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This study aimed to explore the concept of exercise-induced hormesis and its 

implications for aging and longevity. We sought to understand how regular and 

balanced physical activity could enhance physiological and psychological 

health in older adults, thereby improving their overall quality of life. This 

qualitative research was conducted in Tehran and involved 20 elderly 

participants aged over 65 years who regularly engaged in physical activities. 

Data were collected through semi-structured interviews until theoretical 

saturation was achieved. The interviews focused on participants' experiences 

and perceptions of the impact of exercise on aging and longevity. Data were 

analyzed using thematic analysis with the help of NVivo software to identify 

major themes and sub-themes related to the study objectives. The analysis 

revealed several key themes: physiological effects, psychological effects, social 

and relational benefits, and lifestyle and habits improvements. Participants 

reported significant improvements in cardiovascular health, muscle and bone 

strength, immune function, and reduction in inflammation. Psychologically, 

exercise led to reduced stress, improved mood, enhanced cognitive function, 

and increased self-esteem. Socially, participants experienced enhanced social 

interactions, stronger family relationships, and a greater sense of belonging. 

Lifestyle improvements included better sleep patterns, healthier nutrition, 

effective time management, and the cessation of harmful habits. The findings of 

this study underscore the multifaceted benefits of regular exercise for older 

adults, highlighting its potential to act as a hormetic agent that promotes both 

physical and mental well-being. The study suggests that incorporating regular 

physical activity into the daily routines of the elderly can significantly 

contribute to improved health outcomes and longevity. Future research should 

focus on larger, longitudinal studies to further validate these findings and 

explore the long-term effects of exercise-induced hormesis on aging. 
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Introduction 

Exercise-induced hormesis refers to the beneficial effects of regular and balanced physical activity 

on the body, which enhances biological processes and provides protective effects against aging and 

chronic diseases. This concept has gained significant attention in recent years as researchers seek to 

understand how physical activity can improve the overall health and longevity of older adults. With aging 

populations worldwide, it is crucial to explore interventions that can enhance the quality of life and 

promote healthy aging. Previous studies have demonstrated that regular exercise can lead to physiological 

and psychological improvements in elderly individuals (Handschin, 2016; Leasure & Jones, 2008). This study 

aims to delve into the multifaceted benefits of exercise-induced hormesis and its implications for aging 

and longevity in older adults. 

Methods and Materials 

This qualitative research was conducted in Tehran, involving 20 elderly participants aged over 65 

years who regularly engaged in physical activities such as walking, cycling, and yoga. The participants 

were selected based on criteria including being over 65 years old, engaging in regular physical activity at 

least three times a week, and willingness to participate in the study. Exclusion criteria included individuals 

with medical conditions preventing regular exercise . 

Data were collected through semi-structured interviews to capture the participants' experiences 

and perceptions of the impact of exercise on their aging process and overall longevity. The interviews 

were conducted in various settings convenient for the participants, including their homes and community 

centers, and lasted between 60 to 90 minutes. The interviews were recorded with consent and transcribed 

verbatim for analysis . 

The data were analyzed using thematic analysis with the assistance of NVivo software. The 

analysis involved multiple stages, including familiarization with the data, initial coding, identification of 

themes and sub-themes, and interpretation of the themes to understand the patterns and relationships 

among them. Theoretical saturation was achieved, ensuring that no new themes emerged from the data. 

Findings and Results 

The analysis revealed four major themes: physiological effects, psychological effects, social and 

relational benefits, and lifestyle and habits improvements . 

Physiological Effects: Participants reported significant improvements in cardiovascular health, 

muscle and bone strength, immune function, and reduction in inflammation. They experienced lower 

blood pressure, better blood flow, increased bone density, stronger muscles, and fewer instances of 

common illnesses. 

Psychological Effects: Exercise led to reduced stress levels, improved mood, enhanced cognitive 

function, and increased self-esteem. Participants mentioned feeling more relaxed, happier, more focused, 

and more confident after engaging in regular physical activities . 
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Social and Relational Benefits: Regular exercise facilitated greater social interactions, stronger 

family relationships, and a heightened sense of belonging. Participants developed new friendships, 

improved family bonds through shared activities, and felt a stronger connection to their community. 

Lifestyle and Habits Improvements: Participants reported better sleep patterns, healthier nutrition, 

improved time management, and cessation of harmful habits. They slept better, ate more nutritiously, 

managed their time more effectively, and reduced or quit smoking and alcohol consumption. 

Conclusion 

The findings of this study highlight the multifaceted benefits of regular exercise for older adults, 

reinforcing the concept of exercise-induced hormesis. Physiologically, regular physical activity has been 

shown to improve cardiovascular health, strengthen muscles and bones, boost immune function, and 

reduce inflammation. These improvements are critical for preventing chronic diseases and promoting 

overall health in the elderly (Handschin, 2016). The reduction in blood pressure and enhancement in blood 

flow reported by participants align with previous research demonstrating the cardiovascular benefits of 

exercise (O'Keefe et al., 2015). 

Psychologically, exercise has significant positive effects, including stress reduction, mood 

enhancement, cognitive improvement, and increased self-esteem. These findings are consistent with 

studies that have shown how exercise can alleviate symptoms of depression and anxiety, improve 

cognitive functions, and boost overall mental health (Karlin et al., 2008). The participants’ experiences of 

improved mood and mental clarity underscore the importance of physical activity in maintaining mental 

well-being in older adults. 

