
 ١

 پياده روي سالخوردگان از شادماني ورضايتمنديارتباط بررسي و
علمي دانشگاه  اءعضا( مهدي باقريان ،سيامك تكش احمد حيدري (عضو علمي پيام نور) علي اسماعيل زاده(ارشد رفتار حركتي)    

 آزاد)

                   docesi24@gmail.com  تلفن          09380051900                 

 
 چكيده:
نكته پر اهميـت ايـن   .شهرت ومحبوبيت پياده روي به دليل اين است كه همه افراد درآن شادي و نشاط را تجربه مي كنند :مقدمه

ر است و اين نوع ورزش در ميان سـالمندان  است كه پياده روي نسبت به بيشتر ورزش ها ي پر قدرت از طرفداران بيشتري برخوردا
  رايج تر است

بـراي شـفاف    رضايت مندي سالخوردگان را بررسي ميكنـد.  شادكامي،و ارتباط ميان پياده رويتحقيق حاضر:هدف ر روش تحقيق
طورتصادفي يـك گـروه   ب.جداگانه استفاده شد فعاليت وآزمون شادكامي هنري تمرينيروش دواز سازي رابطه بين پياده روي واثرآن

امـا از  ،پياده روي درهواي آزاد و به صورت گروهي يك تجربي گروهدرمقابل يك گروه كنترل شده موردبررسي قرارمي گيرند. تجربي
سال براي يـك   74تا  47سالمندبين سنين 12د.شركت كنندگانشدريك سالن ورزشي انجام  انفرادي پياده رويدو گروهسوي ديگر
  ند.دداوطلب شماهه  2پياده روي 

ازبعـد فعاليـت فيزيكـي بسـيار فعـال( پرانـرژي) تـا كـم فعـال (خسـته، كسـل) وازبعـدرواني بسـيار فعـال                نتايجدرسنجش :نتايج
 EA) وجـود دارد  2TA) و(1EA.در اصـطلاحات سـنجش (  اسـتفاده شـد  (آرام ، با متانت)  خوش خلقبدخلق(عصباني)تا كم فعال 

درزمـان   EAبـالاتر اسـت.اما   در زمـان پيـاده روي    درتمام دقايق نسبت به محوراصلي EAده است.نشان داده ش 5،10،15دردقايق
شادابي ونشـاط بيشـتر ميشودوسـطح آن نسـبت بـه       ،نسبت به محوراصلي پايين تراست. درطول پياده روي 10استراحت دردقيقه 

 15درحـال اسـتراحت دردقيقـه     )2(بت بـه گـروه  محوراصلي بالاترميرود.سرعت بالارفتن شـادابي ونشـاط درگـروه پيـاده روي نس ـ    
و فعاليت هاي گروهي نسبت به فعاليت هاي د كه بايد ورزش ها از يك فشار و سختي برخوردار باشندوشميتوصيه .بالاتروبيشتراست

انفرادي از تحريك پذيري انرژي و آرام سازي بيشتري بهره مند سازي مي شوداحتمالا در ورزش هـاي گروهـي افـراد داراي انگيـزه     
  بهتر و هواي آزاد و طبيعي نيز روند فعايت وانگيزه سازي را تسهيل مي كند. 

  شادماني،افسردگي،سالخوردگانپياده روي، كليد واژه ها:

 مقدمه:
پياده روي براي همه منحصر به فرد است چرا كه اين نوع ورزش قابل دسترسي است و با فشـار كـم آن قابـل تحمـل اسـت و      
براحتي مي توان مرتباً اين ورزش را جهت سلامتي و مناسب نگهداشتن اندام انجام داد.نكته پر اهميت اين است كه پياده روي 

رزش ها ي پر قدرت از طرفداران بيشتري برخـوردار اسـت و ايـن نـوع ورزش در ميـان سـالمندان رايـج تـر         نسبت به بيشتر و
مشكل نداشتن فعاليت هاي فيزيك در جوامع صنعتي و پيشرفته بسيار پيچيده است و اين انگيزه را به صورت زيادي ).5است.(

