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Abstract
Introduction: Coordination and balance is an indicator to determine the degree of independence of 
the elderly in performing daily activities.
Method: In this quasi-experimental study, with a pre-test-post-test design, 30 elderly men referred to 
Arak nursing home with a mean age (68.03 ± 6.05 years), weight (62.20 ± 9.50 kg) height (163.77 ± 
6.93 cm) was available as a sample and randomly divided into experimental and control groups of 15 
people. The training group practiced in Frankel training program for 8 weeks and 3 sessions per week 
for 30 minutes. Pre-test was performed before training and post-test after 8 weeks of training and the 
results of both groups were compared. Kolmogorov-Smirnov test was used to ensure the normality of 
the data and paired t-test and independent t-test were used to analyze the findings within the group and 
between groups, respectively. Significance level was considered less than 0.05 Findings: The results 
of the present study showed that 8 weeks of Frankel training had a significant effect on coordination, 
static, dynamic balance and functional dynamic balance in the post-test compared to the pre-test of 
the experimental group (P = 0.001). Frankel exercises had a significant effect on coordination (p = 
0.042), static balance (P = 0.02), dynamic balance (P = 0.04) and dynamic functional balance (p = 
0.001) in the post-test of the experimental group compared to the control group.
Conclusions: It seems that doing Frankel exercises can be suggested as a good training method to 
improve coordination, static and dynamic balance and improve dynamic functional balance in older 
men. Therefore, the results of this study introduce a new method for rehabilitation of the elderly.
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چکیده
مقدمــه: هماهنگــی وتعــادل، شــاخصی بــرای تعییــن میــزان اســتقلال ســالمندان در انجــام فعالیــت هــای روزمــره محســوب مــی 
شــود. هــدف اصلــی از انجــام ایــن مطالعــه، برســی تاثیــر یــک دوره تمرینــات فرانــکل برهماهنگــی، تعــادل ایســتا، پویــا و عملکــردی 

پویــا مــردان ســالمند بــود.
روش کار: در ایــن مطالعــه نیمــه تجربــی، بــا طــرح پیــش آزمــون _پــس آزمــون، تعــداد 30 نفــر از مــردان ســالمند مراجعــه کننــده به 
مرکــز نگهــداری ســالمند شــهر اراک بــا میانگیــن ســنی )6/05±68/03 ســال، وزن )9/50±62/20 کیلوگــرم( و قــد )163/77±6/93 
ســانتی متــر( بــه صــورت دســترس بــه عنــوان نمونــه انتخــاب و بــه طــور تصادفــی بــه دو گــروه 15 نفــره تجربــی و کنتــرل، تقســیم 
ــه تمریــن  ــه مــدت 30 دقیقــه ب ــه مــدت 8 هفتــه و در هــر هفتــه 3 جلســه ب شــدند. گــروه تمرینــی در برنامــه تمرینــی فرانــکل، ب
پرداختنــد.. پیــش آزمــون گــروه تمرینــی قبــل از شــروع تمرینــات و پــس آزمــون پــس از 8 هفتــه اجــرا تمرینــات، انجــام و نتایــج 
حاصلــه هــر دو گــروه بــا هــم مقایســه شــدند. جهــت اطمینــان از طبیعــی بــودن داده هــااز آزمــون کلموگــروف – اســمیرنوف و جهــت 
تجزیــه و تحلیــل یافتــه هــای درون گروهــی و بیــن گروهــی بــه ترتیــب از آزمــون هــای t همبســته و t مســتقل اســتفاده شــد. ســطح 

معنــاداری کمتــر از 0/05 در نظــر گرفتــه شــد.
یافتــه هــا: یافتــه هــای مطالعــه حاضــر نشــان داد 8 هفتــه تمرینــات فرانــکل بــر هماهنگــی، تعــادل ایســتا، پویــا و تعــادل پویــا 
عملکــردی در پــس آزمــون نســبت بــه پیــش آزمــون گــروه تجربــی تاثیــر معنــاداری داشــت )P=0/001(، همچنیــن یافتــه هــا نشــان 
ــا  ــردی پوی ــادل عملک ــا )P= 0/04( و تع ــادل پوی ــتا )P= 0/02(، تع ــادل ایس ــی )P= 0/042(، تع ــر هماهنگ ــکل ب ــات فران داد تمرین

)P= 0/001( در پــس آزمــون گــروه تجربــی نســبت بــه گــروه کنتــرل تاثیــر معنــادار داشــت.
نتیجــه گیــری: بــه نظــر مــی رســد، انجــام تمرینــات فرانــکل را مــی تــوان بــه عنــوان یــک شــیوه تمرینــی خــوب جهــت بهبــود 
هماهنگــی، تعــادل ایســتا و پویــا و بهبــود تعــادل عملکــردی پویــا مــردان ســالمند پیشــنهاد نمــود. بنابرایــن نتایــج ایــن مطالعــه یــک 

روش جدیــد بــرای توانبخشــی افــراد ســالمند معرفــی مــی کنــد.
کلیدواژه ها: تمرینات فرانکل، هماهنگی، تعادل ایستا، تعادل پویا، افراد سالمند.

مقدمه
پدیــده ســالمندی یکــی از وقایــع اجتنــاب ناپذیــری اســت کــه در 
جامعــه بشــری رخ مــی دهــد. ســالمندی فراینــدی اســت کــه طــی 
ــر  ــدن نظی ــی ب ــای فیزیولوژیک ــاختارهاو عملکرده ــتر س آن، بیش
دســتگاه هــای عصبــی مرکــزی ومحیطــی بــه صــورت تدریجــی 
دچــار زوال و تغییــر فرسایشــی مــی شــوند، بنابرایــن افــت قابــل 

توجهــی در اجــرای مهــارت هــای شــناختی و حرکتــی ســالمندان 
دیــده مــی شــود )1(.

