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مقدمه

متعادل بودن توانایی احسـاس ثبات در زمان نشسـتن یا ایستادن می‏باشد. داشتن تعادل خوب به این معنی است 
که، به راحتی می‏توانید موقعیت‏های مختلف مثل : انجام فعالیت‏های روزانه مانند ایستادن، استفاده از پله‏ها و راه 

رفتن را در بدن خود کنترل کنید.
با این حال، زمانی که زمین خوردن اتفاق می‏افتد، معمولاً به دلیل از بین رفتن تعادل شـما اسـت وشـما توانایی 

ناکافی برای بازیابی تعادل دارید.
 از شرایطی که سالمندان در آن برای حفظ تعادل تلاش می‏کنند، میتوان به موارد زیر اشاره کرد:

 احتمالاً عدم احساس ثبات وضعیتی را در طول زندگی خود احساس می‏کنید، یا روی پاهای خود احساس بی 
ثباتی دارید، که ممکن اسـت منجر به زمین خوردن شـود. اما آیا این احسـاس عدم تعادل برای شما جدید است؟ 
در این صورت، ممکن اسـت چندین عامل باعث آن شـده باشـد، مانند: دارو یا بیماری قلبی. حتی ممکن اسـت 
ناشی ازعوامل اجتماعی، اقتصادی، رفتاری یا محیطی باشد.اگر احساس می‏کنید این احساس ناپایدار جدید ،مداوم 
است، یا در شما احساس سبکی در سر یا سرگیجه ایجاد می‏کند ویا لرزان یا ناپایدار شده اید، توصیه می‏شود که 
با پزشک خود صحبت کنید. امیدوار باشید، زیرا شرایط را میتوان با کمک پزشک وچند تمرین اساسی تغییر داد.
بـا ایـن حـال، بـدن ما چگونه تعـادل را برقرار می‏کند؟ بدن ما سیسـتم‏هایی دارد که با هم بـرای حفظ تعادل در 

وضعیت عمودی کار می‏کنند .این موارد شامل:
دید شما▪ 
 سیستم دهلیزی شما )واقع در گوش داخلی(▪ 
 اعصاب سراسر بدن شما که با مغز و فضای اطراف شما ارتباط برقرار می‏کنند .▪ 
 مخچه شما) مرکز تعادل مغز(▪ 
مغز شما که اطلاعات داده شده را پردازش می‏کند تا بدن پیام‏های مناسب را برای شما ارسال کند▪ 
عضلات و اعصاب شما که به وسیله دریافت پیام‏های ارسال شده توسط مغز کار می‏کنند.▪ 

صرف نظر از مدت زمانی که ممکن اسـت با احسـاس سـرگیجه مواجه شـده باشـید، احتمالاحًفظ یک وضعیت 
ثابت و عمودی را چالش برانگیز دانسته اید. علاوه بر این، احساس عدم تعادل ممکن است، بر توانایی شما برای 
انجام کارهای روزانه مانند: گرفتن ،لباس پوشیدن، غذا خوردن و آشپزی، حمام کردن، یا حرکت در اطراف خانه 
تاثیربگذارد. علاوه بر این،مشکلات تعادلی که ممکن است اکنون با آنها سر و کار داشته باشید، احتمالاً با افزایش 
سـن بدتر می‏شـوند. این گفته شـد البته نه به منظور هشدار دادن به شما، بلکه برای رساندن آگاهی این احتمال به 

شما ، اگراین واقعیت فعلی شما نیست.
افراد بالای 65 سال معمولاً در صورت مشکل تعادل به پزشک مراجعه می‏کنند

. بنابرایـن، بـه طـور طبیعی، زمانی که دیگر نمی‏توانید احسـاس کنید، می‏توانیـد آن را درک کنید. اعتماد کن، که 
تعادلتان راحفظ خواهیدکرد .علاوه بر این، خطرات و صدمات زمانی که شما شروع به عدم تعادل میکنید ،افزایش 
می‏یابد .این مسائل می‏تواند شامل برخی از بیماری‏های قلبی باشد،یا مشکلی در مغز یا سیستم عصبی شما. صرف 
نظر از شرایط، با پزشک خود تماس بگیرید تا ریشه مسئله تعادل خود و درمان‏های توصیه شده را شناسایی کنید.

این کتاب به شما یاد می‏دهد:
1. علم تعادل بدنی و عواملی که منجر به عدم تعادل می‏شود.