راه و مسيرآن را بشناسيم.آمار مرگ و ميـر انسـانها طبـق     قوت بخشيده كه علت اين بي حركتي و نداشتن فعاليت و بعد از آن
ميليون نفر آنچنان ناتوانند كه كم كم توان زنـدگي   19ميليون مي ميرند و  9/1) 2003آمار سازمان بهداشت جهاني در سال (

الـت متحـده تعـداد افـراد     در ايرا دارند از دست مي دهند و اين اعداد و ارقام به نداشتن فعاليت فيزيكي بـدن بـر مـي گـردد.    
% است . اين آمار طبق گزارش سـازمان  40كه در هيچ كدام از فعاليت هاي سرگرمي و ورزشي حضور ندارند بزرگسال (پيري) 

از جمعيت پيران جزء افرادي هستند كه دوست ندارند روزانه در هفتـه   درصد30خدمات انساني و بهداشتي ايالت متحده است.
% از آنها در همـان مـاه    50رزش كنند . افرادي كه تصميم مي گيرند طبق برنامه منظمي ورزش كنند، دقيقه و 30حتي براي 

  .)4(هاي اول اين امر را ترك مي كنند

                                                 
1 - Energetic Arousal 
2 - Tense Arousal 
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در يـك مطالعـه اي كـه    شهرت ومحبوبيت پياده روي به دليل اين است كه همه افراد درآن شادي و نشاط را تجربه مي كنند. 
صورت گرفت اين كاملاً به وضوح مشخص بود كه پياده روي هـم روي سـلامتي و هـم از بـين رفـتن      روي افراد پير و سالمند 

  .)9(آشفتگي و افسردگي تأثيرداشت
  

 روش شناسي :
سال در اين تحقيق داوطلب  56سال و متوسط سني  78تا  47سالم كه بين سنين  مردنفر از افراد سالمند 12گان’شركت كنند

دقيقه هر روز فعاليت و حركت بدني دارند.آنها فعاليت   04/47 49/17روز هر هفته براي   11/4 17/2شدند.آنها به تعداد 
نفره تشكيل  6.دو گروهانجام گرفته شداين تحقيق و مطالعه  ماه2طول روز به صورت منظم در  52/43 80/61فيزيكي به مدت 

 مانندحالت هاي رفتاري استراحت هستند. –ه پياده روي پياده روي هستند و دومين گرو –شده است.اولين گروه استراحت 
احوالي  ،خستگي،پريشان ،زورمندي ،عصبانيت افسردگي حالت مجزا و جداگانه يعني (تنش، 7از  كه،آشفتگي و پريشاني

تصادفي يا تجربي كه دراين حالت، پياده روي درهواي آزاد و  )1(درمطالعه وتحقيق  كه شامل گروهوسردرگمي ) ناشي مي شوند. 
انجام مي شود .  سالن ورزشي) پياده روي به تنهايي در يك 2بصورت گروهي انجام مي شود.اما از سوي ديگر در مطالعه و تحقيق (

 ازبعدروانيفعال يا ( خسته ، كسل)وبسيار فعال ( پر انرژي ) تا كم  بعد فعاليت هاي فيزيكيدر سنجش پاسخ هاي مؤ ثر مي توان از
) وجود دارد كه 4TA) و (3EAشد (آرام ، با متانت) را پيدا كرد.در اصطلاحات سنجش (بسيار فعال بد خلق (عصباني) تا كم فعال 

E  به انرژي بر مي گردد وA ) به آروسال يعني تحريك مي گردد وTA ، (T  بهTension  يعني تنش بر مي گردد.كه در كل
كاملاً راحت تا كاملاً ناراحت در  و سنجش كردن به كار مي روند ، فعال و كم فعال اين اصطلاحات و صفات براي ميزان كردن نييع

