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 عضلانی -عصبیکاهش توانایی

  کاهش توانایی و استقامت قلبی و عروقی

 کاهش تحرک مفصلی
(سارکوپنیا)کاهش قدرت و توده عضلانی

کاهش ظرفیت انطباق فرد با تغییر شرایط ناگهانی

  ناتوانی در ایجاد تعادل مجدد

کاهش سرعت راه رفتن

کاهش میزان اعتماد به نفس

 اضطرابافزایش میزان



کاهش توانایی حفظ تعادل-1
کاهش کنترل قامت-2
افت سرعت و کیفیت راه رفتن-3
زمین خوردن و افتادن-5
از دست دادن توانایی انجام کارهای -6
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کاهش عملکرد سیستم های کنترل تعادل

بیناییاطلاعاتکاهش

نقص و کندی در اطلاعات بینایی

وستیبولارسیستمدرضعف

ضعف و کاهش عملکرد سیستم حسی پیکری

قامتتغییرات

ضعف در عضلات اندام تحتانی



1-ارزیابی مناسب و دقیق
2-اولویت بندی  ویژگی های جسمانی و شناختی
3-برنامه ریزی تمرین
4-انتخاب تمرین مناسب
5-کنترل تمرین و پیگیری برنامه



تمرینات هوازی
تمرینات مقاومتی
تمرینات انعطاف پذیری
تمرین تعادلی



شرایط تمرین
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انواع تمرینات هوازی
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افزایش دامنه حرکتی مفاصل
 افزایش حالت ارتجاعی عضلات و تاندون ها
 (روز5تا 3بین )جلسات تمرین در هفته تعداد
 دقیقه20تا 15مدت زمان تمرینات بین

تقسمپشت،بالاتنه،ها،دست)پذیریانعطافتمرینات
(پامچ،پاپشتکمر،تنه،قدامی









تمرینات تعادلی

1-تمرینات ایستادن

2-جابجاییورفتنراهتمرین

3-ثقلمرکزکنترل

4-دستکاری اطلاعات بینایی

5-تمرینیسطوحتغییر

6-روستیبولاچالش



بینایی و وستیبولارتمرینات 



  گیرنده هایکف پا،  گیرنده های اصل اساسی در این تمرینات به کارگیری
. عضلانی و گیرنده های مفصلی است

تمرین در سطوح متفاوت
تمرین با تخته های تعادل

 تمرین با چشم بسته







توالی کلی جلسات تمرینات سالمندان














