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Abstract 

Background & Aim: Anxiety is a common psychological disorder among the elderly, which 

could deteriorate social and cognitive functions and lead to disabilities and low quality of life 

in this population. Physical exercise is an important, inexpensive therapeutic approach to 

improving geriatric psychological disorders. The present study aimed to investigate the 

effects of tai chi chuan on the level of anxiety in elderly women. 

Materials & Methods: This clinical trial was conducted with a pretest-posttest design on 60 

elderly women in the intervention and control groups in 2014. The subjects were the retired 

members of Tehran Petroleum Industry. The subjects were selected via stratified random 

sampling and allocated to two groups of intervention (n=29) and control (n=31). The 

intervention involved 24 sessions of tai chi chuan exercises for eight weeks (three times per 

week). Data were collected using demographic questionnaires and Spielberger’ state-trait 

anxiety inventory (STAI).  

Results: Mean score of anxiety before the intervention was 41.79 in the intervention group 

and 39.54 in the control group, which indicated no significant difference (P=0.368). After the 

intervention, the mean score of anxiety in the intervention and control groups was 29.41 and 

39.38, respectively. According to the results of ANCOVA, the intervention could 

significantly reduce anxiety in elderly women (P=0.001). 

Conclusion: According to the results, tai chi chuan exercises could decrease the level of 

anxiety in elderly women. Therefore, the implementation of this safe and economical method 

seems essential to enhancing the psychological health of the elderly.  
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 تأثیر ورزش تای چی چوان بر میزان اضطراب زنان سالمند
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 92/35/1052 :تاریخ پذیرش                    92/30/1052 :تاریخ دریافت

 چکیده

های اجتناعی، تواند سبب کاهش فعامی لات  روانی شای  در دوران سامنندی اس  ک  میاضطراب یکی از اختلا :زمینه و هدف

ترین و ترین، سادهورزش یکی از مهم اختلال در عنلکردهای شناختی، ناتوانی و کاهش کیفی  زندگی در سامنندان شود.

مطامع  حاضر با هدف تعیین تأثیر ا بهبود بخشد. ترین رویکردهای درمانی اس  ک  می تواند اختلالات  روانی سامنندان رهزین کم

 ورزش تای چی چوان بر میزان اضطراب زنان سامنند انجام گرفت  شد.

نفر از زنان  03 آزمون با دو گروه مداخل  و شاهد رویآزمون پساین مطامع  کارآزمایی بامینی از نوع پیش :هامواد و روش

صور  تخصیص تصادفی در دو گروه ها ب انجام شد. ننون  1050تهران در سال سامنند عضو کانون بازنشستگان صنع  نف  

بار در  0هفت  ) 2جلس  ورزش تای چی چوآن ب  مد   90نفر( قرار گرفتند. مداخل  شامل برگزاری  01نفر( و کنترل ) 95مداخل  )

 آوری شدند..جن ( IATSکار اشپیلبرگر )ها از طریق فرم اطلاعا  جنعی  شناختی و پرسشنام  اضطراب آشهفت ( بود. داده

بود ک  با هم تفاو   50/05و در گروه شاهد  25/01میانگین ننرا  اضطراب قبل از انجام مداخل  در گروه مداخل   :هایافته 

 02/05و در گروه شاهد  01/95(. پس از اجرای مداخل ، میانگین ننرا  اضطراب در گروه مداخل  =002/3pداری نداشتند )معنی

 (.=331/3pداری منجر ب  کاهش اضطراب زنان سامنند شده بود )بود. بر اساس نتایج تحلیل کواریانس مداخل  ب  طور معنی

تواند سبب کاهش میزان اضطراب زنان سامنند گردد. اجرای این ورزش اینن و انجام ورزش تای چی چوآن می :گیرینتیجه

 .رسدسامنندان ضروری ب  نظر می مقرون ب  صرف  جه  بهبود سلام  روانی

 تای چی چوان، اضطراب، سامنند :کلیدییهااژهو

 

 مقدمه

ومیر، ای پزشکی و کاهش مرگب  دمیل پیشرفت 

جنعی  سامنندان افزایش یافت  اس . این افزایش 

کند، ای در مورد زنان صدق میطور ویژهجنعی  ب 

مردان  سال بیش از 0-2زیرا امید ب  زندگی در زنان 

بر خلاف این افزایش امید ب  زندگی، زنان بیشتر  اس .