Socially, regular exercise promotes social interaction, strengthens family relationships, and fosters 

a sense of community belonging. These benefits are particularly crucial for older adults, who may face 

social isolation and loneliness. The development of new friendships and stronger family ties reported by 

participants highlight the role of exercise in enhancing social connectedness and support (Rivera-Torres et 

al., 2021). 

Lifestyle improvements, such as better sleep, healthier eating habits, and effective time 

management, further illustrate the holistic benefits of exercise. These changes contribute to a healthier 

lifestyle and improve the overall quality of life for older adults. The cessation of harmful habits, such as 

smoking and excessive alcohol consumption, aligns with findings from previous studies on the positive 

lifestyle changes associated with regular physical activity (Sun, 2023). 

While the study provides valuable insights into the benefits of exercise-induced hormesis, it is not 

without limitations. The sample size was relatively small and limited to a specific geographical area 

(Tehran), which may affect the generalizability of the findings. Additionally, the data were collected 

through self-reported interviews, which may introduce reporting biases. The cross-sectional nature of the 

study also limits the ability to assess long-term effects of exercise on health and longevity. 

Future research should consider larger, more diverse samples and longitudinal designs to validate 

these findings and explore the long-term impacts of exercise-induced hormesis on aging. Combining 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/
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qualitative and quantitative methods could also enhance the robustness of the data and provide a more 

comprehensive understanding of the effects of exercise on older adults. 

In practical terms, the study suggests that incorporating regular physical activity into the daily 

routines of older adults can significantly contribute to improved health outcomes and longevity. 

Healthcare providers and policymakers should promote and facilitate access to exercise programs for the 

elderly to enhance their quality of life. Community-based exercise groups and family-oriented activities 

could also be effective in encouraging regular physical activity among older adults . 

In conclusion, exercise-induced hormesis offers a promising approach to promoting healthy aging 

and improving the overall well-being of older adults. By fostering physiological, psychological, social, 

and lifestyle benefits, regular physical activity can play a crucial role in enhancing the quality of life and 

longevity of the elderly. Further research is needed to deepen our understanding of the mechanisms 

underlying these benefits and to develop targeted interventions that maximize the positive effects of 

exercise on aging populations.  
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و طول عمر انجام شده است.   یریپ  یقن برا یامدهایاز ورزش و پ یناش سی مفهوم هورمز یم العه با هدف بررس لیا

سالمندان    یو روان   یکیولوژ یزیسلامت ف  تواندیمنظم و متعادل م  یبدن   تیکه چگونه فعال  میبود  لی ما به دنبال فهم ا

بخش بهبود  ک  دهیرا  دها  قن  ی زندگ  یکل  تیفیو  ارتقاء  ک  لیا   .هدرا  شامل    ی فیپژوهش  و  شد  انجام  تهران    20در 

  ق یها از طر . دادهکردندیشرکت م  ی ورزش  یهاتیسال بود که به طور منظم در فعال  ۶۵  ی کننده سالمند بالاشرکت

نظر  یقور جمع  افته ی ساختارمهین   یهامصاحبه اشباع  تا  ق  یشد  دست  مصاحبهدی به  تجرب .  بر  ادراکات    اتی ها  و 

تأثشرکت از  پ  ریکنندگان  بر  داده  ی ریورزش  بود.  تحلو طول عمر متمرکز  از  استفاده  با  نرم  لیها  و   افزارمضمون 

NVivo تم    لی چند  هالیتحل  .شوند  ییمرتبط با اهداف م العه شناسا  یهارتمیها و زشدند تا تم  لیو تحل  هیتجز

و عادات.    یو بهبود سبک زندگ  ،یو ارتباط  ی اجتماع یای مزا  ، یروان  راتیتأث  ،ی کیولوژیز یف  رات یرا نشان داد: تأث یدیکل

  ، یمنیا   ستمیها، عملکرد سعضلات و استخوان  ت یتقو   ، یعروق-یدر سلامت قلب  ی قابل توجه  ی هاکنندگان بهبودشرکت

  ،یعملکرد شناخت  تیورزش منجر به کاهش استرس، بهبود خلق و خو، تقو   ،یو کاهش التهاب گزارش دادند. از نظر روان

  تر،یقو  یروابط خانوادگ  افته،یبهبود    یکنندگان تعاملات اجتماعشرکت  ،یاعتماد به نفس شد. از نظر اجتماع  شی و افزا

ب  بهبود سبک زندگ  شتریو حس تعلق  الگوها  یرا تجربه کردند.  بهتر، تغ  یشامل  زمان    تیر یتر، مد سالم  هی ذخواب 

  کندیم  دیسالمندان تأک  یچندجانبه ورزش منظم برا  یایم العه بر مزا   لیا  ی هاافتهی   .مؤثرتر، و ترک عادات مضر بود

را بهبود بخشد.    ی و روان   یعمل کرده و سلامت جسم  س ی عامل هورمز  ک یبه عنوان    تواند یکه ورزش م  دهد یو نشان م

سلامت    ج ی به بهبود نتا  تواند یممنظم در روال روزانه سالمندان    ی بدن   ت یکه گنجاندن فعال  کند یم  شنهادیم العه پ  ل یا

  ها افتهی  لی متمرکز شوند تا ا  ی م العات بزرگتر و طول  ی بر رو  دی با  نده یق   قاتیکمک کند. تحق ها  قن  طول عمر   شی و افزا

 .کنند ی را بررس یریاز ورزش بر پ ی ناش  سی کرده و اثرات بلندمدت هورمز دییتأ  شتریرا ب 