 کاملاً شاد5+                                                                      . )7(اين صفات وجود دارد
                                                                                                       

   
نيزحالت طبيعي بودن فرد را نشان مـي دهـد و    0عدد وجود دارد – 5+ تا عدد صحيح  5در سنجش احساسات از عدد صحيح       

اسـت   5FASنشان دهندة بد بودن است.سنجش ديگري نيـز وجودداردكـه    -5و + نشان دهند بسيارخوب و عالي بودن است5عدد 
اسـت تـا صـفت     1است كه اين نيز سطح شيبي دارد كه از صفت كم تحركي كه عـدد  فعال وكم فعال وآن سنجش و ميزان تحرك

يـرد. كـه سـطح    است.ودرآخرسنجش ديگري هست كه درآن ميزان تلاش وكوشش فرد مورد ارزيابي قرارمـي گ  6پرتحركي كه عدد
به كار مي رود، يعني سـرعت تـلاش انجـام     6RPEوپر تلاش،اين سنجش دراصطلاح  شيبي داردازبسيارسبك وراحت تابسيارسخت

.آنها بايد يك قدم زني تنـد و  دقيقه تعيين شده اند 15، به مدت مسيرافرادي براي يك پياده روي در هواي آزاد ، در طول يك .شده
تعطيل كند و در را ببنددبه  بانكآنها خواسته شد كه در ذهن خود تصور كنند كه مي خواهند قبل از اينكه سريع داشته باشند ، از 

تـا بعـد در   دقيقـه در آنجـا نشسـتند     15آنجا برسندتا حقوق بازنشستگي خود را بگيرند. درنيمه راه به يك استراحتگاه رسـيدند و  
دقيقه ي ديگر بـه استراحتشـان اضـافه     15حت ، هرگز به خواندن مشغول نشدند و دقيقه استرا 15آنجامجله بخوانند و اما آنها بعد 

 تحـرك فعـال و كـم فعـال    و ميـزان   )RPE (شركت كنندگان در گروه پياده روي نسبت به سرعت تـلاش وكوشـش يعنـي   كردند.
استراحت نيز عكس العمـل نشـان   دقيقه در طول  5دقيقه در طول پياده روي عكس العمل نشان مي دهند و هر  5،هر)FASيعني(

  مي دهند . اين حالت براي اعضاي شركت كننده در گروه در حال استراحت نيز وجود دارد .
  :نتايج

بدست مي آيد، مربوط به فشاروفعاليت اسـت كـه درتحـرك بـه كارميرودوبـا اصـطلاحات كـم تـلاش          RPEاعدادي كه دررابطه با 
يعنـي چگـونگي وسـنجش     FSيعني ميزان انرژي وتحرك و EA) مقايسه بين 1دول(جوپرتلاش يا سخت تلاش نشان داده ميشود.

در تمام دقايق و زمان ها نسبت به محـور اصـلي بـا لاتـر      EAنشان داده شده است. 15،  10، 5دردقايق  EAحالت احساس است.
نسـبت بـه محـور اصـلي پـايين تـر        10در زمان استراحت در دقيقـه   EAاست البته اين حالت مربوط به زمان پياده روي است.اما 

،  5پـيش از دقـايق    FSمورد و F   05/0< p= 58/11،  15،  10،  5(عصبانيت و تنش) پيش از دقايق  TAاست.تحليل در مورد 

                                                 
3 - Energetic Arousal 
4 - Tense Arousal 
5 - Felt Arousal Scale 
6 - Rating of Perceived Exertion 

  - 5 کاملاً ناراحت و عصبی
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10  ،15  ،6/3 =F   ،056/0  =P     نشان داده است . در طول پياده روي شادابي و نشاط بيشتر ميشود وسطح آن نسـبت بـه محـور
بـالاتر و   15اصلي بالاتر مي رود. سرعت بالا رفتن شادابي و نشاط در گروه پياده روي نسبت به گروه در حـال اسـتراحت در دقيقـه    

را نشان داده است.عكس العمـل هـاي    F  ،05/0 < P=  79/10، 15، 10، 5پيش از دقايق  FASاولين تحليل درمورد بيشتر است.
،در گروه پياده روي پـيش و   EAتحليل تغييرات درمورد گروه پياده روي نسبت به آنهايي كه در حال استراحت هستند بيشتراست.