(. با افزایش 1شوند )از مردان دچار بیناری و ناتوانی می

جنعی  سامنندان، توج  ب  نیازهای جسنی، روانی و 

کند. مطامعا  نشان ها اهنی  خاصی پیدا میعاطفی آن

های جنسیتی عامل مهنی در داده اس ، تفاو 

(. زنان 0، 9) باشدناتوانی در سامنندان می ومیر ومرگ

در مقایس  با مردان، در معرض تهدیدا  بیشتری در 

زندگی خود مانند میزان بالاتتر فقر، تبعیضا  جنسیتی، 

وقای  منفی زندگی بوده، هنچنین با افزایش سن، در 

معرض فشار بیشتری در محیط کار، فشارهای ناشی از 

نسر، وامدین و فرزندان بوده خانواده مانند مراقب  از ه
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(. زنان 0و مسئومی  اداره خان  را نیز بر عهده دارند )

سامنند ب  دمیل تغییرا  هورمونی دوران یائسگی، در 

های قلبی خطر بیشتری جه  ابتلا ب  بیناریمعرض 

 (.9باشند )عروقی و اختلالات  روانی می

اضطراب یکی از مشکلا  شای  دوره سامنندی  

هرچند اضطراب در هن  سنین ب  وجود  .(0اس  )

تر اس ، زیرا این کنندهآید اما در سامنندان ناتوانمی

ها دوره منلو از انواع احساس کنبودها و ناتوانی

نفس یا (. سامنندان در نتیج  کاهش اعتنادب 5باشد )می

از دس  دادن آن، کاهش فعامی  و تحرک، از دس  

استقلال مادی و  دادن دوستان و نزدیکان، کاهش

های مزمن، تغییرا  در زندگی جسنانی و بیناری

فقدان و  زمره یا محیط زندگی، ترس از مرگرو

حنای  اجتناعی، در معرض استرس و اضطراب 

میلیون از بامغین در  03بیش از  .(5، 0بیشتری هستند )

(. جنسی  5برند )آمریکا از اختلالات  اضطرابی رنج می

از عوامل خطر ابتلا ب  اضطراب در  عنوان یکیمؤنث ب 

باشد. تحقیقا  نشان داده اس  دوران سامنندی می

هورمون استروژن عامل مهنی در ایجاد اضطراب 

تواند باشد. ب  این صور  ک  هورمون استروژن میمی

بر میزان ناقلین شینیائی مانند گابا و سروتونین مؤثر 

 (.0باشد )

درصد  15-59دان شیوع علائم اضطرابی در سامنن 

باشد و در درصد می 0-15و اختلالات  اضطرابی 

های مزمن، افسرده و اختلالات  سامنندان با بیناری

قراری، غم و اندوه، (. بی2باشد )شناختی شای  می

نظنی تنفس و تپش اشتهایی، افزایش فشارخون، بیبی

احساس نگرانی  قلب، اختلال در ب  یادآوری مطامب،

 ، احساس عدم آرامش، احساس ضعف در اغلب اوقا

های اضطراب هستند. از علائم و نشان  یا وحش 

صور  علائم جسنانی اضطراب در سامنندان بیشتر ب 

خوابی، اختلالات  رفتاری، حسی، ادراری، هنچون بی

(. استرس 5و  2شوند )قلبی عروقی و گوارشی ظاهر می

و اضطراب در زندگی پیچیده امروزی، بخصوص در 

ها کاهش امنندان ک  قدر  تطابق و سازگاری آنس

تواند منجر ب  عوارض وخیم و یابد میمی

 (.13ناپذیری در ابعاد سلام  آنان شود )جبران

عواقب مهم و منفی اضطراب شامل کاهش کیفی  

زندگی، ناتوانی و نیاز بیشتر ب  خدما  بهداشتی و 

 باشد و شناسایی زودهنگام وومیر میافزایش مرگ

کند درمان مناسب از ایجاد این عواقب جلوگیری می

های غیر داروئی در درمان (. استفاده از روش5، 2، 5)

