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 چکیده 

مرتبط با آن   ی هاها و فرصتسالمندان و چالش ی زندگ تیفیبر ک وگای ریتأث لیتحلمقاله حاضر به 

  یگروه سن  نیا یو اجتماع  یروان ،یسالمندان، توجه به سلامت جسمان تیجمع ش ی. با افزاپردازدیم

  تیفیک بودبه به  تواندیم نه،یهزروش مؤثر و کم کیبه عنوان  وگای کرده است.  دایپ  یشتریب تیاهم

 نیو تعادل کمک کرده و همچن یریپذانعطاف تیبه تقو ناتیتمر نیسالمندان کمک کند. ا یزندگ

 دهند.  شیاسترس را کاهش دهند و احساس آرامش را افزا توانندیم

و   ی دگ یدب یخطرات آس ،یحرکت یهاتیمانند محدود یی هابا چالش وگایحال، سالمندان در انجام  نیا با

 نینسبت به ورزش در سن  یاجتماع  یمنف ی هامواجه هستند. نگرش یبه امکانات ورزش ی ناکاف یدسترس

به شمار  یورزش یهاتیموانع مشارکت سالمندان در فعال گریاز د زیخانواده و جامعه ن ت یبالا و عدم حما

 . روندیم

 یها برنامه یراحدارد. ط د یسالمندان تأک یمناسب برا یورزش یهاتوسعه برنامه ی هامقاله بر فرصت نیا

ها در  مشارکت آن شیبه افزا تواند یم انیو آموزش مرب یگروه سن  نیا یازهای متناسب با ن ژهیو

  وگای راتیتأث نهیدر زم یشتریب قاتیکه تحق شودیم  شنهادیپ  ت، یکمک کند. در نها یورزش ی هاتیفعال

گروه   نیا یارتقاء سلامت عموم یبرا یمؤثر یسالمندان انجام شود تا راهکارها ی زندگ تیفیبر ک

 گردد.   ییشناسا
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 مقدمه 

سن، معمولاً از سن  شیاشاره دارد که با افزا یو روان کیولوژیزیف راتییبه تغ ،ی از زندگ یعیمرحله طب کیبه عنوان  یسالمند

  ، یمانند کاهش قدرت جسم یمتعدد یهادوران با چالش نیا. (Amarya et al., 2018) شودیآغاز م ی سالگ 65 ا ی 60

در ایران با افزایش جمعیت  . (Amarya et al., 2018)همراه است ی شناخت یهاییو کاهش توانا ، یینا یو ب ییاختلالات شنوا

 & Tajabadi) سازد  یم یدر سالمندان را ضرور ی از زندگ تیتوجه به عوامل مؤثر بر رضاسالمندی رو یه افزایش است و  

Dehghani, 2021) .نیقرار دارند و همچن  هایو ناتوان هایماریدر معرض ب شتری ب تر،فیضع یسلامت جسم لیبه دل سالمندان 

 ,Marziyeh)مواجه شوند  یدر سبک زندگ راتییو تغ ییتنها لیو اضطراب به دل ی مانند افسردگ ی روان ممکن است با مشکلات

Kazemi et al., 20192014) .یهااوقات فراغت سالمندان، بر اساس شاخص یبرا یروان-یسلامت جسم یهاتوسعه مدل  

 یدر اوقات فراغت برا یبدن   یهاتیفعال تیبر اهم که کمک کند کیفیت زندگی  به بهبود  تواندی، م یروانجسمی و سلامت 

 .(et al., 2021 کی)چردارد  د یسلامت سالمندان تأک یارتقا

 شنیتیو مد یتنفس ناتیتمر ،ی از حرکات بدن یبیدر فرهنگ هند دارد و ترک شهیاست که ر یباستان   ینیروش تمر کی وگای

افراد دارد.   یو اجتماع  یبر سلامت روان یمثبت راتیبلکه تأث کند،یکمک م یجسمان ی هاییروش نه تنها به بهبود توانا نیاست. ا

به   وگای .شودیسالمندان محسوب م یمناسب برا یانهیمختلف افراد، گز یازهایبا ن قیتطبو امکان  یریپذانعطاف لیبه دل وگای

 نیا .(Hendriks et al., 2017)سلامت جسمی و ذهنی داردبر   یمثبت قابل توجه راتیتأث ،یو ذهن  یجسم تیفعال کیعنوان 