هيچ تغييري درهر زمـاني   را نشان داده است. بعداز پياده روي درگروه پياده روي P > 05/0و F=  70/6دقيقه ،  15،  10،  5بعداز
دومين در تمام زمان ها نسبت به محور اصلي كاهش داشـته اسـت.   EAنسبت به محور اصلي ايجاد شده است.در گروه استراحت ، 

دقيقه هم تغيير و اثري را نشان نداده است . همين تحليل بـراي   15،  10،  5، پيش و بعد از زمان هاي  FSتحليل اختلافات براي
FAS  ،76/7  =F  ،05/0 < P        را نشان داده است . همچنين اين كه سطح فعاليت افرادي كـه پيـاده روي مـي كننـد نسـبت بـه

  افرادي كه در حال استراحت هستند بالاتر است.
 

ميـزان (تعـداد ضـربان قلـب ) از طريـق      ندارد و چنداني از لحاظ خصوصيات فعاليت فيزيكي و جمعيتي تفاوت  يك و دوگروه هاي 
قبل از تست و  يد.تحليلي در مورد تعداد ضربان قلب در بين دو گروه درسه زمان يعنيابدست مي 208 –) 7/0× كاربرد فرمول(سن 

ضربه اسـت و متوسـط     108 17 هفتمتوسط ضربان قلب دردقيقه پياده روي انجام شد. 15پياده روي و دقيقه  7سپس دردقيقه
زمـان (پـيش از    5اسـتراحت در   –است.دو گروه استراحت ، پياده روي و پيـاده روي    109 17پانزدهتعداد ضربان قلب در دقيقه 

پيـاده   7پياده روي) يا ( پـيش از تسـت ، دقيقـه     15پياده روي ، دقيقه  7استراحت ، دقيقه  15استراحت ، دقيقه  7تست، دقيقه 
مورد تغييرات تأثيرات و متغيير ها مورد تحليل قرار مـي   استراحت) در 15استراحت ، دقيقه  7پياده روي ، دقيقه  15روي ، دقيقه 

انجـام   EAپياده روي مطالبي است كه اكنون مي گوييم.تحليل هـايي كـه در مـورد     –.نتايج بدست آمده از گروه استراحت گيرند.
. تغييرات در عين حال كه در هـر دو گـروه متفـاوت هسـتند امـا بسـيار       است  F  ،001/0 < P=  05/15گرفت نشان مي دهد كه 

 15اسـتراحت و دقيقـه    7پيـاده روي نسـبت بـه دقيقـه      15در دقيقـه   EAپيـاده روي سـطح    –اهميت دارند.در گروه استراحت 
پيدا مي كنـد و سـپس در   پياده روي افزايش  7از پيش از تست دقيقه  EAاستراحت ،  –استراحت بالاتر است. درگروه پياده روي 

 =10.8(انجام شد نشان دهنـده   TAاستراحت كاهش پيدا مي كند.تحليل هايي كه در مورد  15و  7پياده روي ، دقيقه  15دقيقه 
F  001/0و < P  پياده روي هم در دقيقه هفتم و پانزدهم پياده روي ،  –است.در گروه استراحتTA      نسـبت بـه قبـل از تسـت و

 7دردقيقه هفتم پياده روي نسبت به دقيقه  TAاستراحت  –استراحت بالاتر بود.درگروه پياده روي  15و دقيقه  استراحت 7دقيقه 
  .بوداستراحت بالاتر 15و 

