
 

 

 

 راهنمای اداره کلاس: 

 تعداد جلسات: یک جلسه 

   دقیقه  30 مدت دوره: 

 سالمند هم جزء فراگیران محسوب می شوند( )خانواده و مراقبین  نفر 4تعداد فراگیران: حداقل 

 چیدمان کلاس: نیم دایره   

    ( 29تا  15کتاب توانبخشی در دوران سالمندی )صفحه منابع آموزش: 

 اجرای جلسه آموزشی: 

ابتدا ضمن احترام و خیر مقدم به مدعوین، خود را معرفی نموده و از حضار هم درخواست کنید خود را معرفی   

 نمایند.

 شود. و ایفای نقش برگزار    به صورت مشارکتی و پرسش و پاسخآموزش 

 

 اهداف آموزشی 

 زمین خوردن ( فراگیران قادر باشند : در پایان جلسه آموزشی مبحث سقوط در سالمندان )

 د. نشرح ده  را خوردن  نیزم عیشا یها محل سقوط و  .1

 .دنده  شرح را  دهد  یم  کاهش را  منزل طیمح در خوردن  نیزم خطر که  یاقدامات  .2

 .دنده  شرح را  دهد  یم  کاهش را  ها پله   راه در خوردن  نیزم خطر که  یاقدامات  .3

 . دنده شرح را  دهد  یم کاهش  را حمام  در خوردن  نیزم خطر که  یاقدامات  .4

 .دنده  شرح را  دهد  یم  کاهش را  منزل طیمح در خوردن  نیزم خطر که  یاقدامات  .5

 . دنببر نام  را خوردن  نیزم  از  یریشگیپ  منظور به  کفش انتخاب در  موثر نکات .6
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  ک میز بایستید و با دو دست لبه میز را بگیرید.روی ی روبه  

 کنید باز شانه   عرض  به  را پاها. 

 بیایید کردن تنه، زانوها را خم کنید و به سمت پایین خم  بدون 

 )رو مثل شکل روبه( 

 ای شما قرار  پ   انگشتان  بالای  زانو،  که  کنید  خم  جایی  تا  را   زانوها

  بگیرد.



  کنید راست را زانوها  شود،  می بلند  زمین از دارد  شما  پای های پاشنه کردید  حس وقتی. 

 و در صورت کسب مهارت، تمرین را بدون گرفتن میز )با احتیاط کنار دیوار( انجام    کنید  تکرار   را  تمرین

 دهید

  

 بایستید و با یک دست لبه میز را بگیرید کنار یک میز.  

 بروید عقب   سمت  به  قدم  ده.  

 بگیرید را  میز لبه دیگرتان دست   با  و  بچرخید . 

 برگردید  شروع  نقطه  به تا بروید عقب   سمت  به  قدم  ده. 

 تمرین را بدون گرفتن    در صورت کسب مهارت،و    کنید  تکرار  را  تمرین

 میز )با احتیاط کنار دیوار( انجام دهید. 
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 بدون کمک دستتمرین  دست  یکتمرین با  هر دو دست کمک تمرین با 



 

  

 

  

 

  

 

  

 

  

 

  

 

  

 

  



 

  

 

 

 