مشکلا  روانی سامنندان، ب  دمیل اینک  اکثر سامنندان 

های خود تح  درمان چند داروئی ب  دمیل بیناری

باشند و منکن اس  دچار خطر بیشتر عوارض متعدد می

ز ب  دمیل هزین  کنتر از درمان، داروئی گردند و نی

ها، امروزه کاربرد زیادی تر بودن این روشاینن

ها طب مکنل نام دارند. (. این روش11اند )پیداکرده

یکی از انواع طب مکنل، طب ذهن بدن اس  ک  

ای اس  ک  توانایی ذهن را برای گون طراحی آن ب 

د، دهنتح  تأثیر قرار دادن عنلکرد بدن افزایش می

از  (.19ورزش تای چی چوآن در این گروه قرار دارد )

ترین هزین ترین و کمترین، سادهیکی از مهمطرفی 

رویکردهای درمانی موجود، خصوصاً برای قشر 

باشد و تأثیرا  مثب  سامنند، فعامی  بدنی و ورزش می

آن در بهبود اختلالات  روانی سامنندان توج  زیادی را 

 (.10اس  )ب  خود جلب ننوده 

تای چی چوآن نوعی ورزش باستانی چین اس  

(. حرکا  تای چی چوآن بر اساس هناهنگی بین 10)

در این هنر رزمی،  ذهن، درون و بیرون بدن قرار دارد.

توان تأکید بر پرورش ذهن اس ، زیرا ذهن را می

نهای  گسترش فراسوی محدودی  زمان و مکان تا بی

 (. 15داد )
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ها تفاو  چوان در تعداد وضعی  های تای چیفرم

 133وضعی  و برخی بیش از  12دارند، برخی کنتر از 

ها از شوند ک  نام بسیاری از آنوضعی  را شامل می

ها ب  طبیع  گرفت  شده اس ، )مثل تکان دادن دس 

شکل ابر، گرفتن دم پرنده، جدا کردن یال اسب و ...(. 

ضعی  ب  ای و ریتنیک هستند و هر وحرکا  چرخ 

(. این 10شود )آرامی ب  وضعی  بعدی فرم تبدیل می

ورزش، شامل یکسری حرکا  مداوم، اما آهست  

باشد ک  با حرکا  کنترل های مختلف بدن میقسن 

شده آرام، تنفس عنیق آرام، وضعی  بدنی صحیح ک  

با حام  آگاهی و تنرکز هنراه اس  ننایش داده 

  آهست  و سیال ک  (. این مجنوع  حرکا10شود )می

بخش شهر  دارد، با ب  زیبایی و وقار و تأثیرا  آرام

صور  یک ورزیده ساختن و پرورش جسم و ذهن ب 

تواند آرامش و سلام  را واحد منسجم و یکپارچ  می

ب  ارمغان آورد. رمز تعادل و هناهنگی در تای چی 

چوآن، برقراری سکون در قامب حرک  اس ، تخلی  

شوند و اری ک  باعث عدم تعادل و تنش میذهن از افک

یافتن جوهر درونی )حقیق  فردی( ب  شخص 

(. مطامعا  کارآزمایی در 10بخشد )یکپارچگی می

زمین  ورزش تای چی چوآن ب  عنوان یک مداخل  

در  Leeدرمانی در افراد سامنند محدود بوده اس . 

