-حسی دهلیزي، عضلانی،
 نقص بنابراین .اند تعادل در فیزیولوژیک درگیر هاي سیستم

شی
ژوه

له پ
مقا
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 متعاقب هاي آسیب و افتادن در خطرزا عوامل از تعادل در
 بیشتر ضعف از تحقیقات حاکی است، سالمندان آن در

 تعادل نظر از همتاي خود مردان با مقایسه در سالمند زنان

  ).3( است
 اتکا سطح روي بدن وقعیتم حفظ توانایی تعادل،

 و تغییرات تعادل تخمین توانایی پویا، تعادل است.

تعادل  است و ثبات حفظ براي فعالیت عضلانی هماهنگی
عنوان حفظ مرکز ثقل در  به (Static balance) ایستا

 تعادل حین در .)4( تعریف شده استاتکا  محدوده سطح

 مرکز ايه جایی جابه کشف با بدن وضعیت ایستا، و پویا

 به بدن بازگشت براي هاي مناسب پاسخ شروع و جرم

 که اي پیچیده فرآیند .شود می کنترل ثبات با موقعیتی
 اسکلتی سیستم و دهلیزي پیکري،-حسی حواس بینایی،

). مطالعات 5( کنند می ایفا آن در مهمی نقش عضلانی
هاي ورزشی با فراهم نمودن  دهد انجام فعالیت نشان می

تمرینی و ایجاد چالش براي سازوکارهاي هاي  فرصت
شود، جبران کاهش توده  بدن منجر به بهبود تعادل می

عضلانی و رفع ناتوانی ناشی از فرایند پیر شدن، سلامت 
پذیري، افزایش  بهبود تعادل، افزایش انعطاف ها، استخوان

ثیرات أامید به زندگی و حفظ توانایی ذهنی از جمله ت
ی منظم بر افراد سالمند گزارش ورزش و فعالیت جسمان

 ).6( شده است

بـراي   کـه  دارد قـرار  هـایی  فعالیـت  ردیـف  در یوگا
مفید است. یوگا به بدن و روان توجهی خـاص   سالمندان

داشته و درك بسیار عمیق از ذات بشر، آگاهی و شناخت 
بـه   بخشـیدن  نیـرو  باعـث  کند و بدن و روان را ایجاد می

 در افـراد  و شود می داخلی هاي ارگان و اعصاب عضلات،

گـا  یو). 7دهنـد (  انجام را آن توانند می موقعیتی سن و هر
شـود کـه         محسـوب مـی   خودکنترلی عنوان یک تمرین به

خود  وضعیت بدنی داري نگه فرد را از طریق هاي پتانسیل
 تعـادل  توانـد  مـی همچنـین   و دهـد  آساناها) افزایش می(

توانـد بـر روي    می یوگا را بهبود بخشد. جسمی و روحی
افزایش توجه، قدرت و استقامت عضلانی، حس عمقـی،  

 ـ تعادل، انعطاف ثیر مثبـت داشـته   أپذیري و تحرك افراد ت

 (Shumway-Cook) کوك -وي شام .براي نتایج  )8( باشد

 زمـین  خطـر  همکاران، افزایش توجه موجب کـاهش  و 

 مـدل  تـرین  معـروف  ). هاتایوگا10و  9( شود خوردن می

شـادابی   و باشد که موجب افزایش تعادل یوگا می یتمرین
 فرد و شود میذهن  تمرکز و ها شش ظرفیت افزایش بدن،

 هاي ). یافته11( کند می سمپاتیک فعالیت نترلک به قادر را

 بـر کنتـرل   را یوگا تمرینات دارامعن تأثیر تحقیقات، بعضی
مقابـل   در و کنند می تأیید سالمندان تعادل و بدنی وضعیت

-بـار  .داننـد  مـی  کم بسیار را پذیري اثر این  دیگر عضیب
 و بر تعادل را یوگا ماه شش تأثیر  همکاران و اوکن -اس