کمک   یآرامش ذهن  شیکاهش استرس و افزا ،یبه بهبود سلامت جسم تواند یذهن و بدن، م انیتعادل م جاد یبا ا نیتمر

  تواندیم وگا یاند که نشان داده مطالعات. (.Hagen & Hagen, 2024; Jones et al., 2016Dayanidy et al ;2024 ,)کند

در افراد سالمند با پیشگیری از کاهش  و  (Amin & Goodman, 2014)داده  شیرا افزا و مفاصل عضلات یریپذانعطاف

 ,.Ebnezar et al) دهد  را کاهش  یمفصل ی دردها (Farinatti et al., 2014; Karasugi et al., 2023)انعطاف پذیری 

به بهبود عملکرد   تواندیم وگا یدر  یتنفس ناتیتمر ن،ی. همچنت.اس تیحائز اهم اریسالمندان بس یامر برا نیکه ا ،(2012

 ,Agnihotri et al., 2018; Kupershmidt & Barnable)  و کاهش مشکلات مرتبط با آن کمک کند یتنفس ستمیس

 منجر شود زیسالمندان ن یبه بهبود سلامت روان  تواندیتمرکز و کاهش اضطراب، م تیبا تقو  وگای گر،ید یسو از. (2019

(Irani & Saber, 2021;  مهرet al., 2020)و   یجسمان راتییتا با تغ کند یبه سالمندان کمک م  ی آگاهذهن ناتیتمر نی. ا

 جه،ینت در. (Arfaee et al., 2021) داشته باشند  یاز زندگ یشتریب  تیو احساس رضا ندیا ی بهتر کنار ب یریمرتبط با پ  یروان

 آنها در نظر گرفته شود.  یزندگ  تیفیک یارتقا یراهکار مؤثر برا کیبه عنوان  تواندیدر برنامه روزانه سالمندان م وگا یگنجاندن 
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 یوگا تاریخچه  

  آن تصاویر اولین. (Pandurangi et al., 2017) شودمی آغاز باستان هند  از و  بر می گردد سال 5000 از بیشبه  یوگا چهتاریخ

  از یوگا.  (Pandurangi et al., 2017) دهند می نشان را 2یوگی   هایوضعیت که  اندشده ظاهر 1ایندوس  دره  مهرهای روی بر

. (Dhankhar & Sharma, 2023) است یافته تکامل 5یوگا   کارما و 4نانا  ،3باکتی   مانند مختلفی هایسبک و مدارس طریق

  کرده کدگذاری را یوگا کلاسیک هایشیوه گردد، برمی میلاد  از قبل  سال 200 حدود  به که 6پاتانجلی  یوگای سوتراهای

  هاییشخصیت با و کرد ظهور بیستم قرن اوایل و  نوزدهم قرن  اواخر در مدرن یوگای.  (Dhankhar & Sharma, 2023)است

  شاهد دوره این .(Dhankhar & Sharma, 2023; Nugteren, 2008) کرد جلب را المللیبین  توجه 7ویوکاناندا  سوامی مانند 

  کرد می  دور اشعرفانی و اسرارآمیز هایریشه  از را آن  که بود  یوگا  علمی اعتبارسنجی و کردن سکولاریزه برای هایی تلاش

(Alter, 2005) .تمرینات و کیمیاگری  جادو، با  آن تاریخی ارتباطات و  یوگا پزشکی  و عملی  کاربردهای  بین تنشی  حال، این با  

  نیازهای  برای مختلفی های سبک که است شده  تبدیل  جهانی پدیده   یک به یوگا امروزه، .(Alter, 2005)دارد وجود 8تانتریک

 .( Dhankhar & Sharma, 2023)  است شده شناخته اشدرمانی فواید خاطر به و  دهدمی ارائه متنوع

 یوگا  مختلفی  هایسبک

  و  روانی سلامت بر  یوگا مختلف  هایسبک تأثیر .11آشتانگا  و 10آیینگار  ،9هاتا  جمله از دارد،  وجود در یوگا متعددی  هایسبک 

  در مثبت نتایج احتمال بر  توجهی قابل تأثیر ،سبک انتخاب که دهد می نشان تحقیقات. است گرفته قرار مطالعه مورد جسمی