مطامع  خود نشان داد ک  ورزش تای چی چوآن سبب 

وضعی  جسنی و روانی و افزایش کیفی   بهبود

(. نتایج مطامع  10گردد )زندگی سامنندان می

nalrafcaM  نشان داد ک  ورزش تای چی چوآن

سبب بهبود عنلکرد جسنی، روانی سامنندان زن 

( در مطامع  خود نشان 1051(. عظیم زاده )15گردد )می

تواند سبب ارتقای داد انجام ورزش تای چی چوآن می

زان کیفی  زندگی بیناران مبتلا ب  مومتیپل می

 (.12اسکلروزیس گردد )

در مجنوع با توج  ب  افزایش جنعی  سامنندان در 

ایران و نیز اهنی  سلام  روان در سامنندان و با توج  

ای اینن، ب  اینک  ورزش تای چی چوآن، مداخل 

باشد مقرون ب  صرف  و بدون نیاز ب  امکانا  خاص می

ای در مورد تأثیر این با عنای  ب  این امر ک  مطامع و نیز 

ورزش بر افسردگی زنان سامنند مقیم جامع  در ایران 

انجام نشده اس ، مذا مطامع  حاضر با هدف بررسی 

بر میزان افسردگی زنان  چوآنتأثیر ورزش تای چی 

سامنند عضو کانون بازنشستگان صنع  نف  تهران 

 انجام شد.

 

 هاروشمواد و 

این مطامع  از نوع کارآزمایی بامینی تصادفی دو  

باشد. محیط پژوهش کانون گروهی، قبل و بعد می

بازنشستگان صنع  نف  تهران بود. جامع  هدف تنامی 

زنان سامنند عضو کانون بازنشستگان صنع  نف  تهران 

های بودند. زنان سامنند بر حسب ویژگی 1050در سال 

نان سامنند عضو کانون مورد نظر محقق از میان ز

حجم . شدندبازنشستگان صنع  نف  تهران انتخاب 

( و با احتساب دقیق 12ننون  بر اساس مطامعا  مشاب  )

نفر در هر گروه )مداخل  و شاهد(  01، هاریزش ننون 

 در نظر گرفت  شد.

آمده توسط محقق، تعداد دس طبق اطلاعا  ب 

پس از توجی  و  نفر واجد شرایط مطامع  بودند ک  195

اخذ رضای  آگاهان ، ب  روش تخصیص تصادفی تعداد 

نفر از گروه  9نفر در هر گروه قرار داده شد ک   01

مداخل  )یک نفر ب  دمیل مسافر  و یک نفر ب  دمیل 

 95عدم تنایل ب  ادام  برنام  حذف شدند( در نهای  

نفر در گروه شاهد قرار داده  01نفر در گروه مداخل  و 

 03سن بالاتی معیارهای ورود ب  مطامع  شامل: ند. شد

سال، تنایل ب  شرک  در مطامع ، عدم وجود 

عدم انجام اخیر تنرین  های حسی و حرکتی،ناتوانی
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ورزش تای چی چوآن، عدم مصرف داروی ضد 

معیارهای خروج شامل عدم شرک   اضطراب بودند.

منظم در جلسا ، بروز درد و دیگر مشکلا  جسنانی 

روانی ک  مان  ادام  مداخل  شوند، عدم تنایل ب  ادام   یا

 برنام  ورزشی بودند.

ها از آوری دادهدر مطامع  حاضر جه  جن  

پرسشنام  اطلاعا  دموگرافیک شامل اطلاعا  فردی 

)سن، وضعی  تأهل، میزان تحصیلا ، وضعی  اشتغال 

در حال حاضر، ابتلا ب  بیناری جسنی، مصرف دارو، 

نجام ورزش گروهی(، هنچنین پرسشنام  سابق  ا

( استفاده شد. IATSاضطراب آشکار اشپیلبرگر )

توسط  1520پرسشنام  اضطراب اشپیلبرگر در سال 

(. ای پرسشنام  شامل دو 15، 2اشپیلبرگر طراحی شد )