ــی،  ــی، اجتماع ــاد روان ــه ابع ــا هم ــالمندی ب ــده س ــروزه پدی ام
فرهنگــی و اقتصــادی از جملــه مســائل جــدی و چالــش زا بــرای 
خانــواده هــا بــه طــور اخــص و بــرای جامعــه بــه طــور اعــم، در 
کشــورهای درحــال توســعه و توســعه یافتــه اســت )2(. همچنیــن با 
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توســعه علــوم مربــوط بــه پزشــکی، اقتصــادی واجتماعــی، جمعیت 
جهــان بــه ســمت ســالمندی، پیــش مــی رود.کارشناســان، دوران 
ســالمندی را عبــور از مــرز 60 ســالگی تعریــف مــی کننــد و ایــن 
قــرن را قــرن ســالمندان نامیــده انــد )3(. از مهــم تریــن عوامل در 
ســالمندان بــرای انجــام فعالیــت هــای روزانــه هماهنگــی و تعادل 
مــی باشــد کــه از اجــزای ضــروری و جدایــی ناپذیــر حرکــت بــه 
ــی-  ــی عضلان ــتم عصب ــب سیس ــد )4(. تخری ــی رون ــمار م ش
عضلانــی ناشــی از افزایــش ســن، مــی توانــد بــر فعالیــت  هــای 
روزانــه نیازمنــد کنتــرل هماهنگــی، ماننــد برداشــتن اشــیای ریــز، 
اســتفاده از قیچــی، نوشــتن، نقاشــی کشــیدن، رد کــردن و گــره 
زدن بنــد کفــش، راه رفتــن متــوازن اثــر بگــذارد. عــلاوه بــر ایــن 
ــج  ــه تدری ــالمندی، ب ــه س ــوط ب ــی مرب ــرات فیزیولوژیک ــا تغیی ب
ــه  ــه تنــه، اجــرای حــرکات ظریــف را ب بخــش هــای نزدیــک ب

عهــده مــی گیرنــد )5(. 
بــه طــور کلــی، هماهنگــی چشــم و دســت و هماهنگــی چشــم و 
پــا، ورودی هــای حســی از سیســتم هــای لمســی، حــس عمقــی 
ــه  ــور ک ــان ط ــود، هم ــی ش ــامل م ــی را ش ــن بینای و همچنی
اطلاعــات اولیــه مــورد نیــاز بــرای تهیــه برنامــه هــای حرکتــی 
و تنظیــم شــروع واجــرای حــرکات را فراهــم مــی کننــد. زمانــی 
کــه یــک حرکــت شــروع مــی شــود، بازخــورد از سیســتم هــای 
حســی و حرکتــی بــرای هماهنگــی چشــم باانــدام هــا، فرســتاده 
ــان  ــل می ــادل، تعام ــی، تع ــر فیزیولوژیک ــود )6(. از نظ ــی ش م
ــادل و از نظــر بیومکانیکــی  ــرل تع ســطوح مکانیســم هــای کنت
ــدن در  ــل ب ــز ثق ــت مرک ــظ و برگش ــی حف ــوان توانای ــه عن ب
محــدوده ی پایــداری کــه توســط ســطح اتــکا تعییــن مــی گــردد، 
تعریــف مــی شــود. همچنیــن، تعــادل بــه معنــای توانایــی حفــظ 
وضعیــت درســت در هــر دو تکالیــف پویــا و ایســتا اســت و حفــظ 
ــی و  ــی، بینای ــل محیط ــن عوام ــده بی ــل پیچی ــامل تعام آن ش
ــای  ــن شــبکه ه ــل بی ــر متقاب ــن اث ــی و همچنی ــل عضلان عوام
عصبــی و محصــول حرکتــی اســت کــه بــا فراینــد طبیعــی پیــری 
تحــت تأثیــر قــرار مــی گیــرد )7(. از مهــم تریــن ابعــاد ســلامت 
جســمانی کــه نقــش مهمــی در ارتبــاط بــا ســالمندان ایفــا مــی 
کننــد، داشــتن تعــادل ایســتا و پویــا در موقعیــت هــای مختلــف 
ــه  ــد منجــر ب اســت. کاهــش قابلیــت هــای جســمانی مــی توان
اثــرات مخــرب قابــل توجــه ی در اجــرای فعالیــت هــای روزمــره 
ســالمندان گــردد )8(. تحقیقــات نشــان داده اســت یکــی از اصلــی 
ــه زمیــن افتــادن در بیــن ســالمندان بــی تعادلــی  تریــن علــل ب
مــی باشــد )9(. سیســتم تعــادل وکنتــرل وضعیــت، یــک مکانیــزم 
ترکیبــی و پیچیــده اســت کــه هماهنگــی ســه سیســتم تعادلــی 

شــامل سیســتم بینایــی، سیســتم ســتیبولار )دهلیــزی( و سیســتم 
ــزایی دارد  ــه س ــش ب ــری( در آن نق ــی )حس-پیک ــی عمق حس
ــه  ــی اســت ک ــه روش های ــي و ورزش از جمل ــت بدن )10(. فعالی
ــکلات  ــان مش ــا درم ــن ی ــر انداخت ــه تاخی ــگیری، ب ــرای پیش ب
ــت آن  ــر مثب ــی رود و تاثی ــه کار م ــری ب ــد پی ــی از فرآین ناش
ــراد ســالمند مســتند شــده اســت. از  ــت زندگــی اف ــرروی کیفی ب
ــی  ــوان عامل ــه عن ــی و ورزش ب ــت بدن ــتفاده از فعالی ــی اس طرف
ــود هماهنگــی  ــادل و بهب ــرای پیشــگیری از کاهــش تع ــر ب موث

ــه شــده اســت )11(.  ســالمندان پذیرفت
تحقیقــات، تاثیــرات ســودمند ورزش بــر کاهــش افتــادن در 
ســالمندان را گــزارش کــرده انــد. یــک مطالعــه متاآنالیــز 
نشــان داد کــه ورزش بــرای کاهــش خطــر ابتــلا بــه ســقوط در 
ــروز آســیب هــای ناشــی  ــر اســت و در نتیجــه، ب ســالمندان موث
ــتی را  ــای بهداش ــت ه ــای مراقب ــه ه ــادل و هزین ــش تع از کاه
ــه  ــی و ورزش ب ــت بدن کاهــش مــی دهــد )11(. اگــر چــه فعالی
عنــوان یــک روش ارزان قیمــت، قابــل دسترســی و کــم خطــر در 
حفــظ ، بهبــود و بازیابــی تعــادل و هماهنگــی و عامــل پیشــگیری 
از افتــادن در ســالمندان امــری پذیرفتــه شــده اســت، امــا فوایــد 
مختلــف تمریــن بــر سیســتم هــای درگیــر در تعــادل و هماهنگی 
هنــوز مــورد ســوال اســت. مطالعــات بســیاری درارتبــاط بــا تاثیــر 
فعالیــت بدنــی و ورزش بــر هماهنگــی و تعــادل در افــراد ســالمند 
انجــام گرفتــه اســت کــه تعــدادی از آن هــا نشــان داده انــد کــه 
ــی  ــادل و هماهنگ ــود تع ــه بهب ــای ورزشــی منجــر ب ــت ه فعالی
ــز )2014( در  ــال ایری ــوان مث ــه عن ــود، ب ــی ش ــالمندان م در س
مطالعــه ای بــر روی 60 زن ســالمند بــالای 65 ســال،  نشــان داد 
12 هفتــه فعالیــت ورزشــی پیلاتــس باعــث  بهبــود تعــادل پویــا 
ــس  ــان عک ــش زم ــی، کاه ــری وهماهنگ ــاف پذی ــتا، انعط وایس
العمــل و تقویــت عضــلات را بــه همــراه داشــت )12(. در مطالعــه 
ــام  ــه انج ــد ک ــزارش کردن ــکاران )2006( گ ــدال  و هم ای روزن
تمرینــات عملکــردی شــدید، باعــث بهبــود تعــادل ، توانایــی راه 
رفتــن و قــدرت انــدام تحتانــی مــی شــود و خطــر افتــادن در افراد 