2.هر چند وقت یکبار باید تمرینات و نکاتی را برای یافتن تعادل خود انجام دهید.  
3.چگونه ایمن ورزش کنیم.

4.اهمیت گرم کردن بدن.
5.تمرینات نشسته که می‏توانید هنگام تماشای تلویزیون انجام دهید و فواید آنها.

علاوه بر موارد فوق، این کتاب حقایق و اطلاعاتی را که باید احساس کنید را به شما ارائه می‏دهد
بـه تمرینـات و خودتـان مطمئن باشـید.همچنین دانش و مزایای هر تمرین ذکر شـده در کتاب را درک کنید. هر 
تمرین طراحی شـده اسـت تا به شـما کمک کند ماهیچه‏ها را تقویت کنید تا به شـما کمک کند عمودی و پایدار 
بمانید. کار بر روی گروه‌های عضلانی خاص، مانند پاها و قسمت مرکزی بدن، به شما کمک می‌کند.شما باکاهش 

خطر سقوط متوجه خواهید شد که تعادل شما به روش‏های مختلف بهبود خواهد یافت.
پس از خواندن و امتحان کردن تمرینات ذکر شده در هر فصل ، به مرور زمان باید بتوانید:

1.یک موقعیت را برای مدت بیشتری نگه دارید
2.حرکت را به موقعیت اضافه کنید

3.چشمان خود را ببندید و تعادل خود را حفظ کنید
4.بتوانید تجهیزات نگهدارنده مانند صندلی را بردارید.

چگونه می‏توانید اعتماد کنید که این تمرینات اعتماد به نفس شـما را بهبود می‏بخشـد؟ مطالعه‏ای بر روی 104 
سـالمند در تایلند، انجام شـد وشـرکت کنندگان، بهبودی در تعادل خود پس از سـه ماه تمرین نشان دادند. علاوه 
بر این،شـرکت کنندگان دریافتند که ترس آنها از افتادن در مدت سـه، شـش، نه و دوازده ماه کاهش یافته اسـت،  

بنابراین اگر این گروه از بزرگسالان می‏توانند احساس قدرت در کنترل تعادل داشته باشند شما نیز می‏توانید.
زمین خوردن یکی از دلایل اصلی آسیب و مرگ در سالمندان است. تخمین زده می‏شود که حدود 40 درصد از 
سـالمندان 65 سـال و بالاتر حداقل یک بار سـقوط خواهند کرد. سالیانه از هر سه نفر از سالمندان بالای 65 سال، 
یک نفر تحت تأثیر قرار می‏گیرد.  درمطالعات دیگر ،حدود 50 تا 60 درصد از سقوط‏ها در داخل خانه به دلیل بهم 

ریختگی، نبود نرده در کنار پله‏ها ،فرش‏های گشاد، نبود میله‏های دستگیره در حمام، یا نور ضعیف اتفاق میفتد.
این سقوط اغلب منجر به آسیب جدی مانند شکستگی استخوان یا ضربه مغزی جدی می‌شود که گاهی متاسفانه 
کشنده هستند. حال شما می‏توانید اهمیت کار بر روی مهارت‏های تعادل را برای آماده شدن  برای این سفر درک 

کنید.



فصل 1
اهمیت تعادل

زمانـی کـه مـا جوان بودیم، یاد گرفتیم که مهـارت تعادل خود را از طریق روش‏هـای مختلف مانند فعالیت‏های 
پریدن، کوهنوردی )چه از درخت و چه وسایل زمین بازی(، پیاده روی در امتداد دیوارها یا ریل قطار و چرخیدن 
ایجاد کنیم. با این حال، با افزایش سـن، تمایل به فراموشـی ارزش تعادل داریم و بنابراین این موضوع را بدیهی 

در نظر بگیریم.
وقتی سیسـتم‌های ما به طور سـالم ومتعادل باشـند، احساس انرژی و قدرت بیشـتری می‌کنیم.همچنین به ما این 
امـکان را می‏دهدنـد کـه به سـرعت و با اعتماد به نفس کامل روز خود را بگذرانیم. نگه داشـتن سیسـتم تعادل به 
صورت کنترل شده و سالم امری ضروری است، به خصوص اگر درد مفاصل یا ضعف سیستم اسکلتی دارید ویا 

به راحتی دچار سرگیجه می‏شوید.
جالب اینجاست که وقتی به سن 35 سالگی می‌رسید، تعادل ما شروع به کاهش می‏کند، اما شما

