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در  یبا استفاده از باند ارتجاع یبرنامه ورزش ریتأث 

 ارتقاء سلامت زنان سالمند
 ، 3یفاطمه پورتق ،2سلمه دادگردکتر ، 1یزهرا اعم دهیس

 *5مقدم ی، زهرا امام4زهرا عسکري حسینی

مشهد،  یدانشگاه علوم پزشک نا،یابن س مارستانیب ،یو علوم رفتار یروانپزشک قاتیمرکز تحق ،یکارشناس ارشد پرستار .1

 . رانیا مشهد،

 .رانیمشهد، مشهد، ا یدانشگاه علوم پزشک ،یسلامت زنان، دانشکده پزشک قاتیمرکز تحق ،ییگروه زنان و ماما اریاستاد .2

 .رانیمشهد، مشهد، ا یدانشگاه علوم پزشک ،ییو ماما یدانشکده پرستار ،یسالمند یارشد پرستار یکارشناس یدانشجو .3

مشهد،  یوم پزشککارشناس ارشد پرستاری، مرکز تحقیقات مبتنی بر شواهد، دانشکده پرستاری و مامایی، دانشگاه عل .4

 .رانیمشهد، ا

 .رانیمشهد، مشهد، ا یدانشگاه علوم پزشک ،ییو ماما یدانشکده پرستار ،یگروه پرستار یمرب .5

 16/11/1394  :تاريخ پذيرش  11/9/1394: تاريخ دريافت
 
 

 

 

پیشرفت های علم و تکنولوژی منجر به افزایش طول عمر بشر و همچنین افزایش پدیده سالخوردگی شده  :مقدمه

با توجه به اهمیت طراحی و برنامه ریزی صحیح به منظور حفظ و ارتقاء سلامت، کیفیت زندگی و استقلال در . است

پیرشدن در دنیا، لذا مطالعه حاضر با  فعالیت های عملکردی و شناختی جمعیت آسیب پذیر سالمند و افزایش پدیده

هدف بررسی مطالعات انجام شده در زمینه طراحی برنامه ورزشی با باند ارتجاعی در زنان سالمند و تأثیرات آن در 

 . ارتقاء سلامت آنان انجام شد

ارسی مطالعه حاضر یک مطالعه مروری است که با استفاده از پایگاه داده های بین المللی و ف :روش کار

Scopus،Google scholar ، Magiran ، SID ، PubMed وIranMedex جستجوی مقالات . انجام شد

، elastic bands ، exercise program، elderly women'sبدون محدودیت زمانی با استفاده از کلید واژه های

شده که دارای معیار ورود به مطالعه  تمام مقالات مرور. باندهای ارتجاعی، برنامه ورزشی و زنان سالمند انجام گرفت

 .بودند، مورد بررسی قرار گرفتند

به مقاله  33مقاله با بررسی عنوان و چکیده به دلیل تکراری یا غیر مرتبط بودن و  44مقاله اولیه،  44از  :هايافته

اند ارتجاعی در زنان سالمند مقاله که به ارزیابی طراحی برنامه ورزشی با استفاده از ب 7حذف و در نهایت دلایل دیگر 

در اکثر مطالعات به تأثیرات مثبت برنامه ورزشی با استفاده از باند ارتجاعی . مورد بررسی قرار گرفتند ،پرداخته بودند

بهبود عملکرد عضلات و  های سندرم متابولیک،تأثیر قابل ملاحظه بر شاخص)سالمند اشاره شده است ان در زن

 .(توده بدون چربی و توده چربی ،افزایش قدرت و استقامت

شود توصیه می ،تأثیرات مثبت برنامه ورزشی با استفاده از باند ارتجاعی در سالمندان زن با توجه به :یريگ یجهنت

تمریناتی با استفاده از باند ارتجاعی در طراحی برنامه مراقبتی زنان سالمند به دلیل سهولت دسترسی، ارزان و مطمئن 