ســالمند را کاهــش مــی دهــد )13(.
ــا بررســی تاثیــر   هوســو  وهمــکاران )2010( در مطالعــه خــود ب
تمرینــات شــنا بــر تعــادل و هماهنگــی چشــم ودســت ســالمندان 
ــود  ــه بهب ــت ب ــن اس ــنا ممک ــم ش ــن منظ ــه تمری ــان داد ک نش
هماهنگــی چشــم و دســت کمــک کنــد )14(. همچنیــن لــی  و 
ــات  ــر تمرین ــی تاثی ــه بررس ــه ای ب ــکاران )2015( در مطالع هم
ــراد  ــی در اف ــادل و هماهنگ ــرل تع ــر کنت ــی ب ــای چ ــتن ت نشس
ســالمند پرداخــت . نتایــج ایــن مطالعــه نشــان داد کــه تمرینــات 
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ــراد  ــی اف ــرد تعادل ــای چــی هماهنگــی چشــم ودســت و عملک ت
ــت  ــای فعالی ــکل ه ــی از ش ــید )4(. یک ــود بخش ــالمند را بهب س
ــکل  ــت، فران ــادل اس ــی و تع ــر هماهنگ ــز آن ب ــه تمرک ــی ک بدن
نــام دارد. تمرینــات فرانــکل بیشــتر بــر هماهنگــی و زمــان بنــدی 
ــی  ــات قدرت ــه تمرین ــه دارد و درحیط ــرکات تکی ــام ح ــق انج دقی
ــه نتایــج پیشــینه تحقیــق در  ــا توجــه ب قــرار نمــی گیــرد )15(. ب
ــادل  ــای هماهنگــی و تع ــی وشــاخص ه ــت بدن ــا فعالی ــاط ب ارتب
ــات  ــی، تمرین ــت تمرین ــه ماهی ــه ب ــا توج ــالمند وب ــراد س در اف
ــوص  ــی و بخص ــا آتاکس ــراد ب ــرروی اف ــتر ب ــه بیش ــکل ک فران
بیمــاران اســکلوروزیس متمرکــز اســت، و بــه دلیــل نبــود مطالعــه 
ــادل  ــی و تع ــر هماهنگ ــکل ب ــات فران ــر تمرین ــوص تاثی در خص
افــراد سالمندســالم، درایــن مطالعــه بــا فــرض تاثیــر گــذار بــودن 
ــر  ــالمندان، تاثی ــادل س ــی و تع ــود هماهنگ ــات در بهب ــن تمرین ای
هشــت هفتــه تمریــن فرانــکل بــر روی هماهنگــی و تعــادل ایســتا 

ــت . ــرار گرف ــورد بررســی ق ــردان ســالمند م ــای م و پوی

روش کار
ایــن مطالعــه از نــوع نیمــه تجربــی و طــرح آن بــه صــورت پیــش 
ــه  ــود. نمون ــی ب ــا گــروه کنتــرل و تجرب آزمــون و پــس آزمــون ب
ــاس  ــالمندکه براس ــردان س ــر از م ــش 30 نف ــن پژوه ــاری ای آم
جــدول ادینســکی انتخاب شــدند کــه در حــدود 45 درصــد جمعیت 
تحقیــق مــی باشــند. نمونــه هــا بــا میانگیــن ســنی )68/03±6/05 
ســال، وزن )9/50±62/20 کیلوگــرم( وقد )6/93±163/77 ســانتی 
متــر( مراجعــه کننــده بــه مراکــز نگهــداری ســالمندان شــهر اراک 
ــروه  ــه دو گ ــه ای ب ــورت تصادفی/خوش ــه ص ــاب و ب ــد انتخ بودن
تجربــی )n=15( و کنتــرل )n= 15( تقســیم شــدند. مطالعــه حاضر 
ــه شــماره  ــه اخــلاق درپژوهــش ب ــاد کمیت ــل مف ــت کام ــا رعای ب
9214613 کــه در کمیتــه اخــلاق طــرح پژوهشــی دانشــگاه علــوم 
پزشــکی اراک اخــذ گردیــد و بارعایــت اصــول اعلامیــه هلســینکی 
ــالمندان  ــامل: 1( س ــه ش ــه مطالع ــرایط ورد ب ــد. ش ــام گردی انج
ــی راه  ــا و توانای ــتفاده از عص ــدم اس ــال 2( ع ــالای 60 س ــرد ب م
ــاد  ــوی ح ــی وری ــاری قلب ــن مســتقل 3( نداشــتن ســابقه بیم رفت
ــادار  ــدی معن ــای ارتوپ ــی ه ــدم ناتوانای ــزی 4( ع ــات مغ و صدم
ــی  ــت بدن ــه فعالی ــچ گون ــاد 5( نداشــتن هی ــای ح ــاری ه ــا بیم ی
ــاری  ــوع بیم ــر ن ــروز ه ــه شــامل: 1( ب و شــرایط خــروج از مطالع
ــن  ــات تمری ــد جلس ــش از 30 درص ــرکت در بی ــرد را از ش ــه ف ک
بــازدارد 2( عــدم شــرکت در مطالعــه 3( داشــتن هــر گونــه بیمــاری 
مزمــن ازقبیــل بیمــاری هــای قلبــی عروقــی، عصبــی عضلانــی، 
فشــارخون و بیمــاری هــای تنفســی بــر پایــه شــرح حــال و معاینــه 