سؤال اس  ک   93باشد. قسن  اول دارای بخش می

اضطراب وضعیتی )آشکار(، یا اضطراب فرد در زمان 

سنجد و قسن  دوم اضطراب شخصیتی زمون را میآ

)پنهان( یا اضطراب ب  عنوان ویژگی فرد را مورد 

دهد. در این مطامع  از پرسشنام  ارزیابی قرار می

اضطراب آشکار )وضعیتی( استفاده شد. فرد باید 

احساسا  خود را در محظ  کنونی )در زمان تکنیل 

سؤال کوتاه  93فرم( بیان نناید. این پرسشنام  حاوی 

اس  ک  ب  صور  مثب  و منفی تنظیم شده اس . هر 

گزین  )خیلی کم، کم، زیاد و  0سؤال دارای پاسخ 

باشد ک  آزمودنی بر اساس نوع احساس خیلی زیاد( می

کند. ب  هر کدام از ها را انتخاب میخود یکی از آن

های یابد. وزنتخصیص می 1-0ها وزنی بین پاسخ

ده برای عباراتی ک  وجود اضطراب را گذاری شننره

دهنده نشان 0دهد، ب  صورتی اس  ک  ننره نشان می

برای حداقل اضطراب  1وجود اضطراب زیاد و ننره 

باشد. می 93-23اس . دامن  ننرا  کسب شده بین 

(. این 2باشد )کسب ننره بالاتتر نشان  اضطراب بیشتر می

رفت  اس  ک  پرسشنام  در اکثر تحقیقا  کشور بکار 

 (.93، 2باشد )می %29-53نشان از روایی بالاتی بین 

های کوتاه مداخل  ب  صور  آموزش و اجرای فرم

مقدماتی و تنرینا  تعادمی ورزش تای چی چوان، 

ب  مد  س  بار  ایهفت ، هفت  2سبک یانگ ب  مد  

دقیق  ک  در یک سامن بزرگ در باشگاه  03-05

وسط محقق اجرا شد. بعد از صنع  نف  تهران بود ک  ت

جلس  ورزش تای چی چوآن، مجدداً از افراد  90انجام 

دو گروه خواست  شد تا پرسشنام  اضطراب را کامل 

کنند. بعد از اتنام مداخل  از واحدهای پژوهش 

قدردانی ب  عنل آمد. ملاحظا  اخلاقی در مطامع  

حاضر شامل اخذ کد کنیت  اخلاق از دانشگاه علوم 

ن بخشی تهراتی و توانبهزیس

(USWR.REC.1393.176) ثب  مطامع  در مرکز ،

، (IRCT 2015020420955N1کارآزمایی بامینی )

اخذ مجوز از کانون بازنشستگان صنع  نف  تهران بود 

هنچنین اطلاعا  کامل در مورد هدف مطامع ، نحوه 

کنندگان داده شد و ا، فواید و ماهی  آن ب  شرک اجر

ها رضای  آگاهان  اخذ گردید. ب  از آن

کنندگان اطنینان داده شد ک  در هر مرحل  از شرک 

توانند از مطامع  خارج شوند. هنچنین تحقیق می

ها محرمان  باقی خواهد ماند. تجزی  و اطلاعا  آن

و با  10  نسخ SPSSافزار ها با نرمتحلیل داده

های آمار توصیفی و استنباطی انجام شد. سطح آزمون

 در نظر گرفت  شد. 35/3داری معنی

 