ــاي ــالمندان دیگــر متغیره ــد س ــه کردن ــایج. مطالع  نت
 روي تعـادل  حفظ بر توانایی یوگا داد نشان ها گیري اندازه

مطالعـه   دارد. تأثیر مطلـوبی  پذیري انعطاف بهبود و پا یک
 بهبـود  بر را یوگا هاي و همکاران تمرین (Bonura) رابانو

مطالعـه  ). 12( داد نشان مؤثر شناختی و کارکردهاي تعادل
 ـ (Schmid) ساچمید ثیرات تمـرین  أو همکاران بر روي ت

داري اصورت معن تعادل به نشان داد که یوگا بر سالمندان 
 ـ (Kelley)کلی  .)13( یابد میبهبود  ثیر أدر پژوهش خود ت

ا را بر زمین خوردن بررسی کرد و به این نتیجه رسید یوگ
دهـد   خطر سقوط را کاهش می ،که یوگا با افزایش تعادل

در پژوهش خود دریافت یوگا بـر   (Roland) رولند ).14(
). جنتی 15ثیر مثبت دارد (أتعادل مبتلایان به پارکینسون ت

سـالمند را   زنـان  تعادل بر یوگا تمرینات و همکاران تأثیر
تمرینی بر روي تعـادل   برنامهند که گزارش کرد وررسی ب
). محمـدي و همکـاران بـه بررسـی     16ثیر مثبت دارد (أت
ثیر هشت هفته برنامه تمرینی یوگا بر تعـادل سـالمندان   أت

پرداختند، نتایج محاسبات نشان داد که تمرینات بـر روي  
 مطالعات اولگر. )17داري گذاشته است (اثیر معنأتعادل ت
(Ülger)   و همکاران  نشان داد تمرینات یوگا باعث ایجـاد
ایـن در حـالی   . )18داري در تعادل شده است (اتغییر معن

 مطالعـه خـود   در (Leininger P) لینینـگ  است که پیتـر 

 کنترل و یوگا تمرین مداخله گروه دو بین معناداري تفاوت

 مـوریس  ). دان19( نیـاورد  دسـت  بـه  تعـادل  توانـایی  در
(Morris D)  یوگـا بـر    تمـرین  هفته هشت تأثیر مطالعۀ با
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 کنترل به این نتیجه رسیدند که این تمرینات بر سالمندان،

  ). ســیلور20( داري نــداردامعنــ ثیرأتــ ســالمند تعــادل
(Tobin Silver)  هفته برنامه یوگا را بر  6و همکارانش اثر

زنان و مردان بزرگسال بررسی کردنـد و بـه ایـن نتیجـه     
ایسـتا و پویـا    تعادل بر بهبوددار ااثر معن یوگارسیدند که 
  ).21کند ( ایجاد نمی

 ریشه تحقیقات، نتایج تفاوت رسد می نظر به مجموع در

. باشد داشته تمرین مدت و شدت تمرینی،ه برنام ماهیت در
ثیرگذار بر کنترل وضعیت بدن از اهمیت أشناخت عوامل ت

بود دنبال آن اقدام جهت به خاصی برخوردار است و به
این عوامل که در نهایت موجب بهبودي تعادل، کنترل 
وضعیت بدنی، ممانعت از بروز زمین خوردن و 

طورکلی افزایش استقلال در  هاي ثانویه آن و به آسیب
شود بسیار حائز اهمیت است  می انجام کارهاي روزانه

 وضعیت ایران در سالمندان تعداد با توجه به افزایش ).13(

 لازم امکانات آوردن فراهم و این گروه سلامتی و درمان

به سالمندان از جمله ورزش  ه خدمات ویژهیبراي ارا
از همین رو در راستاي مورد توجه قرار گرفته است. 