 .شودبودن لحاظ 

 باندهای ارتجاعی، برنامه ورزشی، زنان سالمند :کلمات کلیدي
 

                                                 
: تلفن. رانیمشهد، مشهد، ا یدانشگاه علوم پزشک ،ییو ماما یدانشکده پرستار ،یگروه پرستار یمرب ؛مقدم یزهرا امام :ول مکاتباتئنويسنده مس *

 emamiz@mums.ac.ir :پست الکترونیك ؛ 15134591511

 خلاصه
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 مقدمه
از جمعیت ایران % 2/4 ،1391سرشماری سال بر اساس 

جمعیت سالمند مطابق تعریف )سال  61را افراد بالای 

تشکیل می دهند که با توجه به پیش ( وزارت بهداشت

 26به  1424این رقم در سال  ،بینی های به عمل آمده

جمعیت ایران در % 26معادل )هزار نفر  393میلیون و 

پیشرفت های علم و . خواهد رسید( سال مذکور

تکنولوژی منجر به افزایش طول عمر بشر و افزایش بروز 

بیماری های مزمن و محدودیت های عملکردی در 

ای از چرخه سالمندی مرحله. سالمندان شده است

فراد است که مسائل خاص خود را داشته و با زندگی ا

کاهش قدرت و عملکرد عضلانی، استقامت عضلات، 

های محدودیت. پذیری همراه استچابکی و انعطاف

عملکردی در افراد مسن مربوط به کاهش توده عضلانی 

و قدرت افراد بوده که در انجام فعالیت های روزمره 

سالمند  زندگی و حفظ یک زندگی مستقل توسط فرد

از طرفی محدودیت های . (4-1)تأثیرگذار است 

خطر سقوط و ناتوانی را  ،عملکردی و ضعف ماهیچه ای

در این افراد افزایش می دهد، در حالی که سقوط به 

میر افراد مسن در نظر  عنوان یکی از علل مهم مرگ و

 .(7، 5)گرفته می شود 

شایع ترین مشکلات سلامتی  ،مطالعاتبر اساس نتایج 

عملکرد قلبی ریوی ضعیف، کاهش : سالمندان شامل

انعطاف پذیری بدن، ضعف قدرت عضلانی به ویژه در 

قسمت فوقانی بدن، ضعف تعادلی، کاهش استقامت 

عضلات اندام تحتانی و اختلالات خواب بوده که عمدتاً 

فعالیت فیزیکی و  .است به مسائل فیزیکی مرتبط

ورزش، فرصتی را برای سال ها زندگی فعال و مستقل، 

کاهش ناتوانی و بهبود کیفیت زندگی برای فرد سالمند 

با شروع مرحله قبل از یائسگی در زنان . فراهم می کند

، تغییرات شدید هورمونی (سالگی 51تقریباً حدود )