  که است داده نشان سبک، از نظر  صرف یوگا، تمرین. (Cramer et al., 2016) ندارد تصادفی  شده کنترلپژوهش های  

 را متفاوتی  هایزمان مختلف  هایسبک حال، این با. (Palaniappan, 2018) دهدمی کاهش را افسردگی و اضطراب استرس،

 معمولاً ورزش بر  مبتنی  هایسبک. دهند می اختصاص 15آرامش و 14مدیتیشن ،13تنفس  ،12ها وضعیت مانند مختلفی اجزای به

 )معنوی(جسمی -غیر عناصر  درمانی و  سنتی هایسبک که  حالی در دارند، تمرکز )مادی( جسمی هایوضعیت  بر بیشتر

 به را مختلف اجزای هاسبک تمام در  یوگا  مربیان ها،تفاوت  این وجود با.  (Mandlik et al., 2023)گیرندمی بر در را بیشتری
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  اساس بر تواندمی یوگا سبک انتخاب بنابراین،. است یوگا تمرین جامع ماهیت  دهندهنشان  که دانندمی مهم  اندازه یک

 .(Cramer et al., 2016) باشد بودن دسترس در و شخصی ترجیحات

 

 ی جسمیوگا و سلامت  

کاهش تعادل، ضعف   رینظ  یاست. سالمندان اغلب با مشکلات یآن بر سلامت جسم ریتأث  وگا،ی یهاجنبه نیتراز مهم یکی

بدن کمک کنند و خطر   یریپذبه بهبود تعادل و انعطاف توانندیم وگا ی ناتیمواجه هستند. تمر ی مفصل یو دردها  یعضلان

  یکرده و دردها تیعضلات را تقو  توانندیوگا می  میحرکات ملا  ن،ی. همچن(Kuśmierska et al., 2024)افتادن را کاهش دهند

  ن، یبر ا علاوه .(Cheung et al., 2016; Haaz & Bartlett, 2011)  را کاهش دهند یمشکلات مفصل ریسا ایاز آرتروز  یناش

  ژهیامر به و نی. ا(Gohel et al., 2021)را بهبود بخشند  یتنفس - قلبی  ستمیعملکرد س توانند یم  وگایدر  یتنفس ناتیتمر

 است.  دیمف اریبس برند، یرنج م  یویر ا ی  یقلب ی هایماریکه از ب یسالمندان یبرا

 

 عملکرد شناختیسلامت روانی و یوگا و  

  یمتعدد مروری در افراد مسن نشان داده اند. مطالعات یرا بر عملکرد شناخت یا دوارکنندهیام راتیتاث وگایبر  یمبتن مداخلات

و اعتماد به نفس   و سرعت پردازش  یی، عملکرد اجراحافظه، توجهسلامت روان، از جمله  یمختلف شناخت یبهبود در حوزه ها

Adar et al., 2022; Gothe & -e et al., 2020; EilatBhattacharyya et al., 2020; Chob) گزارش کرده اند

McAuley, 2015; Haaz & Bartlett, 2011; Hariprasad et al., 2013; Hoy et al., 2021; Ramanathan et al., 

 ،یو فور یریتاخ ی توجه و تمرکز، حفظ کلام ،ی از جمله حافظه، تعادل ذهن یمختلف یشناخت  یعملکردها  یدرمان  وگای . (2017

  ناتیتمر ، یکیزیف  یاز حالت ها یبیمعمولا شامل ترک وگای ناتیتمر. (Chattha et al., 2008) بخشد یرا بهبود م صیو تشخ

اثرات مثبت هم در افراد مسن  . (Yadav, 2022)کمک کند  یشناخت یایمزا نیاست که ممکن است به ا شنیتیو مد  یفستن

است که به   نینکته مهم ا. (Bhattacharyya et al., 2020)مشاهده شده است  یسالم و هم در افراد مبتلا به اختلال شناخت

گزارش نشده    یعارضه جانب  چیاست و ه ریخطر و امکان پذ ی افراد مسن ب یبرا وگا یرسد مداخلات  ینظر م

حفظ  ید برامکمل ارزشمن کردیرو ک یتواند  ی م وگا یدهد که   یها نشان م افتهی نیا. (Bhattacharyya et al., 2020)است