مستقل جامعه  (Quality of Life) افزایش کیفیت زندگی
ویژه زنان که بیشتر در معرض این مشکل قرار  سالمندان به

تغییرات کنترل  امل مؤثر بربررسی و تشخیص عو دارند،
منظور افزایش ایمنی هنگام اجراي  پاسچر سالمندان، به

 جلوگیري از ورزش و و هاي فیزیکی روزمره فعالیت
 هاي ناشی از زمین خوردن در بین این گروه از آسیب

. جامعه، یکی از موضوعات مهم و ضروري است
هاي متعددي براي بهبود عملکرد و کاهش زمین  روش
ن ناشی از کاهش تعادل انجام و پیشنهاد شده است، خورد
ثیر روش تمرینی یوگا بر تعادل روي سالمندان در أاما ت

رو   تر مورد مطالعه قرارگرفته است، از این ایران کم
ثیر تمرین یوگا بر روي تعادل أپژوهش حاضر به بررسی ت

  پردازد.  این گروه سنی می زنان ایستا و پویا در
  ها مواد و روش

کنندگان  تجربی بوده و شرکت این مطالعه از نوع نیمه
در  )66/65±02/6 آن شامل زنان سالمند سالم (سن

نفر از زنان  30بر روي بودند. مطالعه  شهرستان کرمانشاه
روش  که داراي معیارهاي ورود به پژوهش بودند و به

گیري در دسترس براي پژوهش انتخاب شدند، انجام  نمونه
کننده در مطالعه از نظر اجتماعی  دان شرکتگردید. سالمن

صورت  و توانایی انجام کارهاي روزانه را به فعال بوده
افراد بیمار و داراي مشکل حرکتی با . انفرادي داشتند

هایی در  استفاده از پرسشنامه پزشکی (که شامل پرسش
هاي آزمودنی، تعداد مراجعات به پزشک،  مورد بیماري

هاي بدنی بود) شناسایی  و فعالیت هاي خانوادگی بیماري
در دو گروه ها  نمونهسپس  .شده و از مطالعه حذف شدند

کنندگان  بندي شدند. از شرکت مداخله و کنترل دسته
صورت  ها به گیري اندازه .نامه کتبی گرفته شد رضایت

آزمون از هر دو گروه انجام گرفت و هر  آزمون و پس پیش
ها  ار گردید و میانگین آنها سه بار تکر کدام از آزمون

  محاسبه و در پژوهش استفاده شد.
 رومبرگ شارپند آزمون از ایستا تعادل گیري اندازه براي

(Movement Imagery Questionnaire-Revised) ) پایایی
 این به روش آزمون )استفاده شد.91/0-90/0چشم باز  با

 که ایستاد می برهنه طوري پاي با آزمودنی که بود صورت

 طور به بازوها و دیگر از پاي جلوتر برتر) پاها (پاي از یکی

 هر که زمانی مدت گرفت، قرار می سینه روي ضربدري

 امتیاز حفظ کند، باز چشم با زمان را این قادر بود آزمودنی

گیري تعادل پویا از آزمون  شد. براي اندازه محسوب او
 Forward functional) دست رسانیدن عملکردي (جلو)

Reach)  استفاده گردید. این آزمون به این صورت بود که
شده در مجاورت یک متر  آزمودنی در محل از پیش تعیین

 .ایستاد که به دیوار نصب شده بود از سمت برتر خود می
آزمودنی با باز کردن پاها به اندازه عرض شانه 

درجه ایجاد کند،  90که بدنش با دیوار زاویه  طوري به
شد طوري که  یورده مآایستاد. بازوها بالا  میکنار دیوار 
بندي بر  وسیله درجه و به کنددرجه ایجاد  90با تنه زاویه 

شد، سپس از آزمودنی  میگیري  اساس سانتیمتر اندازه
که قدمی بردارد و تعادلش به هم  خواسته شد بدون این

تواند به جلو خم شود، بعد از  جا که می بخورد تا آن
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جایی ممکن، دوباره مقداري که  هکثر جابرسیدن به حدا
گیري اول  گیري شد. تفاوت اندازه فرد به جلو آمده اندازه