پزشــک بــود. بعــد از جمــع آوری مشــخصات دموگرافیــک و معاینه 
توســط پزشــک و اجــازه تمرینــات ورزشــی از طــرف پزشــک صادر 
شــد. در مرحلــه اول، وزن )کیلوگــرم( وقــد )ســانتی متــر( آزمودنــی 
ــدل ســکا  ســاخت کشــور آلمــان،  ــرازوی م ــا اســتفاده از ت ــا ب ه
بــه ترتیــب بــا دقــت 0/1 کیلوگــرم و 1 میلــی متــر انــدازه گیــری 
ــق  ــی، هــدف از اجــرای تحقی ــه تمرین ــل از شــروع برنام شــد. قب
ــی  ــه ی کتب ــت نام ــد و رضای ــرح داده ش ــا ش ــی ه ــرای آزمودن ب
ــد. همچنیــن پــس از اتمــام  دریافــت و پیــش آزمــون اجــرا گردی
8 هفتــه تمرینــات فرانــکل پــس آزمــون اجــرا و نتایــج حاصلــه در 
ــا هــم مقایســه شــدند. درایــن  دو گــروه انــدازه گیــری و نتایــج ب
ــک  ــون ایســتادن ل ــادل ایســتا از آزم ــی تع ــه جهــت ارزیاب مطالع
لــک )آزمــون اســتورک( اســتفاده شــد. روش اجــرا بدیــن صــورت 
بــود کــه آزمودنــی دســت را بــه کمــر گرفتــه )بــالای تــاج خاصره(، 
و کــف پــای غیــر برتــر را بــه پهلــوی زانــوی پــای دیگــر قــرار می 
داد. ســپس همــراه بــه حفــظ تعــادل خــود روی ســینه پــای برتــر 
قــرار مــی گرفــت. امتیــاز فــرد برحســب زمــان )ثانیــه( از لحظــه 
ــدا  ــادل و ج ــوردن تع ــم خ ــگام به ــا تاهن ــینه پ ــتادن روی س ایس
ــادل  ــی تع ــت شــد )16(. جهــت ارزیاب ــا ثب ــا و دســت ه شــدن پ
ــد.  ــتفاده ش ــن  اس ــتن و رفت ــان برخاس ــدت زم ــت م ــا از تس پوی
بــرای اجــرای ایــن تســت یــک عــدد صندلــی دســته دار، کرونومتر 
ویــک مســافت ســه متــری مــورد نیــاز اســت. مســیر ســه متــری 
از پایــه صندلــی شــوع مــی شــود.آزمونی درحالــی کــه کفــش هــا 
ولبــاس همیشــگی بــه تــن دارد روی صندلــی مــی نشــیند و بــه 
پشــتی صندلــی تکیــه مــی دهــد. بــا فرمــان آزمــون گیرنــده بــر 
مــی خیــزد و مســافت ســه متــری علامــت گــذاری شــده را مــی 
ــردد  ــی گ ــد و برم ــی زن ــا دور م ــه انته ــد از رســیدن ب ــد بع پیمای
روی صندلــی مــی نشــیند. مــدت زمــان اجــرا کار برحســب ثانیــه 
ــور  ــه منظ ــن ب ــد )17(. همچنی ــت ش ــرد ثب ــاز ف ــوان امتی ــه عن ب
ارزیابــی تعــادل عملکــردی از مقیــاس بــرگ اســتفاده شــد. ایــن 
ــرای 14  ــن اج ــادل در حی ــظ تع ــراد را در حف ــی اف ــاس توانای مقی
ــی  ــتن روی صندل ــل نشس ــه از قبی ــی روزان ــول در زندگ کار معم
وبلنــد شــدن و ایســتادن روی یــک پــا انــدازه گیــری مــی کنــد. 
اجــرای هــر کار براســاس مقیــاس 5 درجــه ای ترتیبــی از صفــر تا4 
ــا زمــان اختصــاص یافتــه جهــت انجــام کار،  براســاس کیفیــت ی
ارزیابــی مــی شــود؛ درجــه صفــر نشــان دهنــده ضــرورت نیــاز بــه 
حداکثــر کمــک و درجــه 4 نشــان دهنــده اســتقلال فــرد بــه لحاظ 
عملکــردی در انجــام کارهــا اســت. امتیــاز کل )حداکثــر امتیــاز 56 
درجــه( از طریــق جمــع امتیــازات بخــش هــای مختلــف تســت، به 
ــی بیشــتر در  ــده توانای ــاز بالاترنشــان دهن ــد. امتی ــی آی دســت م
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حفــظ تعــادل اســت )18(. تعــادل بــرگ بــه ایــن دلیل انتخاب شــد 
کــه بــه طــور خــاص بــرای جوامــع مســن بــه کار بــرده مــی شــود 
ــدازه گیــری تعــادل عملکــردی  ــزار روا در ان ــه عنــوان یــک اب و ب
محســوب مــی شــود )19(.  بــرای ارزیابــی هماهنگــی، از آزمــون 
هماهنگــی تانــدم گیــت اســتفاده گردیــد. بــا ایــن آزمــون توانایــی 
آزمودنــی بــرای راه رفتــن در مســیر مســتقیم از پاشــنه تــا پنجــه 
پــا ارزیابــی شــد. نحــوه اجــرای آزمــون بــه ایــن صــورت بــود کــه 
ــه)  ــه پنج ــنه ب ــتقیم از پاش ــیر مس ــک مس ــی 15 گام در ی آزمودن
تانــدم(، راه رفــت. حرکــت دســت هــا درکنــار بــدن آزاد و حداکثــر 
نمــره آزمــون 15 بــود. چنانچــه آزمودنــی قبــل از کامــل کــردن 15 
گام از مســیر منحــرف مــی شــد، آزمــون متوقــف شــده و تعــداد 
گام هــا بــه عنــوان رکــورد آزمودنــی ثبــت مــی گردیــد )20(. تعادل 
عملکــردی، تعــادل ایســتا و پویــا و هماهنگــی در پیــش از تمرینات 
ــه صــورت پــس آزمــون  ــات ب ــکل ودر آخریــن جلســه تمرین فران

انــدازه گیــری شــد.
پروتکل تمرینی فرانکل

برنامــه تمرینــی فرانــکل بــه مــدت هشــت هفتــه و هرهفتــه ســه 
جلســه بــه مــدت 30 دقیقــه انجــام شــد. اســاس تمرینــات اســتفاد 
ه شــده در پروتــکل، مشــتمل بــر یــک ســری تمرینــات تعادلــی و 
هماهنگــی اســت. ایــن تمرینــات شــامل مــوارد زیــر اســت: الــف( 
در وضعیــت نیمــه خوابیــده 1- ران و زانــوی هــر انــدام را درحالــی 
کــه کــف پــا روی دیــوار ثابــت و صــاف قــرار گرفتــه خــم و راســت 
مــی کنــد 2- هــر انــدام را از مفصــل ران از بــدن دور مــی کنــد 
ــته ران و  ــه داش ــن نگ ــر از زمی ــنه را بالات ــه پاش ــی ک 3- در حال
زانــوی هــر انــدام را خــم و راســت مــی کنــد. 4- پاشــنه یــک پــا را 
بــه ســمت پــای دیگــر مــی بــرد 5- پاشــنه یــک پــا را بــه زانــوی 
پــا دیگــر مــی زنــد 6- در حالــی کــه ســاق پــا را بــه هم چســبانده 
ــف دو  ــرکات مخال ــد 7- ح ــی کن ــت م ــم و راس ــو را خ ران و زان
انــدام را انجــام مــی دهــد مثــلا در حالــی کــه یکــی صــاف اســت 