یا  مانند افزایش هورمون تحریک کننده فولیکولی و

کاهش حجم عضلات، کاهش  باعثکاهش استرادیول، 

قدرت عضلانی و در نهایت افت عملکرد عضلانی می 

مراقبت های سلامتی برای افراد مسن علاوه بر . شود

ارتقاء . بر ارتقاء آن نیز تأکید دارد ،حفظ سلامتی

کاهش اثرات پیری و استفاده از حداکثر  باعثسلامت 

به این منظور . د می شودظرفیت بدن برای فرد سالمن

در برنامه مراقبتی فرد سالخورده باید انجام ورزش 

متناسب با سن به شکل منظم و حفظ سبک زندگی 

عملکرد عضلانی در  .(11-4)فعال در نظر گرفته شود 

شده  افراد سالمند به عنوان مهم ترین شاخص پذیرفته

یکی از اجزای چنین جهانی از وضعیت سلامتی و هم

. مهم کیفیت زندگی این افراد در نظر گرفته می شود

تناسب عملکردی یا همان عملکرد عضلانی شامل 

پذیری، تعادل، چابکی و قدرت عضلانی، انعطاف

استقامت هوازی است که با افزایش سن کاهش می 

از فواید ورزش برای سالمندان می توان به کاهش . یابد

های مزمن، کمک در مدیریت به بیماری ءخطر ابتلا

بیماری های مزمن و بهبود توانایی برای عملکرد 

انتخاب و گسترش استفاده از برنامه . مستقل اشاره کرد

های ورزشی مناسب، با هدف کاهش مشکلات مرتبط 

با سلامتی، پیشگیری از بیماری ها، ارتقاء سلامت و 

کاهش استفاده از منابع مراقبتی در طول زمان برای 

 .(11، 9)رد سالمند از اهمیت بسزایی برخوردار است ف

ورزشی مختلف، تمرینات مقاومتی  اتاز میان تمرین

پیشرونده با استفاده از وزنه ها، دستگاه های ورزشی و 

در سالمندان می تواند ( 1تراباند)باندهای ارتجاعی 

تمرینات با . قدرت و عملکرد عضلانی را افزایش دهد

باندهای ارتجاعی به عنوان روشی مناسب، ارزان و 

عضلانی، مطمئن برای افزایش بهبود سیستم عصبی 

قدرت عضلانی و همچنین افزایش توانایی سالمندان 

ت ها و وظایفشان در نظر گرفته برای انجام فعالی

خاصیت ذاتی باندهای ارتجاعی منطبق بر دامنه  .شود می

حرکتی طبیعی فعالیت مفاصل و عضلات بوده و امکان 

طراحی تمرینات متناسب با جمعیت های مختلف را 

د استفاده از باندهای ارتجاعی در فوای. فراهم می سازد

جمعیت های سالم و ضعیف سالمندان ثابت شده است 

از مواد پلاستیکی طبیعی به  معمولاًاین باندها . (12، 9)

هایی تهیه می شوند و رنگ بندی، سطوح  صورت ورقه

نیرویی که به وسیله . ها را نشان می دهدمقاومتی آن

شود، به طور مستقیم با افزایش طول تراباند ایجاد می

 ،با تغییر ضخامت و طول این باندها. تراباند متناسب است
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با . د افزایش یا کاهش یابدسطح مقاومتی آن ها می توان

 توجه به توصیه کالج آمریکایی پزشکی ورزشی

(American College of Sports Medicine )