  دهنده نمره آزمودنی بود.  و دوم به واحد سانتیمتر نشان
هفته، سه  6مدت  ها در یک برنامه تمرینی به آزمودنی

دقیقه در زمان صبح و در سالن  60روز در هفته هر جلسه 
جدول  (توسط مربی تمرین داده شدند ورزشی مخصوص 

  دت ـن مـد در ایـه شـرل خواستـروه کنتـاز گ .)2و  1

گونه فعالیت ورزشی نداشته باشند و به کارهاي  هیچ
روزانه خود بپردازند. کلیه حرکات یوگا در پژوهش 
حاضر در سطح توانایی انجام سالمندان تعدیل شد، پس 

گیري  اندازه ر مجدداًاز اتمام مداخله متغیرهاي مورد نظ
 tآزمون  ،SPSS 21افزار  از نرم استفاده با ها شدند. داده

) مورد >05/0Pداري (اهمبسته و مستقل در سطح معن
 ارزیابی قرار گرفت.

 

  برنامه منتخب هاتایوگا -1 جدول
  (دقیقه) زمان  تمرین مراحل  یوگا منتخب هاي تمرین

  15  بدن کردن گرم  مفاصل چرخشی و کششی حرکت
 پاها) پهلوها، بازو، عضلات تقویتی دیوار(حرکات کنار تمرین هاي صحیح، ایستادن  :آسانا

  ماه و خورشید اي، ترقوه اي، سینه شکمی(دیافراگمی)،  آسان(طبیعی)، تنفس  :پرانایاما
 و بدنی حرکات

  تنفسی
30  

  15  تفکر و سازي آرام  یوگا جهانی دعاي ذکر، آرامش، و جسد حالت :شاواسانا
  

 )1389-یوگا (جنتی حرکات منتخب تمرینهاي فهرست -2 جدول

  حرکات خوابیده  حرکات نشسته  حرکات ایستاده
 صحیح ایستادن

  شانه فرورفتگی
  ایستاده پیچ حرکت
 نخل درخت حرکت

  درخت حرکت
 زانو پرس

  ایستاده پیچ حرکت
 پهلو چرخ نیم حرکت

 مثلث حرکت

  پیچ مثلث حرکت

  مشت کردن گره
  ساده نشست
 دوپایه میز حرکت

  زانو به سر
  نشسته پیچ حرکت

 پا قفل

  پروانه
 چرخش

 دستی آسیاب حرکت 

  گردن چرخش
 سوار) (چابک جنگنده حرکت

 سجده حرکت

 پا یک کردن قفل

 گربه حرکت

  ساده پیچ حرکت
 پهلو چرخ نیم حرکت

 دوپایه میز حرکت

  چشم هاي تمرین

  پل
 اي مهره ستون حالت

 ملخی نیمه حالت

  جسد حالت
 پا کششی هاي رینتم

 خوابیده نخل حرکت

 خوابیده نخل حرکت

  

  حرکت ترکیبی ایستاده نشسته و خوابیده : سیکل سلام بر خورشید
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  ها یافته
دو گروه یوگا و  هاي آزمودنی فردي هاي ویژگی

سن و  وزن، قد، استاندارد انحراف و میانگین کنترل، شامل
  ).3جدول ( مقایسه شد شاخص توده بدنی

 tآزمون با استفاده از آزمون  آزمون و پس ه پیشمقایس
  ).4(جدول  وابسته، در دو گروه کنترل و یوگا انجام شد

داد که برنامه تمرینی مورد نظر  نتایج این تحقیق نشان
) زنان P=002/0) و تعادل ایستا (P=004/0بر تعادل پویا (

  ).5جدول ( داري داشته استاثیر معنأسالمند ت

 معیار انحراف(ها  هاي فردي آزمودنی ویژگیمقایسه  -3جدول
  میدر دو گروه  )میانگین±

گروه تمرینی   ویژگی 
  )n=15یوگا (

  گروه کنترل
 )15=n(  

P-value 

 )05/0>P(   
  76/0 51/66±06/3  66/65±02/6  سن (سال)