 . سلامت سالمندان ، یبدن  ت یطول عمر، فعال ،یریاز ورزش، پ یناش  سی هورمزکلیدواژگان: 
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 مقدمه 

را به خود جلب   یادیو طول عمر توجهات ز یریپ  نهیدر زم ریدر م العات اخ یدیمفهوم کل کیاز ورزش به عنوان  یناش  سیهورمز

کرده و اثرات   تیبدن را تقو  یستیز  ی ندهایفرق  توانند یمنظم و متعادل م  یها اشاره دارد که در قن ورزش  یا دهیمفهوم به پد   لیکرده است. ا

ب  یریپ   هیعل  یمحافظت ا  یها یماریو  در    یقابل توجه  یهابهبود  تواندیاند که ورزش منظم ممختلف نشان داده  م العاتکنند.    جادیمزمل 

 ;Bliss et al., 2020; Campos et al., 2022; Crane et al., 2015; Islam et al., 2020)   کند  جادیافراد مسل ا  یو روان  یسلامت جسمان

Moore et al., 2012; Petracci et al., 2020; Romberg et al., 2004; Sanchís-Gomar, 2013; Washio & Ogoh, 2023; Zhou 

et al., 2022)ها  درمان  ب یترک  قیاز طر  تواندیسالمندان م  یبرا  ی به خدمات بهداشت روان  یکه دسترس  دهد ینشان م  قاتی. به عنوان مثال، تحق

در سالمندان   ینشان داد که استفاده از خدمات بهداشت روان  موریدر بالت  یا م العه  ل،ی. همچن(Bartels et al., 2004)  ابد ی و ارجاعات بهبود  

 .(Bogner et al., 2009)منجر شود   یو کاهش مشکلات مربوط به اض راب و افسردگ یبه بهبود سلامت روان تواندیم

سالمندان داشته باشد. به عنوان مثال،    یبر سلامت روان  یادیاثرات مثبت ز  تواندیمنظم م  یجسمان  تیفعال  کیبه عنوان    ورزش

. (Chen et al., 2022)داشته باشد    ینیسالمندان چ  یبر سلامت روان  یمهم  راتیتأث  تواندیم  یو نوع زندگ  یاجتماع   یهاتیشرکت در فعال

قرار گرفته  ی متحده مورد بررس الاتیافراد مسل و جوان در ا ل یدر ب  یروان ی هایماریو ب ی از خدمات بهداشت روان دهاستفا ی الگوها ل،یهمچن

 .(Karlin et al., 2008)کمک کنند    یبهداشت روان  یازهایاستفاده از خدمات و ن  ینیبشیبه پ   توانندیالگوها م  لیو نشان داده شده است که ا

 ی قابل توجه  یهابهبود   توانندیم   یحیتفر  یهاتینشان داد که فعال  1۹-دیکوو  یریگاوقات فراغت در دوران همه   یهاتیفعال  یبررس

به کاهش    توانندیم  یحیتفر  یهاتیکه فعال  کندیم   دیم العه تأک  لی. ا(Rivera-Torres et al., 2021)کنند    جادیسالمندان ا  یدر سلامت روان

 در دوران بحران کمک کنند.  ی از زندگ ت یو رضا یشاد شیااسترس و افز

همچون تعاملات    یمختلف  یها واس ه   قیاز طر  تواندیدر سالمندان م  یو سلامت روان  یاند که شادنشان داده  قاتیتحق  ل،یهمچن

واس ه   ک یبه عنوان    تواندیکه ورزش م  دهندیم العات نشان م  لی. ا(Sun, 2023)  ابد یمناسب بهبود    هیو تغذ  ی جسمان  یهاتیفعال  ،یاجتماع 

 در سالمندان عمل کند.   یشاد شیو افزا یروانمهم در بهبود سلامت 

سالمندان داشته باشد. به عنوان مثال، م العات نشان    یبر سلامت جسمان  یاثرات مهم  تواندیم  لی از ورزش همچن   یناش  سیهورمز

 ,Handschin) کمک کنند    یستیز  یندهایبر بدن داشته باشند و به بهبود فرق  ی اثرات مشابه  توانندیو ورزش م  یکالر  تیاند که محدود داده

 .(Leasure & Jones, 2008) و داوطلبانه بر مغز و رفتار وجود دارد  یاثرات ورزش اجبار لیب یمهم ی هاتفاوت ل،ی. همچن(2016

  قاتیتوجه داشت. تحق زیو شدت ورزش ن زانیبه م د یبر سلامت داشته باشند، اما با   یاثرات مثبت توانند یمنظم م  یهاورزش هرچند

مختلف به   لیورزش در سن  زانیم  دی سلامت داشته باشند و با  یبرا  یاخ رات بالقوه  توانندیم  یافراط  یاستقامت  ی هااند که ورزشنشان داده

 . (O'Keefe et al., 2015)شود  میدقت تنظ

جسمان  هیتغذ سلامت  بهبود  در  مهم  عامل  دو  عنوان  به  ورزش  ز  یو  عملکرد  م العه  یستیو  دارند.  نقش  که    یابدن  داد  نشان 

  ی هاتیفعال  ل،ی. همچن(Petracci et al., 2020)کمک کند    ی جسمان  یهاتیبدن در فعال  لیکامل از پتانس  یریگبه بهره  تواندیم  کسیژنومینوتر