احتمالاً در آن زمان متوجه نشده اید، مگر آنکه شما به دلیل سرگیجه با احساس تعادل خود مشکل داشته باشید. 
این می‏تواند نشـانه‏ای باشـد که چیزی در سیسـتم دهلیزی شما اشتباه است، مانند بیماری منیر، که در این صورت 
شـما می‏خواهید به دنبال درمان از طریق پزشـک خود باشـید. سـایر عوامل کمک کننده به مسـئله تعادل در کنار 
کهولت سـن ممکن اسـت نادیده گرفته شـود، مانند کاهش یا از دسـت دادن بینایی، از دست دادن قدرت اسکلتی 

B12  عضلانی، اختلال شناختی، یا کمبود ویتامین
این عوامل می‏تواند مسـتقیماً روی تعادل شـما تأثیر بگذارد و سـبب احسـاس بی ثباتی روی پاها شود، به همین 

دلیل است که، خطر افتادن با افزایش سن افزایش می‏یابد.
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یکی از عواملی که باعث کاهش سیستم تعادلی ما می‏شود، اختلال در حس عمقی ما است، که می‏تواند با افزایش 
سن بدتر شود. با انجام تمرینات تعادلی، خطر آسیب را کاهش داده و از خطرات کشنده اجتناب کنید.

 مشـکلات تعادلی را می‏توان با پیچ خوردگی مچ پا مقایسـه کرد. شـما بایک بار رگ به رگ شدن مچ پای خود، 
در خطر آسیب مجدد هستید، مگر اینکه اقدامات لازم را برای توانبخشی وبهبود تعادل خود انجام دهید.

 هنگامی که در مچ پا پیچ خوردگی رخ می‏دهد، عضلات تبات دهنده مفاصل با هم کار نمی‏کنند و وهمین موضوع 
سبب بی ثباتی مچ پا می‏شود. انجام تمرینات تعادلی پس از آسیب دیدگی ، به بهبود انقباض عضلات و حمایت 
از مفاصـل مـچ پـا در حین فعالیت کمک می‏کند؛ همچنین به جلوگیری از آسـیب مجدد مـچ پا نیز کمک می‌کند.

چرا بیشتر سالمندان در یک مقطع زمانی زمین می‏خورند؟ اینها برخی از دلایلی است که چرا شما
ممکن است تعادل خود را از دست بدهید:

بابالارفتن سن و بدتر شدن بینایی، شما دید واضحی نخواهیدداشت.• 
وضعیت نامناسب، پوکی استخوان یا دژنراسیون ستون فقرات که ایستادن را دشوار می‏کند.• 
ضعف در پاها یا ران ها، راه رفتن را سخت‏تر می‏کند.• 
بلنـد کـردن پاهایمان در حین راه رفتن می‏تواند چالش برانگیزتر شـود، که درنتیجه منجر به تلوتلوخوردن یا • 

سرخوردن می‏شود.
واکنش محدود یا دیر هنگام ، زمانی که چیزی در مسیر ما قرار دارد.• 
مصرف داروهایی که می‏توانند باعث ایجاد احساس سبکی سر، سرگیجه یا خواب آلودگی شوند.• 
فشار خون پایین• 

در اینجا برخی از مزایای دیگر ورزش برای کمک به تعادل خود آورده شده است:
استقلال شما بهبود می‏یابد زیرا عضلات و استقامت شما بهبود می‏یابد.• 
تقویت عضلات و درنتیجه کاهش احتمال خطر سقوط شما.• 
سیستم ایمنی شما بهبود خواهد یافت.• 
سیستم گوارش بهتری حاصل خواهد شد.• 
گردش خون و فشار بهتری خواهید داشت که درنتیجه خطر سکته مغزی یا حمله قلبی را کاهش می‏دهد.• 
کاهش شانس ابتلا به دیابت یا در صورت ابتلا ، کاهش شدت دیابت • 
ورزش به کنترل دیابت کمک می‏کند.• 
افزایش تراکم استخوان که سبب بهبود و کاهش خطر شکستگی استخوان می‏شود.• 
به پیشگیری از بیماری آلزایمر کمک خواهد کرد.• 
فرصت‏های کاهش وزن را به وجود خواهد آورد.• 
احتمال ابتلا به بیماری قلبی کاهش می‏یابد.• 
شانس ابتلا به پوکی استخوان را کاهش خواهید داد.• 