پــای دیگــر را خــم مــی کنــد. ب( در وضعیــت نشســته 1- خــم 
و راســت کــردن زانــوی هــر انــدام 2-ران از بــدن دور مــی شــود 
ــا  ــا اســتفاده از یــک شــبکه ی ــاره نزدیــک مــی شــود 3- ب و دوب
علامــت گــذاری زمیــن پــا را بــا هــدف حرکــت روی آن حرکــت 
میدهــد 4- ایســتادن و نشســتن متنــاوب. ج( در وضعیــت ایســتاده 
1-کــف پــا را روی هــدف مشــخصی قــرار مــی دهــد 2-وزنــش 
ــف حرکــت مــی دهــد. د( در وضعیــت  ــه جهــت هــای مختل را ب
راه رفتــن 1- بــه تعــداد مناســب بــه ســمت جلــو و پهلــو حرکــت 
میکنــد. بــه منظورکنتــرل جایــگاه پاهــا، طــول و عــرض گام مــی 
تــوان از خطــوط مــوازی یــا علامــت هایــی روی زمیــن اســتفاده 

کــرد 2- بــه طرفیــن مــی چرخــد )15(.
روش تحلیل آماری

نتایــج بصــورت میانگیــن و انحــراف اســتاندارد بــرای نمونه هــای 
ــس از  ــاری پ ــز آم ــان شــد. جهــت آنالی ــروه بی ــر گ ــود در ه موج
ــرآورد  ــون ب ــا اســتفاده از آزم ــا ب ــودن داده ه ــال ب ــان از نرم اطمین
کلموگــروف اســمیرنوف اســتفاده شــد. بــرای بررســی تاثیــر 
تمرینــات فرانــکل بــر متغییرهــای مــورد نظــر در درون هــر گــروه 
از آزمــون t همبســته، بــرای تعییــن تفــاوت هــای بیــن گروهــی از 
t مســتقل اســتفاده شــد. تجزیــه وتحلیــل داده هــا بــا اســتفاده از 
نــرم افــزار SPSS )نســخه 22( اســتفاده شــد. نتایــج بــه دســت 

ــد. ــر از 0/05 بررســی گردی ــاداری کمت ــده در ســطح معن آم

یافته ها
بــا توجــه بــه )جــدول 1(، نتیجــه گیــری مــی شــود کــه متغییرهای 
ســن، وزن و قــد آزمودنــی هــای شــرکت کننــده در ایــن مطالعــه 
در دو گــروه تجربــی و کنتــرل از لحــاظ آمــاری تفــاوت معنــاداری 
بــا هــم نداشــته )P≤0/05( و نشــان دهنــده ایــن واقعیــت اســت 
کــه تصادفــی ســازی دو گــروه بــه خوبــی صــورت گرفتــه اســت.

 جدول 1: ویژگی های توصیفی آزمودنی ها در گروه تجربی و کنترل

متغیر
گروه تجربی )15( نفرگروه کنترل )15 نفر(

Pانحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

67/406/0568/676/190/24سن )سال(

166/237/48161/305/520/10قد )سانتی متر(

65/379/0859/049/130/38وزن )کیلوگرم(
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بــا توجــه بــه )جــدول 2( نتایــج آزمــون t همبســته نشــان دادکــه 
دربیــن پیــش آزمــون و پــس آزمــون گــروه تجربــی، متغیرهــای 
ــا  ــا، تعــادل عملکــردی پوی هماهنگــی، تعــادل ایســتا، تعــادل پوی
اختــلاف معنــاداری وجــود دارد )P=0/001(. همچنیــن نتایــج 

ــی )0/042  ــای هماهنگ ــان داد در متغیره ــتقل نش ــون t مس آزم
=P(، تعــادل ایســتا )P= 0/02(، تعــادل پویــا )P=0/04( و تعــادل 
ــروه  ــن دو گ ــون بی ــس آزم ــا )P=0/001( در پ ــردی پوی عملک

ــدول 2(. ــود دارد )ج ــاداری وج ــلاف معن ــرل اخت ــی و کنت تجرب

جدول 2: بررسی تغییرات درون گروهی و بین گروهی متغیرها در گروه های مورد مطالعه

انحراف مراحلگروهمتغیر
معیار±میانگین

t
محاسبه شده

P
درون گروهی

P
بین گروهی

هماهنگی

تجربی
2/81±6/73پیش آزمون

3/200/001*

†0/042
2/34±9/93پس ازمون

کنترل
2/70±8/20پیش آزمون

-0/140/334
2/46±8/06پس آزمون

تعادل ایستا
تجربی

2/45±5/02پیش آزمون
3/230/001*

†0/02
2/61±8/25پس آزمون

کنترل
2/71±6/67پیش آزمون

-0/580/068
2/44±6/09پس آزمون

تعادل پویا

تجربی
9/32±41/93پیش آزمون

3/870/001*

†0/04
7/2±45/80پس آزمون

کنترل
2/85±42/20پیش آزمون

0/130/499
2/41±42/33پس آزمون

تعادل عملکردی پویا
تجربی

2/13±13/38پیش آزمون
-2/340/001*

†0/001
1/79±11/04پس آزمون

کنترل
2/31±13/61پیش آزمون

0/310/173
2/25±13/92پس آزمون

)P >0/05( نشانه معناداری آماری درون گروهی در سطح*
)P> 0/05( نشانه معناداری آماری برون گروهی درسطح†

بحث
هــدف اصلــی تحقیــق حاضــر، بررســی تاثیــر یــک دوره تمرینــات 
ــج  ــود. نتای ــالمند ب ــردان س ــادل م ــی و تع ــر هماهنگ ــکل ب فران
ــادل  ــکل برهماهنگــی، تع ــات فران ــادار تمرین ــر معن ــق، تاثی تحقی
ایســتا، تعــادل پویــا و تعــادل عملکــردی پویــا آزمودنــی هــا را تایید 
مــی کنــد. نتایــج ایــن تحقیــق هــم راســتا بــا بیشــتر تحقیقــات 
ماننــد ایریــز وهمــکاران )2014(، هوســو و همــکاران )2010(، لــی 
و همــکاران )2015( و روزنــدال و همــکاران )2006( همخوانی دارد 
کــه اهمیــت فعالیــت بدنــی را بربهبــود هماهنگــی و تعــادل تاییــد 
مــی کننــد )4, 12-14(. همچنیــن لیــن  و همــکاران )2014( 
ــی  ــر هماهنگ ــب ب ــات منتخ ــه تمرین ــش هفت ــد ش ــان دادن نش
دودســتی و ســرعت و چالاکــی دســتی تاثیــر معنــاداری دارد 