  54/0 15/171±49/8  00/169±53/11  قد (سانتیمتر)
  41/0 95/71±18/7  70/68±08/7  وزن (کیلوگرم)

  66/0  23/25±05/4  67/26±57/4  بدنی توده شاخص

  

  گروه  2تعادل ایستا و پویا به تفکیک  بین پیش آزمون و پس آزمون مقایسه  -4 جدول

  گروه کنترل  گروه تمرینی یوگا  گروه
  t  sig  آزمون پس  پیش آزمون  t  sig  پس آزمون پیش آزمون

 - 62/1  127/0 98/19±01/5   12/19±91/5    - 97/4  001/0  00/23±17/8  87/19±46/6 تعادل پویا(سانتیمتر)

 - 52/1 149/0 20/20±01/1  00/20±11/3   - 19/3  001/0  41/25±62/1  23/20±05/2 (ثانیه)تعادل ایستا

  
  بین دو گروه کنترل و یوگامستقل  tنتایج آزمون  -5 دولج

  گروه
  آماره

 طح معناداريس tمقدار  هاتفاوت میانگین انحراف استاندارد میانگین

  تعادل پویا
 17/8 00/23 یوگا

00/4 81/0 04/0 
  01/5 98/19 کنترل

  تعادل ایستا
 62/1 41/25 یوگا

21/5 25/4 - 002/0 
 01/1 20/20 کنترل

  
 بحث 

در پژوهش حاضر به بررسی اثر شش هفته تمرینات 
با تعادل ایستا  یوگا بر تعادل ایستا و پویا پرداخته شد.

آزمون عملکردي با شارپند رومبرگ و تعادل پویا آزمون 
بعد از مداخله  دستیابی ارزیابی شد. نتایج نشان داد که

داري بین تعادل ایستا و پویا بین دو گروه ااختلاف معن
کنترل و یوگا وجود دارد. نتایج این پژوهش با 

اوکن،  اس باري همکاران، و کوك وي هاي شام پژوهش
 و کیلی، رولند، جنتی و همکاران بانورا، ساچمن، آرلن،

جا که مبناي  نآاز  دارد. محمدي و همکاران همخوانی
رسد  نظر می حرکات یوگا بر کشش عضلات است به

انجام تمرینات یوگا موجب افزایش قدرت و انعطاف 
 نتایج با ). مطابق22( شود صورت کلی می عضلات به

 در گاهاي یو تمرین رسد می نظر به شده تحقیقات انجام

 عضلانی-اسکلتی دستگاه صحیح بهبود عملکرد و حفظ

 فقرات، ستون پذیري انعطاف حرکتی مفصل، دامنه: شامل

 عضلات، بین بیومکانیک و ارتباطات عضلانی هاي ویژگی

 باشد. از مؤثر حیاتی هاي و ارگان ها بافت غدد، مفاصل،



  
   عادل زنان سالمنداثر تمرینات ورزش یوگا بر ت -بومی معصومه کوه                                                                                             )6(

 از ناشی عضلانی با ضعف هاتایوگا هاي تمرین سوي دیگر

 برابر در توانایی مقاومت و کند می مقابله پیرشدن روند

موریس   بخشد. اما مطالعات لینینگر، می بهبود را خستگی
ثیر یوگا بر تعادل صورت گرفت با أکه بر روي ت و سیلور

، که دلایل ردنتایج حاصل از تحقیق حاضر همخوانی ندا
توان به اختلاف در تعداد جلسات و  یماحتمالی آن را 

ناهمگن بودن گروه  ،ات تمرین و نوع تمریناتزمان جلس
گیري تعادل و همچنین  نوع آزمون اندازه تجربی و کنترل،