 . (Sanchís-Gomar, 2013)کنند  تیرا تقو AMPKکننده  میو تنظ یدانیاکسیقنت  یردهاعملک توانندیم یورزش

  یو روان  یدر بهبود سلامت جسمان  ینقش مهم  تواند یگرفت که ورزش منظم و متعادل م  جهینت  توانیم العات، م   لیتوجه به ا  با

 ی برا   یی و طول عمر پرداخته و به دنبال ارائه راهکارها  یریاز ورزش بر پ   ی ناش  سیاثرات هورمز  یبه بررس  قیتحق  لیسالمندان داشته باشد. ا

https://portal.issn.org/resource/ISSN/3060-6195
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 شودیاحساس م   نهیزم  لیدر ا  شتریب  قاتیبه تحق  از یموضوع، ن  تیورزش منظم است. با توجه به اهم  قیسالمندان از طر  ی زندگ  تیفیبهبود ک

 . افتیاز ورزش دست  یناش سیمرتبط با هورمز یو روان یستیز یهازمیاز مکانتری های تازهیافتهتا بتوان به 

 روش پژوهش 

پ   راتی از ورزش و تأث  یناش   سیهورمز  یبا هدف بررس  یفیک  قیتحق  لیا ا  یو طول عمر انجام شده است. برا  یریقن بر    ل یانجام 

 کنند.  لیو ادراکات افراد را درک و تحل اتیتجرب دهد یاستفاده شد که به محققان امکان م یدارشناسیپد یطراح کیم العه، از 

.  کردندیشرکت م  یورزش  یهاتیسال بودند که به طور منظم در فعال  ۶۵  یفرد سالمند بالا  20م العه شامل    لیا  کنندگانشرکت

از م  لیا انتخاب شدند. مع  انیافراد  به م العه شامل سالمند  یارهایسالمندان ساکل در مناطق مختلف شهر تهران  سال،    ۶۵  یبالا  یورود 

که مانع شرکت در   یپزشک  طیبه شرکت در م العه بود. افراد با شرا  تیحداقل سه بار در هفته، و رضا  یورزش  یهاتیشرکت منظم در فعال

 ورزش منظم بودند، از م العه خارج شدند. 

از مصاحبهداده  یقورجمع   یبرا انجام شد.    ده یدمجرب و قموزش  لیها توسط محققاستفاده شد. مصاحبه  افتهیساختارمهین  یهاها 

و طول عمر را به طور جامع پوشش    یریورزش بر پ   ریکنندگان از تأثو ادراکات شرکت  اتیشده بود که تجرب  یطراح   یاسؤالات مصاحبه به گونه 

 دهد. 

انجام شد. مدت زمان هر   ،یو مراکز ورزشها قن  کنندگان راحت بود، از جمله منازلشرکت  یکه برا یمختلف یهادر مکان ها مصاحبه 

 شد.  لیکنندگان ضبط و سپس به متل تبدشرکت ت یها با رضابود و تمام مصاحبه قهیدق ۹0تا  ۶0 لیمصاحبه ب

 مرحله انجام گرفت:  لیدر چند لیتحل ندیمضمون انجام شد. فرق  لیو روش تحل NVivoافزار ها با استفاده از نرمداده لیتحل

 ها. از داده ترقیدرک عم یمصاحبه برا یهاو مکرر متل قیاول: خواندن دق مرحله

 مرتبط.  لیها بر اساس موضوعات و مضامداده هیاول یدوم: کدگذار مرحله

 . یو فرع یاصل لیاستخراج مضام یمشابه برا یکدها  بیو ترک ینیسوم: بازب مرحله

 ها. قن انی الگوها و روابط م ییشناسا یبه دست قمده برا لیمضام لیو تحل ریچهارم: تفس مرحله

امر به محققان اجازه   لی. اافتیادامه    امد،یبه دست ن  یو معنادار  د یجد  یهاکه داده  یها تا زمان مصاحبه   ،یاز اشباع نظر  نانیاطم   یبرا

 قرار گرفته است. یمهم مورد بررس یهاحاصل کنند که تمام جنبه  نانیو اطم ابند ی در موضوعات م العه دست  یشتریداد تا به عمق ب

  یبا دقت ثبت و مستندساز  قیاستفاده شد. ابتدا، تمام مراحل تحق  ی متعدد  ی هااز روش  ج، ینتا  یر یاعتبار و اعتمادپذ  شیافزا  یبرا

داده    قیو ت ب  سهیبا هم مقا   جیمحقق مستقل انجام شد و نتا  لیها توسط چندداده  لیحفظ شود. دوم، تحل  قیتحق  ندیدر فرق  تیشد تا شفاف

 .ردیقرار گ یمورد بررس زینها قن یکنندگان به اشتراک گذاشته شد تا نظرات و بازخوردهااز شرکت  یبا برخ هیاول ریتفاسو  جیشد. سوم، نتا

 هایافته

کردند، مورد بررسی قرار  های ورزشی شرکت میسال که به طور منظم در فعالیت ۶۵کننده سالمند بالای  شرکت 20در ایل م العه، 

سال بود، با محدوده    70کنندگان  مرد بودند. میانگیل سنی شرکت(  ٪40نفر )   ۸زن و  (  ٪۶0نفر )  12کنندگان،  گرفتند. از میان ایل شرکت 

نفر   10مجرد یا بیوه بودند. از لحاظ س ح تحصیلات،  (  ٪2۵نفر )  ۵متاهل و  (  ٪7۵نفر )  1۵سال. از نظر وضعیت تاهل،    7۸تا    ۶۵سنی از  