 سالخورده باشد.  ی ها تیدر جمع یعملکرد شناخت

 ی بر سلامت روان  وگای ریتأث

  تواند یم یتنفس ناتیو تمر شنیتیمد بیبا ترک وگا یسالمندان هستند.  انیدر م عیاز مشکلات شا یاضطراب و افسردگ استرس،

اند که  . مطالعات نشان داده(Li & Goldsmith, 2012; Riley & Park, 2015) به کاهش استرس و اضطراب کمک کند
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 Kumar et)شودیم  یو موجب آرامش ذهن دهدی)هورمون استرس( را کاهش م  زولیسطح هورمون کورت وگا یمنظم  ناتیتمر

al., 2018; Zivdar & Zivdar, 2014). و   یدهد شامل عوامل روان یآنها استرس را کاهش م قیاز طر وگایکه   ییها  سمیمکان

به عنوان واسطه   یبزاق زولیو کاهش سطح کورت ،یخلف پوتالاموسیشود. عاطفه مثبت، شفقت به خود، مهار ه یم یکیولوژیب

که گنجاندن   دهندینشان م ها افتهی نی. ا(Riley & Park, 2015)شده اند  ییو کاهش استرس شناسا وگای نیدر رابطه ب

و   ی ذهن یستیبر بهز ید یاثرات مف تواندیبار در هفته، م  کیبه اندازه  ی روزمره، حت یهادر روال شنیتیو مد وگا ی یهانیتمر

  ی حس تعلق اجتماع  تواندیم وگا ی ی شرکت در جلسات گروه ن،یهمچن .(Lemay et al., 2019)استرس داشته باشد  تیریمد

از   تیرضا شیو افزا یدر بهبود سلامت روان ی امر نقش مهم نیرا کاهش دهد. ا ییکرده و احساس تنها تیرا در سالمندان تقو

 . (Mooventhan & Nivethitha, 2017; Ramanathan et al., 2017) دارد  یزندگ

 

 ی ائسگیعلائم  و   وگای

کم،   ی با چگال نیپوپروتئیکاهش سطح گلوکز خون، ل ،یائسگی به بهبود علائم  وگاینشان داده است که درمان  یامطالعه مداخله

 Chaturvedi et) کندیکمک م  ائسهی شیدر زنان پ  لهیکوزیگل نیو سطح هموگلوبسرم  دیریسیگلیکلسترول کل، غلظت تر

al., 2016). شبانه را کاهش دهد  ق یو تعر ی تواند گرگرفتگ ی م ی درمان وگای ن،یعلاوه بر اal., 2016) (Chaturvedi et. نیبا ا  

در علائم وازوموتور،   ینیبهبود بال چیه وگای نیهفته تمر 12تا  6دوره کوتاه تر  کینشان داد که   ای دیگر مطالعه کیحال، 

  (Newton et al., 2014کند  ی کمک م ائسهی زنان  انیدهد، اما به کاهش مشکلات خواب در م ینشان نم یاضطراب و افسردگ

داشتند  را  انسالیدر زنان م  وگا ی تمرین هفته 12 به دنبال علائم وازوموتور بهبوداشاره به  1جونز و همکاراندر حالی که  .

(Jones et al., 2016). 

 خواب   تیفیبر ک  وگای ریتأث

  یهابا کاهش تنش وگای. کنند یخواب ناآرام دست و پنجه نرم م ا ی یخوابیاز سالمندان با مشکلات خواب مانند ب  یاریبس

بخش قبل از خواب آرامش ناتیتمر. (Buchanan et al., 2017) خواب را بهبود بخشد تیفیک تواندیم  یو روان یجسم

 آماده کنند. قیخواب عم کی یذهن را آرام کرده و بدن را برا توانندیم

 

 تمرینات  تنفسی  در  یوگا 

 
1 -Jones et al. 
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مسن نشان داده است. مطالعات   ی ها تیدر جمع ی و سلامت کل یعملکرد تنفس یبرا یقابل توجه دیفوا  وگای یتنفس ناتیتمر

را  وگا یتنفس  یها کی دهند که تکن ی استقامت و تعادل سمپاتووگال را در افراد مسن انجام م ، یبهبود قدرت عضلات تنفس

  وگای یتنفس نیتمر ف،یر افراد مسن ضعد  (Cebrià I Iranzo et al., 2014; Santaella et al., 2011)دهند ی انجام م

در افراد سالم   یحت .( Cebrià I Iranzo et al., 2014) بود   یعملکرد عضلات تنفس تیدر تقو یآستانه دم نیموثرتر از تمر