ــر ده  ــه بررســی اث ــی ب ــل  و همــکاران )2012( در تحقیق )21(. اپ
هفتــه تمرینــات پیلاتــس در ســالمندان پرداختنــد کــه نتایــج ایــن 
مطالعــه نشــان داد تمرینــات پیلاتــس مــی توانــد در بهبــود تعــادل 
ایســتا و پویــا و ســرعت راه رفتــن افــراد ســالمند موثــر باشــد )17(. 
رودریگــرز و همــکاران )2013( نشــان داد هشــت هفتــه تمرینــات 
ــا در  ــادل پوی ــه ای در تع ــل ملاحظ ــود قاب ــث بهب ــس باع پیلات
ــه  ــکاران )2010( در مطالع ــادوری را و هم ــد )8(. م ــالمندان ش س
ای تاثیــر تمرینــات تعادلــی در بهبــود عملکــردی و کاهــش خطــر 
ــج  ــه نتای ــرار داد ک ــی ق ــورد بررس ــالمند را م ــان س ــقوط در زن س
ــتفاده از  ــا اس ــالمندان ب ــادل س ــه تع ــان داد ک ــه نش ــن مطالع ای
یــک دوره تمرینــی و ارزیابــی توســط مقیــاس بــرگ بهبــود یافتــه 
اســت )22( کــه بــا نتایــج مطالعــه حاضــر همســو اســت. ایــن در 
حالــی اســت کــه ســوویچ  و همــکاران )2015( در بررســی تاثیــر 
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ــراد  ــن اف ــادل و راه رفت ــود تع ــوازی در بهب ــی و ه ــات قدرت تمرین
ــان  ــدی را نش ــا 10 درص ــش 5 ت ــه، افزای ــی 12 هفت ــالمند ط س
دادنــد کــه ازلحــاظ آمــاری معنــادار نبــود )19(، همچنیــن بوچنــر و 
همــکاران )2017( تاثیــر شــش مــاه تمریــن اســتقامتی بــا شــدت 
60تــا 70 درصــد ضربــان قلــب و قدرتــی را برتوانایــی و ظرفیــت 
تعــادل افــراد ســالمند، معنــادار ندانســتند )19( کــه بــا نتایــج ایــن 
ــوع  ــت آن را ن ــوان عل ــی ت ــه م ــوده اســت ک ــه همســو نب مطالع
ــات  ــر تمرین ــرده شــده دانســت. در خصــوص تاثی ــات بکارب تمرین
بــرروی تعــادل ایســتا، نتایــج نشــان داد کــه انجــام هشــت هفتــه 
تمرینــات فرانــکل توســط افــراد ســالمند، زمــان تعــادل ایســتا بــا 
ــاداری افزایــش مــی دهــد. از  ــه طــور معن ــک را ب آزمــون لــک ل
آنجایــی کــه در ایــن آزمــون شــخص بــا کمــک هرســه سیســتم 
ــی  ــظ م ــودرا حف ــادل خ ــری، تع ــی پیک ــزی و حس ــی، دهلی بینای
کنــد، لــذا انجــام تمرینــات باعــث بهبــود و تســهیل ورودی هــای 
ــان  ــه طــور همزم ــا ســه سیســتم ب ــا، دوی ــک از سیســتم ه هری
ــد  جهــت حفــظ تعــادل مــی شــود )19(. بهبــود تعــادل مــی توان
ــورد نظــر  ــی م ــف حرکت ــن تکالی ــه بی ــر توج ــر تقســیم بهت در اث
باشــد. در واقــع تمریــن برپایــه تکالیــف ویــژه مــی توانــد باعــث 
ــن  ــردد )23(. همچنی ــی گ ــف حرکت ــتر روی آن تکلی ــز بیش تمرک
تمرینــات فرانــکل ســبب بهبــود تعــادل پویــا در ایــن افــراد شــد 
ــد کــه حــس عمقــی و درون داده هــای  .مطالعــات نشــان داده ان
حســی از کــف پــا مهــم تریــن سیســتم هــای حســی بــرای حفــظ 
تعــادل در حالــت طبیعــی هســتند )24(. فعالیــت بدنــي مــي توانــد 
در بهبــود برخــي از سیســتم هــاي حســي-حرکتي کــه در حفــظ 
ــا  ــد بنابرایــن ب ــد، ایفــاي نقــش نمای تعــادل افــراد مشــارکت دارن
اســتناد بــه تئــوري سیســتم هــا و هــم چنیــن تأثیــر ورزش روي 
هــر یــک از ایــن سیســتم هــا ایــن موضــوع منطقــي بــه نظــر مــي 
رســد کــه فعایــت بدنــی باعــث بهبــود تعــادل پویــا در ســالمندان 
ــی از  ــادل ناش ــود تع ــی بهب ــل احتمال ــر از دلای ــی دیگ ــود. یک ش
تمریــن مــی توانــد بهبــود کنتــرل عصبی-عضلانــی ماننــد کاهش 
ــود هــم  ــی و بهب ــری واحدهــای حرکت ــه کارگی ــری در ب تغییرپذی
زمانــی واحدهــای حرکتــی باشــد )25(. مطالعــه حاضــر نشــان داد 
کــه نتایــج امتیــاز تعــادل عملکــردی پویــا بــا آزمــون بــرگ در اثــر 
اجــرای برنامــه تمریــن فرانــکل بــه طــور معنــاداری بهبــود یافتــه 
اســت. بهبــود تعــادل را در اثــر تمرینــات، طبــق نظریــه سیســتم 
هــا، توانایــی کنتــرل در فضــای ناشــی از اثــر متقابــل، همزمــان و 
پیچیــده سیســتم عصبــی، عضلانــی اســکلتی اســت کــه سیســتم 
ــرل قامــت  ــن سیســتم کنت ــده مــی شــود. ای ــرل قامــت نامی کنت
ــق  ــتلزم تلفی ــت را مس ــاد حرک ــب آن ایج ــادل و متعاق ــظ تع حف