دارای تحصیلات ابتدایی یا کمتر بودند. از نظر  (  ٪20نفر )  4دارای تحصیلات دبیرستانی و  (  ٪30نفر )  ۶دارای تحصیلات دانشگاهی،  (  ۵0٪)
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کنندگان به طور اقتصادی بالا قرار داشتند. همه شرکتدر س ح  (  ٪30نفر )  ۶در س ح اقتصادی متوسط و  (  ٪70نفر )  14وضعیت اقتصادی،  

 .کردندسواری، و یوگا شرکت میروی، دوچرخههای ورزشی مانند پیادهمنظم حداقل سه بار در هفته در فعالیت

 1جدول 

 نتایج تحلیل مضمون کیفی

 مفاهیم  ها زیربخش  ها بندیدسته

  افزایش ضربان قلب، کاهش فشار خون، بهبود جریان خون  عروقی -بهبود سیستم قلبی  فیزیولوژیکیتأثیرات 
  افزایش تراکم استخوان، تقویت عضلات، بهبود تعادل ها تقویت عضلات و استخوان

  ها، کاهش التهاب بادیهای سفید، تقویت قنتیافزایش سلول بهبود سیستم ایمنی 
  افزایش متابولیسم، کاهش چربی بدن، تنظیم قند خون   متابولیکبهبود عملکرد 
 کاهش نشانگرهای التهابی، بهبود عملکرد ضد التهابی   کاهش التهاب

  های استرس، بهبود خواب، افزایش قرامش ذهنیکاهش هورمون  کاهش استرس   تأثیرات روانی 
  افسردگی، افزایش احساس خوشایند ها، کاهش افزایش اندورفیل  بهبود خلق و خو

  بهبود حافظه کوتاه مدت، افزایش تمرکز، بهبود عملکرد شناختی  تقویت حافظه و شناخت
  بهبود خودپنداره، افزایش احساس ارزشمندی، تقویت انگیزه   افزایش اعتماد به نفس

 کاهش حملات اض راب، بهبود قرامش ذهنی، کاهش نگرانی   کاهش اض راب 

  های جدید، بهبود ارتباطات های ورزشی، ایجاد دوستیشرکت در گروه افزایش تعاملات اجتماعی   اجتماعی و ارتباطی
  های مشترک، بهبود ارتباط با اعضای خانواده افزایش فعالیت تقویت روابط خانوادگی 

  ها، احساس عضویت در جامعه، ایجاد همبستگی مشارکت در گروه حس تعلق به گروه 
  های ورزشی دریافت حمایت از دوستان، خانواده، گروه  حمایت اجتماعی

  تقویت کار گروهی، بهبود هماهنگی، افزایش تعاملات مثبت  افزایش همکاری و کار تیمی
 های مذاکره های ارتباطی، افزایش همدلی، بهبود تواناییبهبود مهارت  های اجتماعیتوسعه مهارت

  خوابی تنظیم زمان خواب، افزایش کیفیت خواب، کاهش بی  بهبود الگوی خواب  عاداتسبک زندگی و 
  مصرف مواد غذایی مغذی، کاهش مصرف فست فود، افزایش مصرف قب   تغذیه سالم

  وری ریزی روزانه، کاهش اتلاف وقت، بهبود بهرهبرنامه  مدیریت زمان
  کننده، افزایش زمان فراغت، بهبود رضایت های سرگرمفعالیتشرکت در   های فراغتیفعالیت

 کاهش مصرف سیگار، کاهش مصرف الکل، ترک مواد مخدر   ترک عادات مضر

 

   یکیولوژیزی ف  راتیتأث

کنندگان اشاره کردند که ورزش از جمله اثرات بارز ورزش منظم است. شرکت   یعروق -یقلب  ستمیس  بهبودی:  عروق-یقلب  ستمیس  بهبود

مل، فشار خونم به طور    یبعد از شروع برنامه ورزش"شوندگان گفت:  از مصاحبه   یکی.  شودی خون م  انیضربان قلب و بهبود جر  شیموجب افزا

 خود اشاره داشتند.  یو عروق ی قلب تیوضع بودبه به زین گرانید "است. افتهیکاهش   یقابل توجه

کنندگان اظهار  از شرکت  یک ی.  کندیها کمک م تراکم استخوان   شی عضلات و افزا  تیمنظم به تقو  ورزش:  ها عضلات و استخوان   تیتقو

  یهاتی خود پس از شروع فعال  یبه بهبود تعادل و قدرت بدن  زین  گرانید  "دارم.  یاند و تعادل بهترشده  تری عضلاتم قو  کنمیاحساس م"داشت:  

 اشاره کردند.  یورزش

کردند که پس از    انی شوندگان باز مصاحبه  ی. برخکندیبدن کمک م  یمنیا  ستمیس  تیمنظم به تقو  ورزشی:  منیا  ستمیس  بهبود

 ی منیا  ستمیکه س  کنمیمل احساس م"گفت:  ها  قن   از  یکیاست.    افتهیکاهش  ها  قن  در  گرید  یهایماریو ب  های شروع ورزش، تعداد سرماخوردگ

 "شده است. تریقو اریبدنم بس
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 سم یکنندگان اشاره کردند که متابولاز اثرات مثبت ورزش است. شرکت  گرید   ی کی  کیعملکرد متابول  بهبود:  کیعملکرد متابول  بهبود

