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This study aimed to explore the cognitive and physical benefits of Tai Chi in 

elderly populations in Tehran. It sought to understand how regular practice of 

Tai Chi influences memory, attention, balance, muscle strength, flexibility, 

anxiety, and sleep quality in older adults. A qualitative research design was 

employed, involving semi-structured interviews with 29 elderly participants 

from various senior centers in Tehran. Participants were selected through 

purposive sampling, including individuals over 60 years old who were willing 

to engage in Tai Chi practice. Data collection continued until theoretical 

saturation was reached. The interviews were recorded, transcribed, and 

analyzed using NVivo software, with thematic analysis used to identify key 

themes and subthemes related to the benefits of Tai Chi. The analysis revealed 

several cognitive benefits, including improved memory, increased 

concentration, faster information processing, enhanced executive function, and 

reduced anxiety. Physical benefits included better balance, increased muscle 

strength, improved flexibility, enhanced cardiovascular health, reduced joint 

pain, and better sleep quality. Participants reported significant improvements in 

their overall quality of life, citing enhanced social relationships, increased self-

confidence, higher energy levels, better stress management, and improved 

mood. Tai Chi demonstrates substantial cognitive and physical benefits for 

elderly populations, supporting its integration into health and wellness programs 

for seniors. The practice enhances mental and physical health, contributing to a 

higher quality of life. These findings align with existing literature and 

underscore the importance of promoting Tai Chi as a non-invasive, effective 

intervention for elderly individuals. Further research with larger sample sizes 

and diverse populations is recommended to validate and expand these findings. 
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Introduction 

As the global population ages, there is an increasing need for effective methods to improve the 

quality of life and health of the elderly. Tai Chi, a traditional Chinese martial art characterized by slow 

and controlled movements, has gained popularity as a non-invasive exercise with multiple health benefits. 

Previous research indicates that Tai Chi can enhance both cognitive and physical functions in older adults, 

making it an attractive intervention for this demographic (Chen et al., 2021; Guo, 2022). This study aims to 

explore the cognitive and physical benefits of Tai Chi among elderly individuals in Tehran, examining its 

effects on memory, attention, balance, muscle strength, flexibility, anxiety, and sleep quality. 

Methods and Materials 

This qualitative study was conducted using semi-structured interviews to gather detailed 

information about the participants' experiences with Tai Chi. The study was carried out in Tehran, 

involving 29 elderly participants selected through purposive sampling. Participants were over 60 years 

old, capable of participating in Tai Chi, and willing to contribute to the study. Data collection continued 

until theoretical saturation was reached, ensuring comprehensive coverage of the participants' 

perspectives. 

The interviews were recorded, transcribed, and analyzed using NVivo software. Thematic analysis 

was employed to identify key themes and sub-themes related to the cognitive and physical benefits of Tai 

Chi. This method allowed for a deep understanding of how Tai Chi influences various aspects of the 

participants' lives. 

Findings and Results 

The analysis revealed several significant cognitive benefits of Tai Chi for the elderly participants. 

Improved memory was a notable benefit, with participants reporting enhancements in both short-term and 

long-term recall, and a reduction in forgetfulness. Increased concentration was another major advantage, 

as participants experienced better focus and reduced distraction in their daily activities. Faster information 

processing was also observed, with participants noting quicker decision-making and reaction times. 

Enhanced executive function, including better planning, time management, and problem-solving abilities, 

was reported, making participants feel more competent in handling daily tasks. Additionally, Tai Chi 

contributed to reduced anxiety, providing mental relaxation, decreased stress levels, and better emotional 

control. 

Tai Chi also offered numerous physical benefits to the elderly participants. Improved balance was 

a significant advantage, leading to fewer falls and better movement control. Participants experienced 

increased muscle strength, with improved muscle tone and endurance. Greater flexibility was another 

benefit, as participants enjoyed a broader range of motion and reduced muscle stiffness. Enhanced 

cardiovascular health was noted, with participants reporting lowered blood pressure and improved blood 

circulation. Reduced joint pain, particularly in the knees and back, and overall improved joint health were 

reported. Better sleep quality, including deeper sleep and reduced insomnia, was also a significant physical 

benefit. 
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In addition to cognitive and physical improvements, Tai Chi significantly enhanced the quality of 

life for the elderly participants. Improved social relationships were a key benefit, with participants feeling 

more socially engaged and forming new friendships. Increased self-confidence was reported, with 

participants experiencing higher self-esteem and a greater sense of self-worth. Higher energy levels and 

reduced fatigue were noted, contributing to an overall feeling of vitality. Better stress management skills 

were developed through Tai Chi, as participants learned effective relaxation techniques and improved 

their ability to handle daily stress. Lastly, participants reported improved mood, with enhanced optimism 

and reduced depression, leading to a more positive outlook on life. 