برای ورزش های توانبخشی، طراحی برنامه ورزشی با 

استفاده از باندهای ارتجاعی شامل گرم کردن، فعالیت 

های هوازی، آموزش های قدرتی، تعادل و انعطاف پذیری 

 . (11)یت سرد کردن می باشد و در نها

 طراحی برنامه در مطالعات مختلف با توجه به نظرات

کارشناسان در زمینه های ورزشی، فیزیوتراپی، کار 

 با. درمان ها و پرستاران سالمندشناسی انجام می پذیرد

 منظور به صحیح ریزی برنامه و طراحی اهمیت به توجه

 در استقلال و زندگی کیفیت سلامت، ارتقاء و حفظ

 پذیر آسیب جمعیت شناختی و عملکردی های فعالیت

 مطالعه لذا دنیا، در پیرشدن پدیده افزایش و سالمند

 زمینه در شده انجام مطالعات بررسی هدف با حاضر

 و سالمند زنان در ارتجاعی باند با ورزشی برنامه طراحی

 . شد انجام آنان سلامت ارتقاء در آن تأثیرات
 

 کار روش
مطالعه حاضر یک مطالعه مروری است که با استفاده از 

پایگاه داده های بین المللی و فارسی 

Scopus،Google scholar ، Magiran ، SID ،

PubMed  وIranMedex جستجوی . انجام شد

مقالات بدون محدودیت زمانی با استفاده از کلید واژه 

 ،elastic bands ، exercise programهای

elderly women's،  باندهای ارتجاعی، برنامه ورزشی

در این پژوهش معیار ورود . و زنان سالمند انجام گرفت

مقالات به مطالعه، انجام پژوهش به شکل اختصاصی در 

جمعیت سالمند زن و استفاده از ورزش های طراحی 

 برنامه طراحی که یمطالعات تمامی. شده با باندکشی بود

 اصلی روش عنوان به ارتجاعی باند از استفاده با ورزشی

 موضوع با بود، نشده انجام دیگر روش با مقایسه در یا

 از داشتند، ناکافی داده یا و نبودند مرتبط مطالعه

ها، تمام  جهت استخراج داده .شدند حذف مطالعه

 فرآیند مطالعه توسط یک مقالات نهایی وارد شده به

چک . استخراج شدند چک لیست از قبل آماده شده

انجام مطالعه، محل  لیست شامل نام نویسنده، سال

نمونه، روش کار و  انجام مطالعه، اهداف مطالعه، حجم

 .و نتایج کلیدی مطالعه بودها جمع آوری داده 
 

 ها يافته
مورد،  33که پس از حذف  ندمقاله وارد مطالعه شد 41

 .ندمقاله به شکل کامل مورد بررسی قرار گرفت 7
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 فلوچارت انتخاب مقالات -1 شکل

وی اولیه یافت جمقاله در جست 44

 .شد

مقاله با بررسی عنوان و  44حذف 

چکیده  به دلیل تکراری یا غیر 

 مرتبط بودن

مقاله مورد مرور قرار  41

 .گرفتند

انجام نشدن به شکل  دلیلمقاله دیگر به  33حذف 

اختصاصی بر روی زنان سالمند، عدم دسترسی به متن 

کامل، عدم استفاده از باند ارتجاعی در طراحی برنامه ورزشی 

 ن یک روش اصلی یا در مقایسه با ورزش های دیگر به عنوا

مقاله وارد مطالعه  7در نهایت 

 .شدند
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 سالمند زنان بر ارتجاعی باند از استفاده با ورزشی برنامه تأثیر زمینه در شده انجام مطالعات -1 جدول
 

 کلیدی نتایج داده آوری جمع و کار روش محیط و نمونه حجم اهداف سال و نویسنده

و همکاران  دلشاد

(2111) (9) 

تعیین تأثیر تمرینات 

در زنان سالمند، بر  قدرتی

پیشگیری از سارکوپنی 

 (کاهش حجم عضلات)

بالای زن یائسه سالم  21

سال در دو گروه  51

 دارها/ مداخله و کنترل

سلامت شهرداری کل 

 تهران

 یرجلسات غ)ساعته  یک ینجلسه تمر 3

 مربی توسط هفته 12 مدت به( یمتوال

 11 گرم کردن، یقهدق 11شامل  دیده آموزش

با استفاده از تراباند به  یمقاومت ینحرکت تمر

سرد  یقهدق 11 یانو در پا یقهدق 41مدت 

 دنکر

بهبود عملکرد عضلات و افزایش قدرت و 

کاهش ، استقامت آزمودنی ها در گروه مداخله

دار درصد چربی بدن، وزن چربی بدن و  یمعن

در نقطة میانی پشت بازو، )چربی زیر جلدی 

دار  یمعن یشو افزا( زیر کتف و فوق خاصره

محیط عضلة میانة بازو در گروه مداخله نسبت 

 (.p<111/1) به گروه کنترل

و همکاران  داموش

(1999) (12) 