بلکه   افتهی پس از شروع ورزش، نه تنها وزنم کاهش  " شوندگان گفت:  از مصاحبه   یکیاست.    افتهیبدن کاهش    ی و چرب  افتهی   شیبدنشان افزا

 "است. افتهی شیافزا زین امی س ح انرژ

  ی التهاب   یشوندگان اظهار داشتند که نشانگرهااز مصاحبه  ی ورزش منظم است. برخ یایاز جمله مزا  ز یالتهاب ن  کاهش : التهاب  کاهش

داشته    یورزش باعث شده است که احساس بهتر"کرد:    انی بها  قن   از  یکیاست.    افتهیبهبود    یو عملکرد ضد التهاب  افتهیکاهش  ها  قن  در بدن

 " .ابد ی باشم و التهابات بدنم کاهش 

 ی روان  راتیتأث

استرس و بهبود    یهاشوندگان به کاهش هورمون ورزش است. مصاحبه  یاثرات روان  لیتراز مهم  یکیاسترس    کاهش:  استرس  کاهش

 " .خوابمیها بهتر مدارم و شب یشتریبعد از ورزش، احساس قرامش ب"کنندگان گفت: از شرکت ی کیخواب اشاره کردند. 

بود که    یاز جمله موارد  ی و کاهش افسردگ  ها لیاندورف  شیورزش است. افزا  ی روان  یایمزا  گر یخلق و خو از د  بهبود: خلق و خو  بهبود

 "داشته باشم و کمتر افسرده شوم. یورزش به مل کمک کرده است تا احساس بهتر"گفت: ها  قن از یک یکنندگان به قن اشاره داشتند. شرکت

شوندگان بهبود حافظه از مصاحبه   ی. برخکندیکمک م  یحافظه و بهبود عملکرد شناخت  تیبه تقو  ورزش:  حافظه و شناخت  تیتقو

 ش یتمرکزم افزا  یی ام بهتر شده و تواناکه حافظه  کنم یاحساس م"اظهار داشت:  ها  قن  از  ی ک یاند.  تمرکز را تجربه کرده  ش یکوتاه مدت و افزا

 " است. افتهی

کردند که    ان یکنندگان باز شرکت  یاعتماد به نفس از جمله اثرات مثبت ورزش بر روان است. برخ  ش یافزا:  اعتماد به نفس  شیافزا

 شتر یورزش به مل کمک کرده است تا خودم را ب"گفت: ها  قن از یکیداشته باشند.  یشتریب یکمک کرده تا احساس ارزشمندها قن  ورزش به

 " باور داشته باشم. 

را   یکنندگان کاهش حملات اض راب و بهبود قرامش ذهنورزش منظم است. شرکت  یایاز مزا  زیاض راب ن  کاهش:  اض راب  کاهش

 " داشته باشم. یشتریورزش به مل کمک کرده است تا کمتر نگران باشم و قرامش ب"اظهار داشت: ها قن از ی کیگزارش دادند. 

 یو ارتباط یاجتماع

و بهبود   دی جد  ی هایدوست  جادیکنندگان به ا. شرکتکندیکمک م  ی تعاملات اجتماع   شیبه افزا  ورزشی:  تعاملات اجتماع  شیافزا

 " ام.کرده دایپ  ید یدوستان جد ام،وسته یپ  یورزش  یهاکه به گروه ی از زمان"گفت: ها قن از یک یارتباطات اشاره کردند. 

  ی هاتیکردند که فعال  انیشوندگان باز مصاحبه یکمک کند. برخ  یروابط خانوادگ تیبه تقو تواندیم ورزشی:  روابط خانوادگ تیتقو

مشترک با خانواده به ما کمک کرده تا    یها ورزش"گفت:  ها  قن  از  یکیکمک کرده است.  ها  قن  مشترک با خانواده به بهبود ارتباطات  یورزش

 " .میرا با هم بگذران یشتریزمان ب

کنندگان اظهار داشت:  از شرکت  ی کی.  شودیحس تعلق به گروه م  جادیموجب ا  یورزش  یهاتیدر فعال  شرکت:  تعلق به گروه  حس

 " .دهد یدر جامعه را م تیبه مل احساس تعلق و عضو  یدر گروه ورزش تیعضو"

 ریدوستان و خانواده در مس  تیشوندگان از حمااز مصاحبه  ی. برخکند یکمک م   یاجتماع   تیحما  افتیبه در  ورزشی:  اجتماع   تیحما

 " ارزشمند بوده است. اریبس یورزش ریدوستان و خانواده در طول مس تیحما "گفت: ها قن  از ی کیاند.  مند شدهخود بهره یورزش
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و    یشوندگان بهبود هماهنگ از مصاحبه  ی. برخکند یکمک م   یم یو کار ت  یهمکار  تیبه تقو  ورزشی:  میو کار ت  یهمکار  شیافزا

به ما کمک کرده تا بهتر با هم هماهنگ    یگروه  یهاورزش"کرد:    انیبها  قن  از  یکیرا گزارش دادند.    یگروه  یهاتیتعاملات مثبت در فعال

 ".میشو

  ی ارتباط  یهاشوندگان بهبود مهارتاز مصاحبه  ی. برخکند یکمک م  یاجتماع   ی هابه توسعه مهارت  ورزشی:  اجتماع   یهامهارت  توسعه

 " را بهبود دهم. امیاجتماع  یهاورزش به مل کمک کرده تا مهارت"گفت: ها قن از ی کیاند. را تجربه کرده یهمدل شیو افزا