Conclusion 

The findings of this study highlight the comprehensive benefits of Tai Chi for elderly individuals, 

aligning with previous research that underscores its effectiveness in improving both cognitive and physical 

health. The cognitive benefits observed, such as improved memory, concentration, and executive function, 

are consistent with studies by Gu et al. (2021) and Ji et al. (2017), which emphasize Tai Chi's potential in 

enhancing mental acuity and delaying cognitive decline (Gu et al., 2021; Ji et al., 2017). 

The physical benefits, including better balance, increased muscle strength, and improved 

cardiovascular health, corroborate the results of studies by Anam et al. (2017) and Guo (2022), indicating 

that Tai Chi is effective in promoting physical fitness and reducing the risk of falls and cardiovascular 

issues (Anam et al., 2017; Guo, 2022). The reduction in anxiety and improvement in sleep quality observed 

in this study align with findings by Wang et al. (2023) and Sun et al. (2015), further supporting Tai Chi's 

role in enhancing mental health and overall well-being (Sun et al., 2015; Y. Wang et al., 2023). 

The enhanced quality of life reported by participants, including improved social relationships, 

increased self-confidence, and better stress management, reflects the holistic impact of Tai Chi on elderly 

individuals' lives. These findings are in line with previous research by Field (2016) and Pan et al. (2018), 

which highlight Tai Chi's potential to improve social engagement and psychological health (Field, 2016; 

Pan et al., 2018). 

In conclusion, this study demonstrates that Tai Chi offers significant cognitive and physical 

benefits for elderly individuals, supporting its integration into health and wellness programs for seniors. 

The practice of Tai Chi can enhance mental and physical health, contributing to a higher quality of life for 

the elderly. These findings underscore the importance of promoting Tai Chi as a non-invasive, effective 

intervention for improving the health and well-being of older adults. Further research with larger sample 

sizes and diverse populations is recommended to validate and expand these findings, ensuring that Tai 

Chi's benefits are widely recognized and utilized in geriatric care. 
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سالمندان در تهران انجام شد.  یهاتیدر جمع یچیتا یو جسم یشناخت دیفوا یم العه با هدف بررس قیا

 ،یریپذانع اف ،یبر حافظه، توجه، تعادل، قدرت عضلان یچیمنظم تا ناتیتمر ریقن بود که تأث یهدف اصل

 یهاانجام شد و شامل مصاحبه یفیبه صورت ک قیتحق قیا .خواب سالمندان را درک کند تیفیاض راب و ک

 قیکنندگان ا  طرکننده سالمند ا  مراکز سالمندان مختلف در تهران بود. شرکتشرکت 12با  افتهیساختارمهین

 ناتیبه مشارکت در تمر لیسال بودند که تما ۰4 یبالا یهدفمند انتخاب شدند و شامل افراد یریگنمونه

و با  یسا ادهیها ضبط، پ. مصاحبهافتیادامه  یبه اشباع نظر دنیها تا رسداده یقورداشتند. جمع یچیتا

 دیمرتبط با فوا یهارتمیها و  تم ییشناسا یبرا کیتمات لیشدند و تحل لیتحل NVivo افزاراستفاده ا  نرم

 شیا  جمله بهبود حافظه، افزا یمتعدد یشناخت دیفوا یچیها نشان داد که تاداده لیتحل .به کار رفت یچیتا

شامل بهبود  یجسم دیو کاهش اض راب دارد. فوا ییاطلاعات، بهبود عملکرد اجرا ترعیتمرکز، پردا ش سر

بهبود  و یمفصل یکاهش دردها ،یعروقیبهبود سلامت قلب ،یریپذبهبود انع اف ،یقدرت عضلان شیتعادل، افزا

روابط  خود گزارش کردند و بهبود ی ندگ یکل تیفیدر ک یکنندگان بهبود قابل توجهخواب بود. شرکت تیفیک

 ناتیتمر .را ذکر کردند هیروح تیاسترس و تقو تیریبهبود مد ،یانرژ شیاعتماد به نفس، افزا شیافزا ،یاجتماع

 شنهادیرو پ قیو ا  ا دهدیسالمندان نشان م یهاتیجمع یبرا یقابل توجه یو جسم یشناخت دیفوا یچیتا

د. سالمندان در نظر گرفته شو یبرا یو سلامت یبهداشت یهاا  برنامه یبه عنوان بخش ناتیتمر قیکه ا شودیم

و مؤثر  یرتهاجمیمداخله غ کیبه عنوان  یچیج تایوتر تیدارد و اهم یبا م العات موجود همخوان هاافتهی قیا

تا  شودیم هیتر توصمتنوع یهاتیتر و جمعبزرگ یهابا نمونه شتریب قاتی. تحقدهدیسالمندان را نشان م یبرا

 .ابندیو گسترش  دییتأ هاافتهی قیا

 .یجسم دیفوا ،یشناخت دیسالمندان، فوا ،یچیتاکلیدواژگان: 
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 مقدمه

لامت و س ی ندگ تیفیبهبود ک یمؤثر برا یهابه روش ا ین ش،یافزا قیاست و با ا شیسالمندان جهان به سرعت در حال افزا تیجمع

