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 اثربخشی تمرینات یوگا بر روی تعادل سالمندان: مقاله مروری سیستماتیک

 3، مستانه ملکی واثق*2، نیلوفر ساعدی منفرد1رزوقیومجتبی بابایی خ

 استادیار، مرکزتربیت بدنی، دانشگاه صنعتی اصفهان -1
 ول()*نویسنده مسئواحد خوراسگان یدانشگاه آزاد اسلام کارشناس ارشد آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی -2

 واحد خوراسگان یدانشگاه آزاد اسلام ،کارشناس ارشد آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی -3

Email:(Niloufar.saedi@yahoo.com)* 

 ارائه مقاله: پوسترنوع 

 چکیده

ضعف تعادل در سالمندان منجر به سقوط در آنها خواهد شد. طبق تحقیقات انجام شده یوگا به عنوان یک نوع  زمینه و هدف:

موثر بر تعادل می تواند این ضعععف صا عع  از اش ای  سععن در سععالمندان را بهبود بب تععدو اما تاینون تحقیقی  برنامه تمرینی 

ستاو هدف از پژوه  صاضربررسی  مروری در این خصوص یه می ان اثر تحقیقات را بررسی نماید به انجام نرسیدهو در همین را

 آن بر تعادل پویا و ایستا بود. مروری بر تحقیقات مرتبط با یوگای سالمندان و تاثیرات 

یاه هایروش کار:  پای جام شعععده در نتعععریات ایرانی یه در  قالات ان اطلاعات نتعععریات ایران  در این تحقیق مروریو بر م

(magiran( و پاییاه علمی جهاد دانتععیاهی)SID( و پاییاه مجلات ت صععصععی)noormags با یلیدواژه های تمرین بدنیو )

 تعادل و یوگا جمع آوری شده و مورد مطالعه قرار گرشت.ورزشو سالمندانو 

شتهو یه به طور معناداری با جمع آوری پژوه یافته ها:  شد یه تمرینات یوگا توانایی دا ت ص  شده و مرور آنها م های انجام 

 بر تعادل پویا و ایستای سالمندان اثرگذار باشد.

سالمندان تمنتیجه گیری:  سمانی  ضعیت ج ستا و پویا در رینات یوگا میبا توجه به و سبی برای ایجاد تعادل ای تواند گ ینه منا

 باشد.آنها باشد یه اغلب تمریناتی آرام و بدون صریات ناگهانی می

 ایستاو تعادل پویا یوگاو سالمندانو تعادل کلیدواژه ها:
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