اسـتراحت   –اما اين تحليل در مورد گروه پياده روي  F  ،01/0 < P=  93/11انجام شد نشان دهنده  FSتحليل هايي كه در مورد 
 FSاستراحت است همچون اعـداد   –كه در گروه پياده روي  نهايت تأثيراتي. از طرف ديگرتري را نشان مي دهد اعداد بالاتر و بزرگ

 5و بـا مـاكزيمم    05/1 79/3پياده روي بالاتروبزرگتر اسـت (متوسـط ايـن اعـداد برابـر بـا        –نسبت به عمراعداد گروه استراحت 
پياده روي دردقيقـه هفـتم    –درگروه استراحت  FASاست. F  ،001/0 < P=  64/12نشان دهنده  FASها در مورد است.تحليل 

پياده روي نسبت به دقيقه هفتم استراحت بيشتر است و در دقيقه پانزدهم پياده روي نسـبت بـه قبـل از تسـت ودقيقـه پـانزدهم       
 cو  bتست بالاتراست.در جدول در پايان پياده روي نسبت به قبل از FASاستراحت  –استراحت بيشتر است . در گروه پياده روي 

ميانسـالان و سـالمندان شـمرده مـي      بـين پياده روي محبوب ترين نـوع ورزش در  نشان داده شده. FASو  FSنتايج تحليل هاي 
پياده روي تغييـرات مـوثري   وبا نشاط بـودن آن اسـت ازطـرف ديگرمحققـان ميگوينـد      شودواين شايدبه خاطرخصوصيت شاد بودن

ارتبـاط بـين راه رفـتن (پيـاده روي)      پياده روي فشاري و سختي به انسان وارد نمي كند.ما فكركرديم كه آوردوجودمي انسان برادر
سـنتي و قـديمي   وعكس العمل هاي موثرتوسط راه روش شناسي به صورت بهتري قابل آزمايش و امتحان باشد،نسبت به راه هـاي  

 ندگانه مورد آزمايش قرار گيرد نه اينكه فقط روي متغيرهاي خاص جداگانهاين راه بهتراست درابتدا،تأثيرايجاد شده بايدازيك ديدچ
  اي تمركز داشته باشيم ودوم اينكه تأثيرات مي تواند به آهستگي و به صورت ديناميكي تغيير كنند.

قدار از ميـزان  % بود كه اين م65تعداد ضربان قلب مورد سنجش قرار مي گيرد . ميزان سختي و فشار سنجيده شده ) 2در تحقيق (
تراست.آن همچنين باسطوح فشاروسختي ديگري كه درديگر مطالعات و تحقيقات در مـورد   % بودپايين70فرض قرار داده شده، كه 

دقيقه است كـه ايـن رقـم نيـزازرقم مـورد       15درپياده روي طول بكشد پياده روي گزارش شده بود موافق است.مدت زماني كه بايد
تأثيرات مثبت مهمي در هر دو تحقيق به اين پي برديم كه پياده روي سطح انرژي بدن را يقه كمتراست.دق 20فرض قرارگرفته شده

قيقاتي كه در مورد شركت كنندگان جوان صورت گرفت موافقت و همخواني دارد.همچنين حبالا مي برد.اين يافته ها با يافته هاي ت



 ۴

) و 1فعاليت و حركت ، شادي و نشاط هم بيشتر مـي شـود.اما در تحقيـق (    شواهدي مبني براين وجود دارد كه همراه با با لا رفتن
 –واين شايد مربوط به اين نكتـه باشـد كـه درگـروه پيـاده روي       نتوانستيم به دادة آماري مشخصي دست پيدا كنيم FSبراي ) 2(

ضاي كمي براي بيشـتر بـالا رفـتن آن    استراحت ميزان شادي ونشاط قبل از مرحلة شروع به راه رفتن آن چنان بالا است كه ديگر ف
پياده روي  –ميزان شادي و نشاط ها ارزيابي شده ابتدايي در اين گروه بسياربالاترازميزان ارزيابي شده در گروه استراحت وجود دارد.