 ;Chang et al., 2010; Chen et al., 2021; Du et al., 2023; Gu et al., 2021; Huang et al., 2023) شودیم شتریب زین تیجمع قیا

Ji et al., 2017; Kasai et al., 2010; Nyman, 2021; Rampengan, 2024; Y. Wang et al., 2023; Zhang et al., 2022; Zheng 

et al., 2017; Zhu et al., 2021) .است که در م العات متعدد  یچیتا ناتیاستفاده ا  تمر نه،ی م قیمحبوب و مؤثر در ا یکردهایا  رو یکی

 ینیچ یهنر ر م کی ،یچیقرار گرفته است. تا دییسالمندان مورد تأ یو شناخت یجسمان تیبهبود وضع یبرا یرتهاجمیروش غ کیبه عنوان 

 ,Chen et al., 2021; Guo) شودیاستفاده م یو روان یبهبود سلامت جسمان یبرا یبا حرکات قهسته و کنترل شده است که به طور سنت

2022). 

 ,.Anam et al)در سالمندان کمک کند  یریپذو انع اف یبه بهبود تعادل، قدرت عضلان تواندیم یچیاند که تانشان داده قاتیتحق

 ریتأث عیسر یروادهیبا پ سهیدر مقا یچی( انجام شد، نشان داد که تا1412همکاران ) و Anamکه توسط  یا. به عنوان مثال، م العه(2017

( 1414و همکاران ) Chang یهاافتهیبا  جینتا قی. ا(Anam et al., 2017) سالمندان دارد ینییپا یتعادل و قدرت حرکت ودبر بهب یشتریب

 .(Chen et al., 2021) در سالمندان داشته باشد یبهبود عملکرد شناخت یبرا ییبالا لیپتانس تواندیم یچیدارد که نشان دادند تا یهمخوان

 تواندیم یچیاند که تامختلف نشان داده قاتیسالمندان است. تحق یقن بر عملکرد شناخت مثبت ریتأث ،یچیتا یاصل یایا  مزا یکی

( انجام شد، نشان 1412و همکاران ) Jiط که توس یا. م العه(Gu et al., 2021)به بهبود حافظه، توجه، و سرعت پردا ش اطلاعات کمک کند 

 یشتریب ریتأث یچیو تناسب اندام در سالمندان کمک کنند اما تا یبه بهبود عملکرد شناخت توانندیهر دو م عیسر یروادهیو پ یچیداد که تا

 .(Ji et al., 2017) دارد یشناخت یهابر جنبه

نشان  قاتیمبتلا هستند، قابل توجه است. تحق فیخف یکه به مشکلات شناخت یسالمندان انیدر م ژهیبه و یچیتا یاختشن دیفوا

 Kasai. (Li et al., 2022)گروه کمک کند  قیدر ا ییاجرا یو بهبود عملکردها یافتادن روند  وال شناخت ریبه تأخ تواندیم یچیاند که تاداده

شکلات  نان سالمند با م یدر عملکرد شناخت یبهبود قابل توجه تواندیم یچیتا ناتیاند که تمرنکته اشاره کرده قیبه ا زی( ن1414و همکاران )

 .(Kasai et al., 2010) کند جادیا فیخف یشناخت

 یا( در م العه1411) Guoاشاره کرد.  یویر یو عملکردها یعروقیمثبت قن بر سلامت قلب راتیبه تأث توانیم یچیتا دیفوا گرید ا 

. (Guo, 2022) سالمندان کمک کند یویو ر یعروقیقلب یبه بهبود عملکردها تواندیهفته م 10به مدت  یچیتا ناتینشان داد که انجام تمر

 را بهبود یو توجه انتخاب یکنترل پستور تواندیم یچیتا ناتیتمردارد که نشان دادند  ی( همخوان1412و همکاران ) Lu جیبا نتا هاافتهی قیا

 .(Lu et al., 2013) بخشد

( در 1412و همکاران ) Wangاند. خواب پرداخته تیفیبر کاهش اض راب و بهبود ک یچیتا ریتأث یبه بررس زین یمتعدد م العات

 X. Wang) در سالمندان کمک کند یا   ندگ تیرضا شیو افزا یبه بهبود سلامت روان تواندیم یچیتا ناتینشان دادند که تمر یام العه

et al., 2023)یهاافتهیبا  جینتا قی. ا Sun  یدر عملکردها یبهبود قابل توجه تواندیم یچیدارد که نشان دادند تا ی( همخوان1412) همکارانو 

 .(Sun et al., 2015) کند جادیسالمندان ا یو جسمان یشناخت

 Wangدر سالمندان کمک کند.  یجسمان یبه کاهش درد و بهبود عملکردها تواندیم یچیاند که تانشان داده قاتیتحق ق،یهمچن