 یقدرت یناثرات تمر یینتع

 یزندگ یفیتو ک ییبر توانا

مرتبط با سلامت در زنان 

 سالمند

زن خانه دار با  62

سال  64 یسن یانگینم

گروه مداخله و  2در 

در جنوب  کنترل

 یفرنیاکال

 یآموزش قدرت یهفته برنامه مداخله ا 4

تون و قدرت سه گروه  یشده برا یطراح

 2ی، عضلات با استفاده از باند کش یاصل

 یقهدق 5) یقهدق 45جلسه در هفته هر جلسه 

با  ینتمر 31راه رفتن به عنوان گرم کردن، 

 (سرد کردن یقهدق 5و  یباند ارتجاع

در سه عضله  یدار قدرت عضلان یمعن یشافزا

، در گروه مداخله نسبت به گروه کنترل یاصل

 یو روان یزیکیدار در عملکرد ف یمعن ییرتغ

 .نشد مشاهدهدو گروه  ینب یمربوط به سلامت

کلادو و همکاران 

(2114) (13) 

برنامه کوتاه  یکات یرتأث

با استفاده از  یمدت مقاومت

آلات  ینو ماش یباند ارتجاع

 یتبر ظرف یوزنه ا

 یبدن یبو ترک یعملکرد

 کم تحرک یانسالزنان م

سالم  یانسالزن م 45

در سه گروه باند  یرفعالغ

آلات  ین، ماشیارتجاع

/ و گروه کنترل یوزنه ا

 یااسپان

 یبار در هفته برا 2 یعضلان یاستقامت ینتمر

 یدر هر جلسه برا ینتمر 6هفته، مجموع  11

 یعضلات اصل

باند ) یدار توده بدون چرب یمعن یشافزا

 و ماشین آلات وزنه ای p=15/1 ارتجاعی

11/1>p) باند ) یدار توده چرب یو کاهش معن

 و ماشین آلات وزنه ای p<15/1ارتجاعی 

11/1>p) در دو گروه مداخله 

همکاران کلادو و 

(2119) (14) 

هفته  24اثرات  یسهمقا

با ورزش  یآموزش مقاومت

 یو باندها یآب یها

 یبر شاخص ها یارتجاع

عملکرد قلب و عروق و 

 یزیکیف یتظرف

در  یائسهزن سالم  46

 یسه گروه ورزش ها

و گروه  ی، باند ارتجاعیآب

در  یمرکز پزشک/کنترل

 یااسپان

در  ینهفته تمر 24 یآب یدر گروه ورزش ها

هفته اول و سه  12 یآب، دو بار در هفته برا

در گروه باند ، 13-24هفته  یبار در هفته برا

ا ب یورزش ینهفته آموزش تمر 24 یارتجاع

 یباند ارتجاع

 یدار در توده چرب یدر دو گروه کاهش معن

(11/1≥p)، یاستولیک فشار د(11/1≥p)، 

کمر  ، دور(p≤11/1)شاخص توده بدنی 

(11/1≥p) در دار معنی افزایش و همچنین 

 .شد مشاهده (p≤11/1) چربی بدون توده

یو و همکاران 

(2113) (15) 

 باند با ورزش اثرات مقایسه

 های ورزش و ارتجاعی

 های شاخص بر آبی هوازی

 زنان در متابولیک سندرم

 متابولیک سندرم با سالمند

 با ساله 65 زنان 54

 3 در متابولیک سندرم

 تقویت ورزش های گروه

 ورزش عضلات، کننده

 گروه و آبی هوازی های

 مراقبت مرکز در/ ترکیبی

 کره سلامتی

 با عضلات کننده تقویت های ورزش انجام

 هوازی های ورزش ارتجاعی، باند از استفاده

 مدت به هفته در بار سه ترکیبی ورزش و آبی

 سندرم های شاخص گیری هفته، اندازه 12

 مداخله از بعد و قبل متابولیک

 گرم شامل ورزشی برنامه گروه سه هر در

 کردن سرد و نظر مورد ورزش کردن،

گلیسیرید  تری ،(p≤11/1)ناشتا  خون قند

(11/1≥p)، کمر دور (11/1≥p)، خون فشار 

 سیستولیک و (p=11/1)دیاستولیک 

(11/1≥p )داری معنی شکل به گروه سه در 

 ورزش گروه در اما بود، کرده پیدا کاهش

 کلسترول .بود بارزتر کاهش این ترکیبی

 های ورزش گروه در بالا دانسیته با لیپوپروتئین

یبی و ترک (p=154/1)عضلات  کننده تقویت

(143/1=p) یافتکاهش  یدار یبه شکل معن 

 .بارزتر بود یبیاما کاهش در گروه ترک

جین و همکاران 

(2115) (3) 