 هایافته

از  شاهدنتایج مطامع  نشان داد دو گروه مداخل  و  

ای، با هم هنسان بودند، ب  عبارتی نظر متغیرهای زمین 

گر ک  ای و مداخل دو گروه از نظر متغیرهای زمین 

ند بر نتایج مطامع  تأثیر داشت  باشند از جه  توانستمی

 (.=331/3pآماری هنگن بودند )
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 : مشخصات دموگرافیک دو گروه مداخله و شاهد1جدول 

 p گروه شاهد گروه مداخل  هامؤمف  متغیر

 202/3 13/00 53/00 - میانگین سن )سال(

 وضعی  تأهل

 (%5/20) 90 (%5/25) 99 متأهل

259/3 
 (%5/0) 9 (%5/0) 9 مجرد

 (%9/0) 1 (%5/0) 9 مطلق 

 (%35/0) 9 (%0/13) 0 بیوه

 میزان تحصیلا 
 (%0/01) 15 (%2/51) 15 دیپلم

030/3 
 (%2/02) 19 (%0/02) 10 دانشگاهی

 مصرف دارو
 (%5/05) 11 (%01) 5 دارد

225/3 
 (%5/00) 93 (%05) 93 ندارد

 بیناری جسنی
 (%95) 5 (%0/92) 2 دارد

531/3 
 (%21) 99 (%0/29) 91 ندارد

 شرک  در ورزش گروهی
 (%1/10) 5 (%2/93) 0 دارد

002/3 
 (%5/20) 90 (%0/25) 90 ندارد

 وضعی  اشتغال در حال حاضر
 (%5/0) 9 (%5/0) 9 شاغل

555/3 
(%1/50) 92 غیر شاغل  95 (5/50%)  

 

 هنچنین بر اساس نتایج، تفاو  آماری معناداری در

میانگین ننرا  اضطراب گروه مداخل  و شاهد قبل از 

(. پس =002/3p) آزمون( وجود نداش مداخل  )پیش

 (،p<331/3) دار شداز اجرای مداخل  این تفاو  معنی

ک  میانگین ننرا  اضطراب گروه مداخل  در طوریب 

با توج  ب  تفاو   آزمون کنتر از گروه شاهد بود.پس

آزمون و ها در پیشگروه باضطرامیانگین ننرا  

آزمون و با توج  ب  اندازه اثر، این فرضی  ک  انجام پس

 اضطرابورزش تای چی چوآن سبب کاهش میزان 

 گردد تأیید شد.زنان سامنند می

 
 : مقایسه میانگین اضطراب دو گروه مداخله و شاهد2جدول 

p 
 آزمونپیش آزمونپس

 گروه

 میانگین معیار انحراف میانگین انحراف معیار

 مداخل  25/01 53/5 01/95 00/2 <331/3

 شاهد 50/05 05/5 02/05 35/5 550/3

 331/3> 902/3 p 

 

 : نتایج آزمون تحلیل کوواریانس جهت مقایسه میانگین اضطراب در دو گروه3جدول 

 منب 
مجنوع 

 مجذورا 

درج  

 آزادی

میانگین 

 مجذورا 
 Fآماره 

مقدار 

 احتنال
 توان آزمون اندازه اثر

 3/1 200/3 <331/3 02/150 22/0312 1 22/0312 آزمونپیش

 3/1 000/3 <331/3 12/130 05/9335 1 05/9335 گروه

     95/15 52 01/1355 خطا
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 گیریبحث و نتیجه

در این مطامع ، تأثیر ورزش تای چی چوآن بر میزان 

زنان سامنند مورد بررسی قرار گرف . بر  اضطراب

دو گروه در  اضطراب ایج، میانگین ننرا اساس نت

داری نداشتند اما بین میانگین آزمون تفاو  معنیپیش

آزمون گروه مداخل  و شاهد در پس اضطرابننرا  

داری وجود داش ؛ ب  طوری ک  در گروه تفاو  معنی

مشاهده شد. از آنجا  اضطرابمداخل  کاهش ننرا  

جنعی  های ک  گروه مداخل  و شاهد در ویژگی

توان نتیج  گرف  ک  تفاو  اند میشناختی هنسان بوده

دار ایجاد شده، ب  دمیل انجام مداخل  اس ، ب  معنی

عبار  دیگر انجام ورزش تای چی چوآن بر کاهش 

زنان سامنند عضو کانون بازنشستگان  اضطرابمیزان 

های این مطامع  صنع  نف  تهران مؤثر بوده اس . یافت 

سایر مطامعاتی ک  اثر مثب  ورزش تای چی  هایبا یافت 

اند چوآن را در کاهش میزان اضطراب گزارش کرده

ای با هدف و هنکاران مطامع  Uhligهنخوانی دارد.