المندان در س یبه کاهش درد گردن و بهبود عملکرد شناخت تواندیم یچیتا ناتیکه تمر دندیرس جهینت قیبه ا یا( در م العه1412و همکاران )

https://portal.issn.org/resource/ISSN/
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دارد که نشان دادند  ی( همخوان1411و همکاران ) Pan جیبا نتا هاافتهی قی. ا(Y. Wang et al., 2023) گردن کمک کند قمبتلا به درد مزم

 .(Pan et al., 2018) سالمندان داشته باشد یو جسمان یشناخت یعملکردها یبر رو یمثبت راتیتأث تواندیم یچیتا

لامت و س ی ندگ تیفیبهبود ک یبرا یرتهاجمیروش مؤثر و غ کیبه عنوان  تواندیم یچیکه تا دهدیم العات موجود نشان م یبررس

 کندیم جادیسالمندان ا یو روان یجسمان ،یشناخت یدر عملکردها یبهبود قابل توجه یچیتا ،ی. به طور کلردیسالمندان مورد استفاده قرار گ

 Field, 2016; Pan et al., 2018; Zheng) ردیسالمندان مورد استفاده قرار گ یمؤثر برا یو درمان رانهیشگیروش پ کی عنوانبه  تواندیو م

et al., 2017).  ،قیسالمندان تهران انجام شد. روش تحق یهاتیدر جمع یچیتا یو جسم یشناخت دیفوا یم العه با هدف بررس قیاا  ایق رو 

 .انجام شد کیتمات لیو تحل افتهیساختارمهین یهاو با استفاده ا  مصاحبه یفیبه صورت ک

 روش پژوهش

انجام شد. م العه در شهر  یفیسالمندان به صورت ک یهاتیدر جمع یچیتا یو جسم یشناخت دیفوا یم العه با هدف بررس قیا

بودند که در مراکز سالمندان مختلف شهر تهران  یشامل سالمندان کنندگانهدفمند انجام شد. شرکت یریگتهران و با استفاده ا  روش نمونه

 یهایماریسال، عدم وجود ب ۰4 یورود به م العه شامل سق بالا یارهایپژوهش را داشتند. مع قیبه شرکت در ا لیتما نهحضور داشتند و داوطلبا

 با پژوهشگران بود. یبه همکار لیشود و تما یچیتا یهاتیکه مانع ا  مشارکت در فعال یروان ای یجسم دیشد

شد که شامل  هیمصاحبه ته یراهنما کیهر مصاحبه  یانجام شد. برا افتهیساختارمهین یهامصاحبه قیها ا  طرداده یقورجمع

انجام شد  یفیم العات ک نهیها توسط پژوهشگران با تجربه در  مبود. مصاحبه یچیتا یو جسم یشناخت دیمرتبط با فوا یو فرع یسوالات اصل

 الب و تکرار م دیایها به دست نا  مصاحبه یدیکه اطلاعات جد افتدیاتفاق م ی مان ی. اشباع نظرافتیادامه  ینظر اشباعبه  دنیو تا  مان رس

 مشاهده شود.

 هیاول یشدند و کدگذار یسا ادهیپ یها پس ا  ضبط به صورت کتباستفاده شد. مصاحبه NVivoافزار ها ا  نرمداده لیتحل یبرا

 یهامشابه در دسته یهاها انجام شد و مقولهداده یبندمقوله ه،یاول یتوسط دو نفر ا  پژوهشگران به طور مستقل انجام شد. پس ا  کدگذار

در  کنندگانشرکت یهادگاهیو د اتیا  تجرب یها انجام شد تا به درک بهترداده یبر رو یترقیعم یهالی. در ادامه، تحلتندمشترک قرار گرف

 یینها یهاهافتیپرداختند و  یاصل یهارتمیها و  به استخراج تم کیتمات لی. پژوهشگران با استفاده ا  روش تحلمیابیدست  یچیتا دیمورد فوا

 .وردندرا به دست ق

رفت تا قرار گ یکنندگان مورد بررسو با شرکت ینیها به صورت مداوم با بداده لیتحل ندیفرق ج،یا  دقت و اعتبار نتا نانیاطم یبرا

 لید تحلمانن یمختلف یهاکیا  تکن ق،یدارد. همچن یکنندگان همخوانشرکت یواقع اتیپژوهشگران با تجرب ریحاصل شود که تفاس نانیاطم

 اعتماد هستند.قمده معتبر و قابل دستبه جیحاصل شود که نتا نانیهمکارانه استفاده شد تا اطم ینی مان و با بهم

 هایافته

نفر مرد بودند.  12نفر  ن و  1۰افراد،  قیا انیکننده ا  سالمندان شهر تهران حضور داشتند. ا  مشرکت 12 ،یفیم العه ک قیدر ا

کنندگان نفر ا  شرکت 1 لات،یسال قرار داشت. ا  نظر س ح تحص 22تا  ۰4 قیبها قن یسال بود و با ه سن ۰1کنندگان شرکت یسن قیانگیم

کنندگان نشان داد تأهل شرکت تیبودند. وضع یدانشگاه لاتیتحص ینفر دارا 2متوس ه و  لاتیتحص ینفر دارا 11 ،ییتدااب لاتیتحص یدارا