 قدرت تمرین اثرات تعیین

 بر ارتجاعی باند با عضلانی

 مرتبط فاکتور بدنی، ترکیب

 فیزیکی عملکرد و گلوکز به

 دارای سالمند زنان در

 هیپرگلایسمی

 قند با سالمند زن 16

 111 از بیشتر ناشتا خون

میلی گرم بر دسی 

 و مداخله گروه دو لیتردر

 دانشکده در/ کنترل

 سئول سالمندی

 12 مدت به ورزشی برنامه مداخله گروه در

 گرم شامل دقیقه 61 مدت به جلسه هر هفته

 و( دقیقه 41) اصلی ورزش ،(دقیقه 11) کردن

 ارتجاعی باند با ورزش ،(دقیقه 11) کردن سرد

 در بار 3 منزل ورزش های و هفته در بار 2

 هفته

 ،(p=121/1)خون  قند در دار معنی کاهش

خون  قند به مربوط های سیتوکین افزایش

 (p=116/1 اینترلوکین ،p=121/1 آدیپونکتین)

 زنان فیزیکی عملکرد بهبود بر مثبت تأثیر و

، p=124/1 تست باتری عملکرد کوتاه فیزیکی)

 در مداخله گروه (p=114/1 قدرت چنگ زدن

 کنترل گروه با مقایسه

لی و همکاران 

(2115) (16) 

 باند با ورزش تأثیر بررسی

 و رفتن راه بر ارتجاعی

 سالمند زنان عضلانی قدرت

 بالاتر و ساله 61 زن 21

 و مداخله گروه دو در

 جنوبی کره در کنترل

 به الاستیک باند با ورزشی برنامه در شرکت

 به بار هر هفته در روز چهار هفته 4 مدت

 استراحت، استفاده ثانیه 61 با دقیقه 41 مدت

 عضلانی قدرت% 61 با متناسب رنگی باند از

 بدون ورزش انجام بار 15 صورت در فرد،

 سطح یک در رنگی باند از استفاده آسیب،

 بالاتر

 زانو، در عضلانی استقامت پا، عضلانی قدرت

 بر ایستادن توسط شده گیری اندازه تعادل

 مداخله گروه در توجهی قابل طور به پا یک

 .کرد پیدا بهبود کنترل گروه به نسبت
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  بحث