ها مرتبط دانست. با وجود این که قدرت  سن آزمودنی
)، ولی در 23یابد (عضلانی با افزایش سن کاهش می

سالمندان قابل تعدیل و اصلاح است. انجام تمرینات 
مرتبط با افزایش سن را ورزشی، تغییرات عملکردي 

مدت  جبران کرده و استقلال را در سنین سالمندي به
هاي مطالعات ). یافته24( کندتري حفظ میطولانی

 ذخیره ،کنند که انجام فعالیت جسمانی منظمپیشنهاد می
چربی بدن را کاهش داده، منجر به افزایش قدرت و 

زمره هاي رواستقامت عضلانی و توانایی انجام فعالیت
اتفاق شود. آتروفی عضلانی نیز که با افزایش سن  می
تواند از طریق انجام تمرینات قدرتی و هوازي می افتد می
پذیري انعطاف .)25شود (خیر افتاده و یا معکوس أبه ت

عنوان دامنه حرکتی ممکن در یک یا چند مفصل است  به
 ). با افزایش26( باشدکه در تمام سنین داراي اهمیت می

سن عوامل بسیاري از قبیل افزایش سفتی مفصلی، تغییر 
هایی مانند استئوآرتریت منجر در بافت پیوندي و بیماري

شوند که براي مفاصل پذیري میبه کاهش انعطاف
ثیر أباشد و این عامل بر روي تعادل تاختصاصی می

اند با دهد. مطالعات نشان داده گذاشته آن را کاهش می
کارگیري تمرینات ورزشی مناسب که  استفاده از به

کنند، حرکت مفصل را در دامنه کامل حرکت تنظیم می
در مردان و زنان و  درصد 20-50میزان  پذیري بهانعطاف

تعادل به توانایی ). 25( یابددر تمام سنین افزایش می
در محدوده ثبات  (Center of gravity) حفظ مرکز ثقل

 (Supporting surface) شده به وسیله سطح اتکا تعیین
تعادل یک مرحله حرکتی پیچیده است که د. شو گفته می

. اثر کند پویایی بدن را در پیشگیري از سقوط توصیف می
تمرین بر عملکرد تعادلی بستگی به فاکتورهاي مختلفی از 

عضلان ناشی از تمرین، -جمله ایجاد هماهنگی عصبی
رد تعادل، اثر میزان فشار وارده ناشی از تمرین بر عملک

اختصاصی تمرینات بر عملکرد تعادل و اثر تمرین بر 
یادگیري عملکرد تعادل دارد. در توجیه اثر تمرینات یوگا 

توان به ایجاد فشار بیشتر بر  بر تعادل پویا و ایستا می
جهت حفظ تعادل اعمال که عضلانی -هاي عصبی سیستم

لانی کند، افزایش انعطاف پذیري و افزایش قدرت عض می
که فرد در سرتاسر دوره نظر از این اشاره کرد. صرف

زندگی از نظر فعالیت جسمانی فعال باشد یا خیر، در 
هاي متعدد بدن که به کنترل تعادل و آمادگی سیستم

کنند، تغییرات مرتبط با افزایش سن جسمانی کمک می
که درحالی .دهدصورت غیرقابل اجتنابی رخ می به

ییرات قابل مشاهده نیستند، بر چگونگی بسیاري از این تغ
هاي متفاوت و یا انجام کارهاي مربوط به تعادل در محیط

هاي موجود مانند دیابت یا آرتریت، در ترکیب با بیماري
هاي انتخابی سالمندان جهت انجام همچنین بر استراتژي

گذارد. در کل تغییرات مرتبط با ثیر میأکارهاي تعادلی ت
هاي حسی و اء محیطی و مرکزي سیستمافزایش سن اجز
طور عملکردهاي شناختی گوناگون (مانند حرکتی و همین

ی) کیفیت و سرعت یتوجه، یادآوري و پردازش اجرا
شود را کارهایی که حتی توسط سالمندان سالم انجام می