كننـد كـه    بود و ما عقيده داريم كه اين نتيجه پيش بيني شده بود.اين تعجب انگيز نيست كه شركت كنندگان اين را پـيش بينـي  
اي كه پيش ازپياده روي درحال  دقيقه 15وقتي پياده روي مي كنندپرشورونشاط مي شوند درصورتي كه قبل ازشروع پياده روي در

استراحت دردقيقه هفتم  و در دقيقـه پـانزدهم كـه     –سنجيده شده درگروه پياده روي FSيزان مانتظارند شورونشاط كمتري دارند.
پياده روي بالاتر بود.اما به خاطر سپردن اين نكته مهم است كه افزايش ميزان  –اين مقدار از ميزان سنجيده شده درگروه استراحت 

اين بـود كـه درپيـاده روي     انرژي ونشاط ناپايداراست،اين يافته با گزارشات قبلي كه شامل حال جوان ها مي شد مغايرت دارد و آن
هنوز ديده مي شود.اين مطالعات به ما نشان مي دهند كه تغييرات عكس العمل هـا وتـأثير   ساعت  4الي  2هاي كوتاه آثار مثبت تا 

رهـا  ) درتحليل هايي كه درمـوردتغييرات تأثي 6ها درهنگام پياده روي وتا بعدازاينكه پياده روي به اتمام رسيده ادامه دارد درتحقيق(
همانطور كه قبلاً اشاره كرديم افزايش درتحرك كشيدگي درنتيجه .درقبل وبعدازپياده روي صورت گرفت به تغييراثرمهمي برنخوريم

هم تركيب شدن آرام بودن ودرعين حال فعاليت كـم  ه آرامش مي تواند ازبافزايش تنش نيست اما ميتواندباعث كاهش آرامش شود.
ر شخصي احساس آرامش نكرداين به تغييري درفعاليت وتحرك او ميگردد.اين معقولانه به نظـر مـي   داشتن حاصل شود.بنابراين اگ

ير افـزايش انـرژي بـا    ثبراساس تئوري چند گانه بـودن تـا  رسد كه كاهش آرامش بيشتر از اتفاقات آينده به گذشته مربوط مي شود.
  ين و محدوديت ها را دربارة طرح تحقيق ها بداند .افزايش در ميزان تحرك تنش رخ مي دهد.خواننده بايد يك سري قوان

دوم اول اينكه تحقيقات با گروه سني ميانسالان و بزرگ سالان پير اجرا مي شود بنابراين ممكن است تغييرات آثـار متفـاوت باشـد.   
برابرپياده روي،افرادبا چنانچه اين تمايل در شركت كنندگان وجود داشته باشد كه با اهميت دادن به عكس العمل هاي مثبتشان در

) نشـان  4سوم در تحقيق (تجربه دراين رشته راخوشحال كنند،به يقين ما تغييرات مثبت را بعد از پياده روي و ارزيابي خواهيم ديد.
داده شد كه در گروه پياده روي و استراحت چند اثر قابل تشخيص و مشخص از جمله ميزان انـرژي و فعاليـت انجـام شـده وجـود      

ميانسالان فعـال وسـالمندان پيـر مـي      نبيتايج مطالعات و تحقيقات كنوني نشان داده كه پياده روي تأثيرمثبت با اهميتي درندارد.
شواهداخيراستناد براين دارندكه سلامتي با پياده روي همراه است واينكه نشاط پيـاده روي باعـث ميشـودكه هـيچ     باشد.تواندداشته 

ز مردم پياده روي را يك ورزش حساب نمي كنند،يانمي خواهنداين رادرك كنند كه ايـن ورزش  بسياري ادردي هرگزسراغ ما نيايد.
دقيقه هم انجام ميشود چقدر مزايايي مفيد براي انسان دارد.ايـن نكتـه مهـم اسـت كـه مطالعـات        10معمولي وعادي كه حداقل در