 یهایمارینفر با ب 2مزمق،  یماریکنندگان بدون بنفر ا  شرکت 11سلامت،  تینفر مجرد بودند. ا  نظر وضع 2و  وهینفر ب ۰نفر متأهل،  14که 
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 یاجتماع یهاتیکنندگان به طور منظم در فعالنفر ا  شرکت 10 ق،یتحت کنترل بودند. همچن یمزمق ول یهایماریب انفر ب 0و  رحادیمزمق غ

 نفر کمتر فعال بودند.  2و  کردندیشرکت م

 2جدول 

 به دست قمده ا  تحلیل مضموننتایج 

 مفاهیم )کدهای با ( ها(ها ) یر دسته یرتم ها(بندی)دستهها تم

 مدت، کاهش فراموشی، افزایش توانایی یادقوریبهبود حافظه کوتاه بهبود حافظه فواید شناختی

 پرتی، افزایش دقتهای رو مره، کاهش حواستمرکز بیشتر در فعالیت افزایش تمرکز 

 دهیها، کاهش  مان پاسخگیری، بهبود واکنشتصمیمسرعت در  ترپردا ش اطلاعات سریع 

 ریزی بهتر، مدیریت  مان، افزایش توانایی حل مسئلهتوانایی برنامه بهبود عملکرد اجرایی 

 قرامش ذهنی، کاهش استرس، کنترل احساسات کاهش اض راب 

 ترل بدنکاهش خ ر افتادن، تعادل بهتر در حرکت، توانایی کن افزایش تعادل فواید جسمی

 افزایش قدرت بدنی، استقامت بیشتر، بهبود تون عضلانی تقویت عضلات 

 افزایش دامنه حرکتی، کاهش خشکی عضلات، بهبود کشش بدن پذیریبهبود انع اف 

 کاهش فشار خون، افزایش جریان خون، بهبود عملکرد قلب عروقیبهبود سلامت قلبی 

 کاهش درد کمر، بهبود سلامت مفاصلکاهش درد  انو،  کاهش دردهای مفصلی 

 خوابی، افزایش  مان خواب مفیدتر، کاهش بیخواب عمیق بهبود کیفیت خواب 

 های جدیدافزایش تعاملات، ارتباطات مثبت، ایجاد دوستی بهبود روابط اجتماعی افزایش کیفیت  ندگی

 رضایت ا  خودخودباوری بیشتر، کاهش احساس ضعف، افزایش  افزایش اعتماد به نفس 

 احساس شادابی، کاهش خستگی، انگیزه برای فعالیت بیشتر افزایش نشاط و انرژی 

 هاسا ی، توانایی کنترل فشارهای رو انه، کاهش تنشهای قرامتکنیک بهبود مدیریت استرس 

 بینی، افزایش امید به  ندگی، کاهش افسردگیاحساس خوش تقویت روحیه 

 

 یشناخت دیفوا

 حافظه بهبود

کنندگان مورد اشاره قرار گرفت. افراد اظهار داشتند که انجام است که توسط شرکت یچیتا یشناخت دیحافظه ا  جمله فوا بهبود

ه شدم متوج ق،یبعد ا  چند ماه تمر"کنندگان گفت: ا  شرکت یکی. شودیم یمدت و کاهش فراموشباعث بهبود حافظه کوتاه یچیتا ناتیتمر

 تیفعال قیمثبت ا جینتا گریا  د یادقوری ییتوانا شیافزا ق،یهمچن ".کنمیرا فراموش م زهایو کمتر چ اورمیب ادیرا به  زهایچ توانمیکه بهتر م

 بود.

 تمرکز شیافزا

دقت ا   شیو افزا یپرترو مره، کاهش حواس یهاتیدر فعال شتریتمرکز است. تمرکز ب شیافزا ،یچیتا یشناخت دیا  فوا گرید یکی

 یارهابه مق کمک کرد تا در ک یچیتا"کنندگان: ا  شرکت یکیکنندگان به قن اشاره کردند. به گفته بود که شرکت یمثبت راتییجمله تغ

 "شوم. یپرتداشته باشم و کمتر دچار حواس یشتریام تمرکز برو مره
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 ترعیاطلاعات سر پردا ش

تند اظهار داشها قن کنندگان گزارش شد.بود که توسط شرکت یچیتا دیا  جمله فوا زیها نو بهبود واکنش ترعیاطلاعات سر پردا ش

احساس "کنندگان گفت: ا  شرکت یکیبوده است.  یچیتا ناتیمثبت تمر جیا  جمله نتا یدهو کاهش  مان پاسخ یریگمیکه سرعت در تصم

 ".رمیبگ یبهتر ماتیفکر کنم و تصم ترعیبه مق کمک کرده تا سر یچیکه تا کنمیم

 ییعملکرد اجرا بهبود

بود.  یچیمثبت تا جیا  نتا زیحل مسئله ن ییتوانا شی مان و افزا تیریبهتر، مد یزیربرنامه ییا  جمله توانا ،ییعملکرد اجرا بهبود