ــا و  ــدن در فض ــت ب ــخیص موقعی ــت تش ــی جه ــای حس داده ه
ــرای اعمــال  همیــن طــور توانایــی سیســتم عضلانــی اســکلتی ب
نیــروی مناســب مــی دانــد )26( .در ایــن مــدل، سیســتم عصبــی 
مرکــزی از اطلاعــات سیســتم هــای بینایــی، دهلیــزی و حســی 
ــی(، از  ــس محیط ــل و ح ــت مفاص ــس وضعی ــامل ح ــی) ش عمق
وضعیــت مرکــز ثقــل بــدن نســبت بــه جاذبــه و از شــرایط ســطح 
اتــکا مطلــع مــی شــود و پاســخ حرکتــی مناســب را بــه صــورت 
الگوهــای حرکتــی کــه از پیــش برنامــه ریــزی شــده انــد، فراهــم 
مــی کنــد. بنابرایــن بــا اســتناد بــه نظریــه سیســتم ها ایــن موضوع 
منطقــی بــه نظــر مــی رســد کــه تمرینــات فرانــکل باعــث بهبــود 
ــی  ــل احتمال ــردد )26(. دلای ــالمندان گ ــادل س ــی و تع هماهنگ
افزایــش هماهنگــی و تعــادل در اثــر تمرینــات را می تــوان افزایش 
قــدرت عضــلات انــدام تحتانــی آزمودنــی هــا پــس از شــرکت در 
ــی، تســهیل در وارد عمــل شــدن واحدهــای  برنامــه هــای تمرین
ــش هماهنگــی عضــلات،  ــزرگ، افزای ــاض و ب ــد انقب ــی تن حرکت
اعمــال فشــار بــر سیســتم هــای عصبــی عضلانــی برشــمرد )26(. 
ــر  ــه بررســی تاثی ــه ب ــت نشــد ک ــه ای یاف ــن وجــود مطالع ــا ای ب
تمرینــات فرانــکل برهماهنگــی و تعــادل افــراد ســالمند پرداختــه 
ــابه  ــات مش ــا مطالع ــر ب ــه حاض ــه مطالع ــن رو مقایس ــد، از ای باش
دچــار محدودیــت بــود. امــا مطالعاتــی بــه بررســی تاثیــر تمرینــات 
فرانــکل بــر روی بیمــاران پرداختــه انــد، بــه عنــوان مثــال قاســمی 
و همــکاران )2008( در مطالعــه ای نشــان دادنــد تمرینــات فرانــکل 
تاثیــر معنــاداری بــر بهبــود آتاکســی، تعــادل و فعالیــت روزمــره و 
افســردگی بیمــاران مبتــلا بــه آتاکســی مخچــه ای ناشــی از ام اس 
ــه  ــه ای دیگرک ــکاران )2011( در مطالع ــمی و هم دارد )15(. قاس
بــرروی بیمــاران ام اس انجــام شــد نشــان دادنــد  کــه تمرینــات 
فرانــکل نســبت بــه تمرینــات ســوئیس بــال تاثیــر معنادارتــری بــر 
بهبــود تعــادل در ایــن نــوع بیمــاران دارد )27(. همچنیــن خــدادای 
ــیدند  ــه رس ــن نتیج ــه ای ــود ب ــه خ ــکاران )2017( در مطالع و هم
کــه تمرینــات فرانــکل تاثیــر مثبتــی بــر تعــادل در بیمــاران ام اس 
دارد )15(. بــا توجــه بــه نتایــج بدســت آمــده بــه نظــر مــی رســد 
فعالیــت بدنــی و ورزش ســبب افزایــش قــدرت و قابلیــت انعطــاف 
ــراری حــرکات طبیعــی مفاصــل و  ــون عضــلات، برق ــری و ت پذی
ــالمندان  ــی در س ــت زندگ ــادل و کیفی ــای تع ــرفت پارامتره پیش
ــکل  ــات فران ــه تمرین ــت ک ــوان گف ــی ت ــن م ــود. بنابرای ــی ش م
بــه دلیــل عــدم نیــاز بــه تجهیــزات و صرفــه جویــی در هزینــه و 
امــکان اجــرای آســان آن توســط ســالمندان مــی توانــد بــه عنــوان 
یــک روش تمرینــی ایمــن و موثــر شــناخته ودر بهبــود هماهنگــی 
وتعــادل ســالمندان مــورد توجــه قرارگیــرد. لــذا پیشــنهاد مــی شــود 
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کســانی کــه درمرکــز نگهــداری واوقــات فراغــت  ســالمندان بــه 
عنــوان مربــی ورزش مشــغول بــه کارهســتند، دربرنامــه کاری خود 
از تمرینــات فرانــکل جهــت حفــظ و بــالا نگــه داشــتن ســلامت 
ــی  ــنهاد م ــن پیش ــد. همچنی ــتفاده نماین ــالمندان اس ــمانی س جس
ــالمند،  ــان س ــر روی زن ــکل ب ــات فران ــر تمرین شــود بررســی تاثی
ــرد  ــتیبولار صــورت گی ــلال ســرگیجه و وس ــالمندان دارای اخت س
تــا بــا اطمینــان بیشــتری بتــوان اثــر تمرینــات فرانــکل در بهبــود 

هماهنگــی و تعــادل را اســتنباط و تعمیــم نمــود. 

نتیجه گیری
ــوان تمرینــات  ــه یافتــه هــای مطالعــه حاضــر مــی ت ــا توجــه ب ب
فرانــکل را بــه عنــوان یــک شــیوه تمرینــی خــوب جهــت بهبــود 

هماهنگــی، تعــادل ایســتا و پویــا و بهبــود تعــادل عملکــردی پویــا 
مــردان ســالمند پیشــنهاد نمــود. بنابرایــن نتایــج ایــن مطالعــه یک 
روش جدیــد بــرای توانبخشــی افــراد ســالمند معرفــی مــی کنــد.

سپاسگزاری
گــزش تصویــب شــده در دانشــکده علــوم ورزشــی دانشــگاه اراک 
بــه شــماره 12221 ص 2/92/پ ثبــت گردیــده اســت. کــد اخــلاق 
نیزبــه شــرح 9214613 در کمیتــه اخــلاق طرح پژوهشــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی اراک اخــذ گریــده اســت. از کلیــه همــکاران محترم 
در مرکــز نگهــداری ســالمندان جهاندیــده شــهر اراک و آزمودنــی 
ــکر را  ــال تش ــد کم ــرکت کردن ــش ش ــن پژوه ــه در ای ــی ک های

داشــته و سپاســگزاریم.

References
1. Damirchi ES, Mohammadi N, Ramezani S, 

Amanzad Z. The effectiveness of spirituality 
group therapy on happiness and hardiness in 
elderly women. J Res Reli Health. 2018;4(2):42-
53. 

2. Askari A, Ashtianiy AA, Ghiasi F, Hosseinifar 
M, Akbari A. Modified Pilates versus general 
exercises effectiveness on lumbopelvic motor 
control, trunk muscles endurance, in nonspecific 
chronic low back pain women. Journal of 
Advanced Pharmacy Education & Research| Jan-
Mar. 2020;10(S1)

3. Khoshemehry S, Bahram M, Pourvaghar M. 
The Effects of Physical Activity and Serotonin 
on Depression, Anxiety, Body Image and Mental 
Health. International Journal of Sport and Health 
Sciences. 2018;12(9):358-61.