 و عادات   یزندگ  سبک

 ت یفیک  شیزمان خواب و افزا  می شوندگان تنظاز مصاحبه  ی. برخکندیخواب کمک م  یمنظم به بهبود الگو  ورزش:  خواب  یالگو  بهبود

 " بهتر شده است. اریبعد از شروع ورزش، خوابم بس"گفت: ها قن از ی کیاند. خواب را تجربه کرده

و کاهش مصرف فست فود    یمغذ  یی کنندگان به مصرف مواد غذاسالم کمک کند. شرکت  ه یبه بهبود تغذ  تواند یم  ورزش:  سالم  هیتغذ

 " کنم. یداده است تا بهتر غذا بخورم و از فست فود دور زهیورزش به مل انگ" گفت: ها قن از ی کیاشاره کردند. 

روزانه و کاهش اتلاف وقت را تجربه    یزیرشوندگان برنامهاز مصاحبه   ی. برخکندیزمان کمک م  تیریبه مد  ورزش:  زمان  تیریمد

 " کنم.  تیریکمک کرده تا زمانم را بهتر مدورزش به مل "اظهار داشت: ها قن از ی کیاند. کرده

شوندگان  از مصاحبه  ی . برخکندیزمان فراغت کمک م  شیکننده و افزاسرگرم  یهاتیبه شرکت در فعال  ورزشی:  فراغت  ی هاتیفعال

 ی فراغت  ی هاتیفعال  یبرا  یشتریورزش به مل کمک کرده تا زمان ب"گفت:  ها  قن  از  ی کیرا گزارش دادند.    یفراغت   ی هاتیاز فعال  تیبهبود رضا

 " داشته باشم.

اند.  و الکل را تجربه کرده  گاریشوندگان کاهش مصرف س از مصاحبه   ی. برخکندیبه ترک عادات مضر کمک م  ورزشر:  عادات مض  ترک

 " و الکل را ترک کنم. گاریورزش به مل کمک کرده تا س"کرد:  انیبها  قن از یکی

 گیری و نتیجه  بحث

ما نشان داد که ورزش   یهاافتهی. میو طول عمر پرداخت  یریقن بر پ   راتیاز ورزش و تأث  یناش  سیهورمز یما به بررس  ق،یتحق  لیدر ا

دارد که   یهمخوان  یم العات قبل   جیبا نتا  هاافتهی  لیکند. ا  جادیسالمندان ا  یو روان  یدر سلامت جسمان  یقابل توجه  یهابهبود  تواندیمنظم م

و کاهش التهاب کمک   ،یمنیا  ستمیها، بهبود سعضلات و استخوان   تیتقو  ،یعروق -یبه بهبود عملکرد قلب  تواندیورزش منظم م  اندهنشان داد

 .(Handschin, 2016; Leasure & Jones, 2008)کند 

کنندگان گزارش دادند که پس  . شرکتکندیسالمندان کمک م  یعروق -یما نشان داد که ورزش منظم به بهبود عملکرد قلب  یهاافتهی

( که  201۶)  Handschinبا م العه    جی نتا  لیاست. ا  افتهیخون بهبود    ان یو جر  افتهیمنظم، فشار خون کاهش    یورزش  یهااز شروع برنامه

. علاوه  (Handschin, 2016)  دارد  یبدن کمک کنند، همخوان  یستیز  یندهایبه بهبود فرق  توانندیو ورزش هر دو م   یکالر  تینشان داد محدود

پرداخته بود و نشان داد که   یافراط  یاستقامت  یهاخ رات ورزش   ی( که به بررس201۵. )O'Keefe et alم العه    ج یما با نتا  یهاافتهی   ل،یبر ا

 کمک کند، ت ابق دارد.  ی عروق- یبه بهبود سلامت قلب تواندیمناسب ورزش م زانیم

ا  کنندگانشرکت تقو  قیتحق  لیدر  به  منظم  ورزش  که  دادند  افزا  تیگزارش  و  استخوان   شیعضلات  استتراکم  کرده  کمک   ها 

(O'Keefe et al., 2015)م العه    جیبا نتا  هاافته ی  لی. اLeasure & Jones  (200۸که نشان داد تفاوت )ی اثرات ورزش اجبار  لیب  یمهم  یها  
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نشان داد    زی( ن201۶)  Handschinم العه    ل،ی. همچن(Leasure & Jones, 2008)  ددار  یو داوطلبانه بر مغز و رفتار وجود دارد، همخوان

 .(Handschin, 2016) ها کمک کندعضلات و بهبود تراکم استخوان  تیبه تقو تواندیکه ورزش م

کنندگان گزارش دادند که پس از شروع . شرکتکندیبدن کمک م  یمنیا  ستمی س  تیما نشان داد که ورزش منظم به تقو  یهاافتهی

  ی هاتی ( که نشان داد فعال2013)  Sanchís-Gomarبا م العه    جینتا  لیاست. ا  افتهیکاهش    گرید  یهایماری و ب  هایورزش، تعداد سرماخوردگ

 .(Sanchís-Gomar, 2013)  کنند، ت ابق دارد تیرا تقو AMPKکننده  میو تنظ یدانیاکسیقنت  یدهاعملکر توانندیم یورزش

در    ی التهاب  یکنندگان گزارش دادند که نشانگرهااز ورزش بود. شرکت  ی کاهش التهاب ناش  قیتحق  لیمهم ا  یهاافتهیاز    گری د  یکی