کنندگان: ا  شرکت یکیرو مره خود بهتر عمل کنند. به گفته  یکمک کرده تا در کارهاها قن به تیفعال قیکنندگان اظهار داشتند که اشرکت

 "مسائل را حل کنم. توانمیکه بهتر م کنمیو احساس م افتهیرو مره بهبود  یکارها تیریو مد یزیرمق در برنامه ییتوانا"

 اض راب کاهش

کنندگان به قن اشاره کردند. کاهش استرس و بود که شرکت یچیتا یشناخت دیفوا گریا  د زین یاض راب و قرامش ذهن کاهش

ا قرامش به مق کمک کرد ت یچیتا"کنندگان گفت: ا  شرکت یکیتجربه کرده بودند. ها قن بود که یمثبت راتییکنترل احساسات ا  جمله تغ

 "احساسات خود را بهتر کنترل کنم. مداشته باشم و بتوان یشتریب

 یجسم دیفوا

 تعادل شیافزا

 یچیات ناتیاظهار داشتند که انجام تمرها قن کنندگان گزارش شد.بود که توسط شرکت یچیتا یجسم دیتعادل ا  جمله فوا شیافزا

 یبه مق کمک کرده تا تعادل بهتر یچیتا"کنندگان: ا  شرکت یکیباعث کاهش خ ر افتادن و بهبود تعادل در حرکت شده است. به گفته 

 "افتادن باشم. انکمتر نگرداشته باشم و 

 عضلات تیتقو

و بهبود  شتریکنندگان اظهار داشتند که استقامت ببود. شرکت یچیمثبت تا جینتا گریا  د زین یقدرت بدن شیعضلات و افزا تیتقو

احساس  ،یچیتا قیتمر یبعد ا  مدت"کنندگان گفت: ا  شرکت یکیتجربه کرده بودند. ها قن بود که یمثبت راتییا  جمله تغ یتون عضلان

 "دارم. یشتریشده و استقامت ب تریوکه عضلاتم ق کنمیم

 یریپذانع اف بهبود

 یکنندگان به قن اشاره کردند. کاهش خشکبود که شرکت یچیتا دیا  جمله فوا زین یدامنه حرکت شیو افزا یریپذانع اف بهبود

ه مق کمک ب یچیتا"کنندگان: ا  شرکت یکیتجربه کرده بودند. به گفته ها قن بود که یمثبت راتییعضلات و بهبود کشش بدن ا  جمله تغ

 "انجام دهم. یشتریداشته باشم و بتوانم حرکات ب یشتریب یریپذکرده تا انع اف

 یعروقیسلامت قلب بهبود

 یچیتا اتنیکنندگان اظهار داشتند که انجام تمربود. شرکت یچیتا دیفوا گریا  د زیو کاهش فشار خون ن یعروقیسلامت قلب بهبود

 ابدیبه مق کمک کرده تا فشار خونم کاهش  یچیتا"کنندگان گفت: ا  شرکت یکیخون و بهبود عملکرد قلب شده است.  انیجر شیباعث افزا

 "به سلامت قلبم داشته باشم. بتنس یو احساس بهتر
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 یمفصل یدردها کاهش

 قیکنندگان اظهار داشتند که انجام ابود. شرکت یچیمثبت تا جیا  نتا زیا  جمله کاهش درد  انو و کمر ن ،یمفصل یدردها کاهش

 امیلمفص یبه مق کمک کرده تا دردها یچیتا"کنندگان: ا  شرکت یکیکمک کرده است. به گفته ها قن به بهبود سلامت مفاصل ناتیتمر

 "کنم. حرکت ترحتو بتوانم را ابدیکاهش 

 خواب تیفیک بهبود

باعث  یچیتا ناتیکنندگان اظهار داشتند که انجام تمربود. شرکت یچیتا دیفوا گریا  د زین ترقیخواب و خواب عم تیفیک بهبود

متوجه شدم که  ،یچیتا قیتمر یبعد ا  مدت"کنندگان گفت: ا  شرکت یکیشده است. ها قن دی مان خواب مف شیو افزا یخوابیکاهش ب

 ".شومیم یخوابیدچار ب ترشده و کم ترقیخوابم عم

 یزندگ تیفیک شیافزا

 یروابط اجتماع بهبود

اظهار داشتند که ها قن کنندگان گزارش شد.بود که توسط شرکت یچیتا دیتعاملات ا  جمله فوا شیو افزا یروابط اجتماع بهبود

مک به مق ک یچیتا"کنندگان: ا  شرکت یکیشده است. به گفته  دیجد یهایارتباطات مثبت و دوست جادیباعث ا یچیتا ناتیانجام تمر

 "را بهبود بخشم. امیشوم و روابط اجتماع قشنا یدیکرده تا با افراد جد

 اعتماد به نفس شیافزا

 یچیات ناتیکنندگان اظهار داشتند که انجام تمربود. شرکت یچیمثبت تا جینتا گریا  د زین یاعتماد به نفس و خودباور شیافزا