دربـدن خـودرا نرمـال    دان ازطريق پياده روي تركيب درمورد پياده روي نشان داده است حتي بدون دستور العمل هاي خاص،سالمن
نگه داشته اند وازسلامتي برخوردارند.پياده روي يا قدم زني تند و سزيع در سندهاي رسـمي يـك نمونـه مناسـبي از تحـرك هـاي       

فشار و سختي بايد در حدي باشد كـه   فيزيكي شناخته شده. مردم عامي با پيام ها و سفارش هاي متضاد ونقيض مقابله مي كنند .
خستگي كمتري ايجاد شودوآرامش وراحتي قبل به انسان باز گردد.بنابراين مي توان دوباره به ايـن نكتـه پـي بـرد كـه پيـاده روي       

ت مناسب ترين نوع ورزش است.دوم اينكه مي توان از طريق روانشناسي ورزش به اين نكته پي بـرد كـه لزومـاً ورزش هـا و تمرينـا     
در پايان ، براساس داده ها و شواهد اين مشـخص اسـت كـه    حركتي نبايد سخت،توان فرسا باشندوبسيارطولاني وطاقت فرسا باشند.

پياده روي كه داراي سختي و فشار كمي است و از نشاط و شادي بيشتري برخودار اسـت از علاقمنـدان بسـيار بيشـتري برخـوردار      
عتي همه از خستگي زياد و كم بودن انرژي شاكي هستند ، يك پياده روي كوتاه و در مقابل است.سوم : امروزه كه در كشورهاي صن

ورزش منظم و پـي در پـي بـا احسـاس خسـتگي      آن بازگشت انرژي به بدن مي تواند مفهوم زيادي در بر داشته باشد و مفيد است.
ل اين مقاله در مورد رابطه بين پيـاده روي و آثـار آن   در ككردن در تضاد است و با احساس پر انرژي بودن هم معني و هم راه است.
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Review and communicate happiness and satisfaction of the elderly 
walk  

 
Abstract: 
Introduction: The popularity of walking is that because everyone in that joy to experience. 
important thing is to walk more than a sports fan more powerful and enjoys this type of exercise 
among the elderly More common. 
Method:. study the relationship between satisfaction and the elderly walk is assessed. 
Transparency to the relationship between the effects of walking and training methods were used 
separately. accidentally experimental group versus a control group are investigated. 
Experimental group a walk outdoors and as a group, but the other two groups in a solitary walk 
was gym. 12 elderly participants between the ages of 47 to 74 years for a two-month walk 
volunteered. 
Results: Assessment of results after a very active physical activity (energy) to the least active 
(tired, bored) and then very active mentally ill people (angry) to enable good-natured little 
(slowly, with dignity) was used. measured in terms (EA) and (TA) is the EA has been shown 

in time to walk the main axis is higher. But EA at rest in 10  EA at all momentsminutes. 5,10,15
minutes down towards the main axis Trust. During walking, freshness and vitality, and its 
surface is more than the main axis is higher. Freshness and vitality rising rapidly in the walking 

p to group (2) doing the rest above 15 minutes and more. It is recommended that one should grou
exercise and hardly have to push and group activities than solitary activities, irritability and 

better and motivated group  energy of relaxation is more likely to benefit from making the sport
 ,Probably in team sports people motivated and better air of people outdoors and natural 

making process will facilitate. stimulating the process will facilitate,natural 
Key word: Walking, elderly, depression, Happiness 
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  1جدول شماره .
Pre Min 5 Min 10 Min 15 Post 5 Post 10 Post 15 

EA 

 Walk (pre vs.) .79a −.66 −.76a −.28 −.18 −.12 

 Rest (pre vs.) − .51 .65a .50 .66a .66a .71a 

 Walk vs. rest .46 .78a .83 .77a .60a .46 .55a 

FS 

 Walk (pre vs.) − −.21 −.57a −.50 −.50 −.14 −.33 

 Rest (pre vs.) − −.18 .17 .05 −.05 −.21 −.15 

 