  یایمزا  امایشد، با پرانا  یو تنفس یکیزیف  یهامنجر به بهبود عملکرد امای آسانا و پرانا بیبا ترک  وگای نیتمر رفعال، یغ   انسالیم

  ،یکیزیف  یایعلاوه بر مزا. Morimoto et al., 2019)-(Yamamotoمشاهده شد ی قدرت و انعطاف عضلات دم یبرا  یشتریب

و آن را به   گذارد، یم  ریطول عمر تأث یهاسمیکاهش استرس، بهبود سلامت روان، و به طور بالقوه بر مکان یبرا  وگایتنفس 

 .(Brown & Gerbarg, 2009) معرفی می شودمسن  یهاتیدر جمع ی زندگ تیفیک شیافزا یبرا رزشمندا  یابزار

 

گیرییجهبحث و نت   

یوگا به عنوان یک روش مؤثر و کمهزینه، تأثیرات مثبتی بر کیفیت زندگی  سالمندان دارد. این تمرینات نه تنها به بهبود  

سلامت جسمانی بلکه به ارتقاء سلامت روانی و اجتماع ی سالمندان نیز کمک میکند . با توجه به افزایش جمعیت سالمندان در 

جوامع مختلف، ترویج یوگا  میتواند نقش  مهمی در ارتقای سلامت عمومی ایفا  کند. با این حال، انجام این فعالیت بای د تحت  

 نظارت متخصصان صورت گیرد تا از بروز آسیب های احتمالی جلوگیری شود.

 چالشها و فرصت ها در  یوگا برای  سالمندان 

سالمندان هنگام انجام تمرینات یوگا با چالشهایی  مواجه هستند که شامل مشکلات جسمی، زیرساختهای ناکافی  و  

نگرشهای اجتماع ی  میشود. مشکلات جسمی مانند محدود یتهای   حرکتی و خطرات آسیب دیدگی  م یتواند مانع از مشارکت  

فعال آنها در ورزش شود. همچنین، عدم دسترسی به امکانات  ورزشی مناسب و کمبود برنامههای طراحی شده ویژه سالمندان  

نیز از دیگر چالشهاست. نگرش منفی نسبت به ورزش در سنین بالا و عدم حمایت خانواده و جامعه نیز میتواند بر تمایل  

سالمندان به شرکت در فعالیتها ی ورزشی تأثیر منفی  بگذارد.  با  شناسایی این  چالشها، میتوان برنامههایی  طراحی کرد که نه 

تنها موانع مشارکت سالمندان را کاهش دهد بلکه انگیزه و توانا یی آنها را برای شرکت در این فعالیتها افزایش  دهد. پ یشنهاد  

میشود که برنامههای  ورزشی ویژهای طراحی شود که نیازها  و تواناییهای سالمندان را در نظر بگیرد. همچنین، برگزاری  

کارگاهها و سمینارها  برای افزایش  آگاهی  درباره فواید ورزش میتواند نگرش مثبتتری نسبت به فعالی ت بدنی  ایجاد  کند.  

تحقیقات آینده بای د  بر بررسی دقی قتر تأثیرات یوگا و شناسایی  راهکارهای مؤثر در توسعه برنامههای ورزشی برای سالمندان  

 تمرکز کند. 
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Abstract 

The present article analyzes the impact of yoga on the quality of life of the elderly, along with 

the associated challenges and opportunities. With the increasing population of seniors, 

attention to the physical, mental, and social health of this age group has become more 

significant. Yoga, as an effective and low-cost method, can help improve the quality of life for 

the elderly. These exercises not only aid in enhancing flexibility and balance but can also 

reduce stress and increase feelings of relaxation. 

However, seniors face challenges in practicing yoga, such as mobility limitations, risks of 

injury, and insufficient access to appropriate sports facilities. Negative social attitudes towards 

exercise in older age and lack of support from family and community are also other barriers to 

seniors' participation in sports activities. 

This article emphasizes the opportunities for developing suitable exercise programs for the 

elderly. Designing special programs tailored to the needs of this age group and training 

instructors can help increase their participation in sports activities. Ultimately, it is suggested 

that further research be conducted to more precisely examine the effects of yoga on the quality 

of life of seniors to identify effective strategies for enhancing the overall health of this group. 
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