4. Lee KY, Hui-Chan CW, Tsang WW. The effects 
of practicing sitting Tai Chi on balance control 
and eye-hand coordination in the older adults: 
a randomized controlled trial. Disability and 
rehabilitation. 2015;37(9):790-4.

5. Palmer KK, Matsuyama AL, Irwin JM, Porter 
JM, Robinson LE. The effect of attentional 
focus cues on object control performance in 
elementary children. Physical Education and 
Sport Pedagogy. 2017;22(6):580-8.

6. Tsang WW, Wong GC, Gao KL. Mahjong playing 
and eye-hand coordination in older adults—a 
cross-sectional study. Journal of physical therapy 
science. 2016;28. (10):2955-60

7. Aveiro MC, Avila MA, Pereira-Baldon VS, 
Ceccatto Oliveira ASB, Gramani-Say K, Oishi 
J, et al. Water-versus land-based treatment for 
postural control in postmenopausal osteoporotic 
women: a randomized, controlled trial. 
Climacteric. 2017;20. (5):427-35

8. Pasand F, Maleki M, Rostami R. Impact of 
Combined Training Program and Pilates 
Practice on Static and Dynamic Balance in 
Elderly Women. Journal of Geriatric Nursing. 
2017;3(3):9-25.

9. Saylan Ö. The Gyroscopic Transformation of 
Self Quest in WB Yeats’s Poetry: Cambridge 
Scholars Publishing; 2019.

10. Aradmehr M, Sagheeslami A, Ilbeigi S. The 
effect of balance training and pilates on static 
and functional balance of elderly men. KAUMS 
Journal (FEYZ). 2015;18(6):571-7. (Persian)

11. Hu Y-N, Chung Y-J, Yu H-K, Chen Y-C, Tsai 
C-T, Hu G-C. Effect of Tai Chi exercise on fall 
prevention in older adults: systematic review 
and meta-analysis of randomized controlled 
trials. International Journal of Gerontology. 
2016;10(3):131-6.

12. Naderi Z, Jalali K. The Effect of Eight Weeks 
of Core Stability and Pilates Trainings on Ankle 
Proprioception, Postural Control, Walking 
Performance, Self-efficacy and Fear of Falling 
in Elderly Women. Report of Health Care. 
2018;4(3):1-13.

13. Sondell A, Rosendahl E, Gustafson Y, Lindelöf 
N, Littbrand H. The applicability of a high-
intensity functional exercise program among 
older people with dementia living in nursing 
homes. Journal of geriatric physical therapy 
(2001). 2019;42(4):E16.

14. Çetin O, Beyleroğlu M, Bağış Y, Suna G. The 
effect of the exercises brain on boxers’ eye-
hand coordination, dynamic balance and visual 
attention performance. Physical education of 
students. 2018;22(3):112-9.

15. Khodadadi M, Rahnama N. The Effect of 
Frenkel›s Training With and Without Suit Therapy 
on Fatigue and Balance of Multiple Sclerosis 



الهه قدیری و همکاران

33

Patients. Iranian Journal of Rehabilitation 
Research. 2017;3(3):24-31. (Persian)

16. Akbar E, Abutorabi Zarchi H, Namiranian N, 
Abutorabi Zarchi M. The Effect of 8-week 
Aquatic and Terrestrial Exercises on Functional 
Balance and Psychological Factors of Spastic 
Cerebral Palsy Girls. Function and Disability 
Journal. 2019;2(1):125-32.

17. Moreno-Segura N, Igual-Camacho C, Ballester-
Gil Y, Blasco-Igual MC, Blasco JM. The Effects 
of the Pilates Training Method on Balance and 
Falls of Older Adults: A Systematic Review 
and Meta-Analysis of Randomized Controlled 
Trials. Journal of Aging & Physical Activity. 
2018;26(2).

18. Del›Olmo Bennett JR, Vera I, Guedes de Sena 
K, Fernandes Lemos M, Lucchese R, Silva GC. 
Evaluation and interventionof equilibriumin the 
elderly. Journal of Nursing UFPE/Revista de 
Enfermagem UFPE. 2018;12(9)

19. Mosayebi Samani K, Davari F, Faramarzi M. 
The Effects of Combined Aerobic and Balance 
Training on Balance in Elderly Women. Iranian 
Journal of Ageing. 2015;10(1):26-35.

20. James EG, Leveille SG, You T, Hausdorff JM, 
Travison T, Manor B, et al. Gait coordination 
impairment is associated with mobility in older 
adults. Experimental gerontology. 2016;80:12-6.

21. Jenkins A, Eslambolchilar P, Lindsay S, Hare 
M, Thornton IM, Tales A. Attitudes towards 
Attention and Aging: What Differences between 
Younger and Older Adults Tell Us about Mobile 
Technology Design. International Journal of 
Mobile Human Computer Interaction (IJMHCI). 
2016;8(2):47-68.

22. Zhou X, Deng H, Shen X, Lei Q. Effect of balance 
training on falls in patients with osteoporosis: A 
systematic review and meta-analysis. Journal of 
rehabilitation medicine. 2018;50(7):577-81.

23. Tadrous M, Fung K, Desveaux L, Gomes T, 
Taljaard M, Grimshaw JM, et al. Effect of 
Academic Detailing on Promoting Appropriate 
Prescribing of Antipsychotic Medication in 
Nursing Homes: A Cluster Randomized Clinical 
Trial. JAMA network open. 2020;3(5):e205724-e.

24. Aghayari A, Afroundeh R, Saeidi Azad P. The 
effect of 6 weeks aerobic training on balance 
and on flexibility in elderly women in Hamadan. 
Journal of Gerontology. 2016;1(2):1-9.

25. Benedetti TRB, Rech CR, Konrad LM, Almeida 
FA, Brito FA, Chodzko-Zajko W, et al. Re-
thinking physical activity programs for older 
Brazilians and the role of public health centers: 
a randomized controlled trial using the RE-AIM 
model. Frontiers in Public Health. 2020;8.

26. Vafaeenasab MR, Amiri A, Morowatisharifabad 
MA, Namayande SM, Abbaszade Tehrani H. 
Comparative study of balance exercises (frenkel) 

and aerobic exercises (walking) on improving 
balance in the elderly. Elderly Health Journal. 
2018;4(2):43-8.

27. Ghasemi E, Shaygannejad V, Ashtari F, Chitsaz 
A. [The effectiveness of frenkel›s and swiss ball 
exercise on improved balance and decreased 
depression in patients with multiple sclerosis: 
a comparative study]. J Res Rehabil Sci. 
2011;4:278-83.