دهد. ثابت شده است که شرکت در یک برنامه تغییر می
دقیقه در روز  30 تمرینی روزانه با شدت متوسط حداقل

به سالمندان کمک خواهد کرد تا سطوح کافی تعادل را 
صورت  هایی مثل یوگا که به ) و ورزش27( حفظ کنند

ثیرات مثبت أت ،تواند بر روي تعادل شود می منظم انجام می
داشته باشد. با توجه به افزایش روزافزون تعداد سالمندان 

ی از پیري در جامعه و به تبع آن افزایش عوارض ناش
تعادلی و زمین خوردن، پیدا کردن بهترین نوع  مانند بی

تمرین که براي سالمندان مفید بوده و از نظر زمانی، مکان 
صرفه باشد بسیار اهمیت  ها به مورد نیاز و هزینه براي آن

شده که در پیشینه  ). با توجه به تحقیقات انجام27( دارد
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کات منظم و ثیر حرأبینیم که ت پژوهش بیان شد می
هاي مختلف سیستماتیک بدنی  تمرینات ورزشی در بخش

گیر داشته و باعث بالا  ثیر مهم و چشمأدر سالمندان ت
بردن سلامت سالمندان و در نتیجه سلامت خانواده و 

شود. حال که در کشور ما میانگین سن در حال  جامعه می
افزایش است نیاز جامعه ما به تحقیق و مطالعه در این 

هایی که وجود دارد و یا در آینده  ینه و بررسی چالشزم
ها درگیر خواهیم شد ضروري است. با مطالعه بیشتر  با آن

در این مورد و با انجام راهبردهاي عملی و ایجاد زمینه 
لازم و بسترسازي مناسب از طرف مسئولین و 

توان کشورمان را به سوي جامعه سالم  اندرکاران می دست
ه راهکارهاي یاد. در نتیجه نیاز به اراسالمندي سوق د

مناسب و مفید، محققان ما را در انجام مطالعه و تحقیق در 
  کند. این زمینه مصمم می

 عدم توان به هاي این پژوهش می از جمله محدودیت

 و اقتصادي فرهنگی، اجتماعی، تغذیه، کنترل وضعیت
  قدرت وضعیت کنترل عدم کنندگان، شرکت بهداشتی
مقالات  و علمی منابع آن، ناشی از خستگی و عضلانی

علت  گیري در دسترس (به و روش نمونه کم تخصصی
پذیري  محدودیت زمانی) اشاره نمود که بر قابلیت تعمیم

باشد، بنابراین توصیه  ثیرگذار میأنتایج حاصل از آن ت

هاي آینده این مهم مدنظر قرار داده  شود که در پژوهش می
 هاي اینده اثر یوگا بر در پژوهششود  شود. توصیه می

هاي ام اس  افرادي که داراي شرایط خاص، مانند بیماري
هاي دوران سالمندي مورد  هستند و همچنین ناهنجاري

  ارزیابی قرار گیرد. 
  

  گیري نتیجه
با توجه به نتایج این مطالعه امتیاز گروه تمرینی یوگـا  

و نسبت به گـروه کنتـرل در دو آزمـون شـارپندرومبرگ     
نظـر   داري داشته است و بهادستیابی عملکردي تفاوت معن

رسد که آساناها و تمرینات کششـی در برنامـه یوگـا     می
ثیرات بر تعادل سـالمندان شـده   أ(هاتایوگا) موجب این ت

هـاي   رسد که با استفاده از برنامه نظر می در نتیجه به .است
 پذیر یوگا، حل مشکلات ناشی از اختلالات تعادلی امکان

 باشد.

  
 و قدردانی تشکر

 در که سالمندي بانوان تمامی زحمات از وسیله بدین

 کمال نمودند یاري را محقق و کرده شرکت این پژوهش

 فاطمه محمدي خانم سرکار از همچنین، را دارم. تشکر

 محترم یوگا سپاسگزارم. مربی
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