بررسی تأثیر ورزش تای چی چوآن بر فعامی ، عنلکرد 

جسنی، وضعی  سلامتی و تجار  بیناران مبتلا ب  

ج آن نشان داد آرتری  روماتوئید انجام دادند ک  نتای

بعد از انجام مداخل ، اثرا  مثبتی در سلام  روانی 

ها کاهش گروه مداخل  ب  وجود آمد ک  از جنل  آن

ای با هنکاران مطامع  و Mridha (.91استرس بود )

هدف بررسی تأثیر انجام یک سال برنام  ورزشی بر 

وضعی  روان سامنندان در کشور هند انجام دادند. 

مرد  03ع کارآزمایی بامینی بود ک  در آن مطامع  از نو

سال شرک  داشتند. نتایج  03-05در محدوده سنی 

مطامع  نشان داد ک  انجام ورزش در حد متوسط و 

تواند منجر ب  کاهش علائم اختلال روحی و منظم، می

 (.99ثبا  روحی گردد )

Macfarlen  ای با هدف بررسی و هنکاران مطامع

چوآن بر وضعی  جسنی و تأثیر ورزش تای چی 

روانی زنان سامنند در هنگ کنگ انجام داد. نتایج 

مطامع  نشان داد انجام ورزش تای چی چوآن در بهبود 

عنلکرد جسنی، روانی سامنندان زن مؤثر بوده اس  

ای با هدف مرتضوی و هنکاران نیز مطامع (. 15)

بررسی تأثیر فعامی  بدنی منظم بر سلام  روان 

 029انجام دادند. در این مطامع  نین  تجربی، سامنندان 

نفر سامنند زن و مرد شرک  داشتند. نتایج مطامع  نشان 

انجام تنرینا  بدنی، یک استراتژی مهم جه  داد 

 (.90باشد )حفظ و افزایش سلام  روانی سامنندان می

Demello  ای توصیفی با عنوان و هنکاران مطامع

ورزش بر افسردگی و بررسی تأثیر فعامی  بدنی و 

اضطراب انجام دادند. نتایج مطامع  نشان داد بین 

اختلالات  خلقی و عدم تحرک و فعامی  بدنی رابط  

مستقینی وجود دارد ب  طوری ک  انجام فعامی  بدنی و 

گردد؛ و ورزش منجر ب  بهبود وضعی  روانی افراد می

اگر این فعامی  بدنی ب  طور منظم و در حد متوسط 

های (. بر اساس یافت 90م گردد مؤثرتر خواهد بود )انجا

مطامع ، انجام ورزش تای چی چوآن در کاهش میزان 

توان اضطراب زنان سامنند مؤثر بوده اس . مذا می

چنین استنباط کرد ک  گنجاندن این برنام  ورزشی در 

برنام  زندگی سامنندان منجر ب  افزایش سلام  روانی 

 شود.ها میآن

 

 و قدردانیتشکر 

نام  کارشناسی ارشد پرستاری این مقام  برگرفت  از پایان 

باشد. بخشی میسامنندی، دانشگاه علوم بهزیستی و توان

داند، مراتب سپاس خود را از تنام محقق بر خود لاتزم می

اساتید گروه پرستاری، کارشناسان کنیت  اخلاق دانشگاه و 

نف  تهران و نیز  مسئومین محترم کانون بازنشستگان صنع 

تنام سامنندان محترمی ک  با هنکاری مناسب خود 

 راهگشای مطامع  بودند، اعلام دارد.
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