به مق کمک کرده تا اعتماد به نفس  یچیتا"کنندگان گفت: ا  شرکت یکیا  خود شده است.  تیرضا شیباعث کاهش احساس ضعف و افزا

 "نسبت به خودم داشته باشم. یبهتر اسداشته باشم و احس یشتریب

 ینشاط و انرژ شیافزا

و  یکنندگان به قن اشاره کردند. کاهش خستگبود که شرکت یچیتا دیا  جمله فوا زین یو احساس شاداب ینشاط و انرژ شیافزا

 یبه مق انرژ یچیتا"کنندگان: ا  شرکت یکیتجربه کرده بودند. به گفته ها قن بود که یمثبت راتییا  جمله تغ شتریب تیفعال یبرا زهیانگ

 ".کنمیم یشتریب یشاداب سداده و احسا یشتریب

 استرس تیریمد بهبود

ها قن به اتنیتمر قیکنندگان اظهار داشتند که ابود. شرکت یچیتا دیفوا گریا  د زین یسا قرام یهاکیاسترس و تکن تیریمد بهبود

 یهابه مق کمک کرده تا بتوانم استرس یچیتا"کنندگان گفت: ا  شرکت یکیرو انه را بهتر کنترل کنند.  یکمک کرده تا بتوانند فشارها

 "داشته باشم. یشتریکنم و احساس قرامش ب تیریمد بهترام را رو انه

 هیروح تیتقو

 شیاعث افزاب ناتیتمر قیکنندگان اظهار داشتند که انجام ابود. شرکت یچیمثبت تا جیا  نتا زین ینیبو احساس خوش هیروح تیتقو

ود و ش تیتقو امهیبه مق کمک کرده تا روح یچیتا"کنندگان: ا  شرکت یکیشده است. به گفته ها قن یو کاهش افسردگ یبه  ندگ دیام

 "داشته باشم. ینسبت به  ندگ یشتریب ینیباحساس خوش
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 گیریو نتیجه بحث

داشته  سالمندان یو جسم یشناخت یبر بهبود عملکردها یمثبت راتیتأث تواندیم یچیتا ناتیم العه نشان داد که تمر قیا جینتا

با  جیانت قی. اشودیتمرکز، و سرعت پردا ش اطلاعات در سالمندان م شیباعث بهبود حافظه، افزا یچیکه تا دهندیما نشان م یهاافتهیباشد. 

بهبود  تواندیم یچیا( انجام شد، نشان داد که ت1411و همکاران ) Guکه توسط  یادارد. به عنوان مثال، م العه یهمخوان قیشیم العات پ

( 1411و همکاران ) Chen ق،ی. همچن(Gu et al., 2021) کند جادیا یسالمندان مبتلا به اختلالات شناخت یدر عملکرد شناخت یقابل توجه

ها نق در سالمندان، موجب بهبود حافظه و تمرکز یشناخت یهاتیفعال شیبا افزا یچیتا ناتیتمرکه  دندیرس جهینت قیخود به ا یهایدر بررس

 .(Chen et al., 2021) شودیم

مندان سال یریپذعضلات، و بهبود انع اف تیتعادل، تقو شیبه افزا تواندیم یچیما نشان داد که تا جینتا ،یجسم دیفوا نهی م در

 یشتریب ریتأث یچی( نشان دادند که تا1412و همکاران ) Anamدارد. به عنوان مثال،  یهمخوان قیشیپ یهاافتهیبا  زین جینتا قیکمک کند. ا

( در 1411) Guo ق،ی. علاوه بر ا(Anam et al., 2017) دارد عیسر یروادهیبا پ سهیسالمندان در مقا ینییپا یو قدرت حرکت ادلبر بهبود تع

 .(Guo, 2022) کند جادیسالمندان ا یویو ر یعروقیقلب یدر عملکردها یبهبود قابل توجه تواندیم یچینشان داد که تا یام العه

و همکاران  Wangخواب سالمندان بود.  تیفیبر کاهش اض راب و بهبود ک یچیتا ریم العه، تأث قیمهم ا جیا  نتا گرید یکی

 درا بهبود بخشها قن خواب تیفیبه کاهش استرس و اض راب در سالمندان کمک کرده و ک تواندیم یچیتا ناتی( نشان دادند که تمر1412)

(X. Wang et al., 2023)یهاافتهیبا همچنیق  جینتا قی. ا Sun ( ن1412و همکاران )به  تواندیم یچیدارد که نشان دادند تا یهمخوان زی

 .(Sun et al., 2015) در سالمندان کمک کند یخوابیخواب و کاهش ب تیفیبهبود ک

 قیسالمندان کمک کند. ا یجسمان یو بهبود عملکردها یمفصل یبه کاهش دردها تواندیم یچیما نشان داد که تا جینتا ق،یهمچن