  تیاثرات محدود  ی( که به بررس201۶)  Handschinبا م العه    جینتا  لیاست. ا  افتهی بهبود    یو عملکرد ضد التهاب  افتهیکاهش  ها  قن  بدن

 . (Handschin, 2016) دارد یو ورزش بر کاهش التهاب پرداخته بود، همخوان یکالر

کنندگان کاهش استرس، بهبود دارد. شرکت   یمثبت  راتیتأث  زیسالمندان ن   یبلکه بر سلامت روان  ینه تنها بر سلامت جسمان  ورزش

 یاند دسترسکه نشان داده  ی م العات قبل  جیبا نتا   هاافتهی  ل یاعتماد به نفس را گزارش دادند. ا  شیحافظه و شناخت، و افزا  تیخلق و خو، تقو

 Bartels)دارد    یسالمندان کمک کند، همخوان  یبه بهبود سلامت روان  تواندیم  یاجتماع  یهاتیو شرکت در فعال  یروان  تبه خدمات بهداش

et al., 2004; Bogner et al., 2009; Chen et al., 2022). 

فعال  شرکت افزا  یگروه  یورزش  یهاتیدر  اجتماع   شیموجب  ب  یتعاملات  در  گروه  به  تعلق  حس  م  لیو  .  شودیسالمندان 

Rivera-Torres et al( .2021 )با م العه    ج ینتا  ل یرا گزارش دادند. ا  دی جد   یهایدوست  جاد یو ا  یکنندگان بهبود ارتباطات اجتماع شرکت

به کاهش    توانندیم  ی حیتفر  ی هاتیپرداخته بود و نشان داد که فعال  1۹-د یکوو  یریگدر دوران همه  غتاوقات فرا  ی هاتیفعال  یکه به بررس

 .(Rivera-Torres et al., 2021) دارد  یکمک کنند، همخوان ی از زندگ ت یو رضا یشاد شیاسترس و افزا

کنندگان گزارش دادند که  سالم کمک کند. شرکت  هیخواب و تغذ  یبه بهبود الگو  تواندیما نشان داد که ورزش منظم م  یهاافتهی

در    یو سلامت روان  ی( که نشان داد شاد2023)  Sunبا م العه    جینتا  لیدارند. ا  یترسالم  هیداشته و تغذ  یپس از شروع ورزش، خواب بهتر 

  دارد  یهمخوان  ابد،ی مناسب بهبود    هیو تغذ  یجسمان  یهاتیفعال  ،یهمچون تعاملات اجتماع   یمختلف  یهاواس ه  قیطر  زا  تواندیسالمندان م

(Sun, 2023) . 

خاص )تهران( بود  ییایمن قه جغراف کیمواجه بود. نخست، حجم نمونه نسبتاً کوچک و محدود به  تیمحدود لیم العه با چند لیا

شده که ممکل   یقورجمع  افتهیساختارمهین  یهامصاحبه  قیاز طر  قیتحق  لیا  ی هارا محدود کند. دوم، داده  ج ینتا یریپذمیکه ممکل است تعم

  یو روان  ی انجام شده و اثرات بلندمدت ورزش بر سلامت جسمان  یبه صورت مق ع  قیتحق  لیمنجر شود. سوم، ا  یدهش است به تعصبات گزار

 نشده است.  یسالمندان بررس

 ی ریپذ میمختلف انجام شود تا تعم  ییایکه م العات با حجم نمونه بزرگتر و در مناطق جغراف  شودیم  شنهادیپ   نده،یق  قاتیتحق  یبرا

به درک   تواندیسالمندان م  یو روان  یاثرات بلندمدت ورزش بر سلامت جسمان  یبررس  یبرا  یانجام م العات طول  ل،ی. همچنابدی  شیافزا  جینتا

 کمک کند.   جیدقت و اعتبار نتا شیبه افزا تواند یم ی بیترک یفیو ک یکم  ی هااستفاده از روش ل، یکمک کند. علاوه بر ا ده یپد لیاز ا یبهتر

و اجرا شود تا به بهبود   لیسالمندان تدو  یبرا  یمنظم و متعادل  یورزش  یهاکه برنامه  شودیم  هی توص  ق،یتحق  لیا  جیاساس نتا  بر

 ی نقش مهم  تواندیم   ی و اجتماع   یقسان به خدمات بهداشت روان  یفراهم کردن دسترس  ل،یکمک کند. همچنها  قن  ی و روان  یسلامت جسمان

و کاهش    ی تعاملات اجتماع   شیبه افزا  تواند یسالمندان م  یبرا  یحیو تفر  یورزش  یهاگروه  جاد یکند. ا  فایا  لمندانسا  یزندگ  تیفیدر بهبود ک

 کمک کند. ها  قن در یو افسردگ  ییاحساس تنها

https://portal.issn.org/resource/ISSN/


 1403، فصلنامه طول عمر، دوره دوم، شماره یکم                                                                                                                                    قزلسفلو و قزلسفلو

 

 43 
E-ISSN: 3060-6195 
 
 

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد ی تضاد منافع گونهچیانجام م العه حاضر، ه در

 مشارکت نویسندگان 

 در نگارش ایل مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 موازین اخلاقی 

 در انجام ایل پژوهش تمامی موازیل و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.

 ها شفافیت داده

 ها و مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئول و ضمل رعایت اصول کپی رایت ارسال خواهد شد. داده

 حامی مالی

 ایل پژوهش حامی مالی نداشته است.
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