ارادی توده و  سالمندی منجر به از دست دادن غیر

از % 31 تقریباً. می شود 1(سارکوپنی)قدرت عضلانی 

کاسته می سالگی  41تا  51حجم عضلات افراد بین 

شود، این کاهش قدرت و حجم عضلات بر کیفیت 

زندگی، استقلال، عملکرد، هزینه های نگهداری از فرد 

سالمند و مرگ و میر آن ها تأثیر دارد و با سقوط، 

ضعف در حرکت و ناتوانی جسمی افراد سالمند ارتباط 

یکی از اهداف اصلی هر برنامه ورزشی برای  .دارد

حفظ و ارتقاء سلامت کلی و توانایی  ،سالمندان

مطالعات نشان  .عملکردی در زندگی روزمره افراد است

 یاز روش ها یکی ی،بدن یتورزش و فعال که اند داده

انداختن و درمان  یرکننده و مؤثر در به تأخ یشگیریپ

در جبران  ینهمچن. است یاز سالمند یمشکلات ناش

سلامت استخوان،  یشافزا ی،کاهش توده و قدرت عضلان

به  یدام یشافزا یری،انعطاف پذ یشبهبود تعادل، افزا

اعتماد به  یشو افزا یذهن یها ییحفظ توانا ی،زندگ

 یتبه علاوه فعال. استثر ؤنفس در فرد سالمند م

 یتموجب کاهش خطر سقوط، کاهش محدود یزیکیف

. شود یدر افراد سالمند م یو عملکرد یتحرک یها

بین ورزش های  متعددی ارتباط نزدیکمطالعات 

، 9) اندمقاومتی و بهبود قدرت عضلات را نشان داده 

در مطالعات، استفاده از باندهای ارتجاعی در . (14، 17

طراحی برنامه ورزشی سالمندان به دلیل کاهش 

احتمال آسیب در جمعیت سالخورده، افزایش 

ملکردهای بدنی و بهبود تناسب اندام مرتبط با ع

در مطالعاتی . (16) سلامت مورد توجه قرار گرفته است

که در زمینه برنامه ورزشی با استفاده از باند ارتجاعی 

به تأثیرات مثبت و  ،در سالمندان انجام شده است

 دار این روش بر قدرت و استقامت عضلات،معنی

مثبت بر  تأثیر ،(7)پذیری بدن، تعادل انعطاف

، تأثیر بر توده بدون (15)های سندرم متابولیک  شاخص

 .اشاره شده است (13، 14)چربی و توده چربی 

افزایش وزن زنان در دوران یائسگی به ویژه افزایش 

چربی در ناحیه شکم و کاهش سطح فعالیت بدنی در 

از علل مرگ و میر % 31این دوران از زندگی، به عنوان 

                                                 
1 sarcopenia 

 که با توجه به بررسیاست زنان سالمند شناخته شده 

با باند  یمطالعات انجام شده، طراحی برنامه ورزش

ارتجاعی موجب کاهش چربی ها و اندازه دور کمر 

یش معنادار ، کاهش معنادار در توده چربی و افزا(14)

در زنان سالمند مورد  (13، 14)توده بدون چربی 

انجام  ،کالج آمریکایی پزشکی ورزشی. مداخله می شود

تمرینات مقاومتی را در کیفیت زندگی و عملکرد 

و با توجه به  کردهفیزیکی افراد سالمند مهم ارزیابی 

نتایج مطالعات متعدد در رابطه با فواید این ورزش ها 

برای افراد سالمند، به استفاده از این تمرینات توصیه 

از آنجایی که طراحی یک برنامه  .(19)است  شده

های ی ارزان، جامع، آسان و ایمن از اولویتمراقبت

مراقبتی در این گروه آسیب پذیر از جمعیت در نظر 

گرفته می شود و همچنین استفاده از برنامه ها و 

مداخلاتی که انجام آن در منزل نیز امکان پذیر باشد بر 

کیفیت زندگی، استقلال و عملکرد سالمندان زن تأثیر 

 دلیله از این باندها به مثبتی خواهد داشت، استفاد

سهولت استفاده، در دسترس و ارزان بودن و امکان 

ایجاد الگوهای متنوعی از تمرینات در سالمندان زن 

از محدودیت های این مطالعه می توان  .توصیه می شود

به تعداد کم مقالات فارسی در این زمینه به منظور 

تقاء ثیر این نوع از برنامه های ورزشی در ارأبررسی ت

 .کردسلامت زنان سالمند ایرانی اشاره 

 

 یريگ یجهنت
از آنجایی که در اکثر مطالعات به تأثیرات مثبت برنامه 

ورزشی با استفاده از باند ارتجاعی در سالمندان زن 

های تأثیر قابل ملاحظه بر شاخص)اشاره شده است 

بهبود عملکرد عضلات و افزایش  سندرم متابولیک،

، (توده بدون چربی و توده چربی استقامت،قدرت و 

شود تمریناتی با استفاده از باند ارتجاعی در توصیه می

طراحی برنامه مراقبتی زنان سالمند به دلیل سهولت 

 .شوددسترسی، ارزان و مطمئن بودن لحاظ 
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