به کاهش درد گردن و  تواندیم یچی( نشان دادند که تا1412) و همکاران Wangدارد. به عنوان مثال،  یهمخوان قیشیبا م العات پ جینتا

( 1411و همکاران ) Pan ق،ی. همچن(Y. Wang et al., 2023) سالمندان مبتلا به درد مزمق گردن کمک کند در یبهبود عملکرد شناخت

 .(Pan et al., 2018) سالمندان دارد یو جسمان یشناخت یبر عملکردها یمثبت راتیتأث یچینشان دادند که تا

و سلامت  ی ندگ تیفیبهبود ک یبرا یرتهاجمیروش مؤثر و غ کیبه عنوان  تواندیم یچیکه تا دهدیموجود نشان م م العات

به  واندتیو م کندیم جادیسالمندان ا یو روان یجسمان ،یشناخت یدر عملکردها یبهبود قابل توجه یچی. تاردیسالمندان مورد استفاده قرار گ

 ;Field, 2016; Nyman, 2021; Rampengan, 2024) ردیسالمندان مورد استفاده قرار گ یمؤثر برا یو درمان رانهیشگیروش پ کیعنوان 

Wayne et al., 2013). 

. علاوه بر را محدود کند جینتا یریپذمیتعم تواندیکنندگان بود که مم العه، تعداد نسبتاً کم شرکت قیا یاصل یهاتیا  محدود یکی

تحت  یکنندگان است که ممکق است به نوعشرکت یهادگاهیو د اتیقن بر اساس تجرب جیانجام شده و نتا یفیم العه به صورت ک قیا ق،یا

ها رهنگف ایمناطق  ریسا یممکق است برا جیم العه تنها در شهر تهران انجام شده و نتا قیا ق،یقرار گرفته باشد. همچن یفرد لاتیتما ریتأث

 نباشد. میقابل تعم

 ق،یتر و در مناطق مختلف انجام شود. همچنبزرگ یهابا نمونه ندهیق قاتیکه تحق شودیم شنهادیپ ج،ینتا یریپذمیبهبود تعم یبرا

مختلف  یهابر جنبه یچیتا ریتأث یکمک کند. بررس جینتا قیو تعم دییبه تأ تواندیم یبیترک یهاوشو استفاده ا  ر یانجام م العات کم

وه منجر شود. علا ناتیتمر قیا  اثرات بلندمدت ا یبه درک بهتر تواندیم زین تریطولان ی مان یهاسالمندان در دوره یو جسمان یسلامت روان

https://portal.issn.org/resource/ISSN/
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المندان بهبود سلامت س یها براروش قیبهتر ییبه شناسا تواندیم زین یو روان یجسمان یهاتیفعال ریبا سا یچیتا راتیتأث سهیمقا ق،یبر ا

 کمک کند.

مندان سال یبرا یو درمان یبهداشت یهاا  برنامه یبه عنوان بخش یچیکه تا شودیم شنهادیم العه، پ قیمثبت ا جیتوجه به نتا با

 یبرا مقیو ا یرتهاجمیروش غ کیرا به عنوان  یچیتا یهابرنامه توانندیم یبهداشت یهاو سا مان. مراکز سالمندان ردیمورد توجه قرار گ

به  تواندیم زیسالمندان ن یبرا یقمو ش یهاکارگاه یو برگزار یچیتا انی. قمو ش مربرندیو سلامت سالمندان در نظر بگ ی ندگ تیفیبهبود ک

ها و مراقبان سالمندان درباره لا م به خانواده یهاارائه اطلاعات و قمو ش ق،یکمک کند. همچن تنایتمر قیا  ا یورمشارکت و بهره شیافزا

 کمک کند. ناتیتمر قیا  سالمندان در انجام ا تیحما یبراها قن قیبه تشو تواندیم یچیتا دیفوا

داشته  سالمندان یو جسم یشناخت یبر بهبود عملکردها یمثبت راتیتأث تواندیم یچیتا ناتیم العه نشان داد که تمر قیا جینتا

ادل، تع شیبه افزا ناتیتمر قیا ق،ی. همچنشودیتمرکز، و سرعت پردا ش اطلاعات در سالمندان م شیباعث بهبود حافظه، افزا یچیباشد. تا

ن کمک خواب سالمندا تیفیاض راب و بهبود ک به کاهش یچیتا ق،ی. علاوه بر اکندیسالمندان کمک م یریپذانع اف بودعضلات، و به تیتقو

ه ب یچیکه تا شودیم هیتوص ها،افتهی قی. با توجه به اشودیمنجر مها قن یجسمان یو بهبود عملکردها یمفصل یکرده و به کاهش دردها

 .ردیسالمندان مورد توجه قرار گ یبرا یو درمان یاشتبهد یهاا  برنامه یعنوان بخش

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیانجام م العه حاضر، ه در

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش ایق مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 موازین اخلاقی

 در انجام ایق پژوهش تمامی موا یق و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.

 هاشفافیت داده

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

 حامی مالی

 ایق پژوهش حامی مالی نداشته است.
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