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 بمانیم؟فعال بحران کرونا   در چگونه

 

 

ی فرد مبتلا در هوا منتشرر شرده و برر روی    ویروس کرونا به دنبال عطسه یا سرفه. گیری ویروس کرونا  ممکن است حفظ شیوه زندگی فعال را مشکل کندهمه

 .کندها وارد بدن فرد جدیدی شده و او را مبتلا میبینی یا چشمشود، سپس از طریق دهان، سطوح پخش می

لزوم پرهیرز  . متر را در اجتماع حفظ کنند 1-2برای پیشگیری از انتقال ویروس از فردی به فرد دیگر توصیه شده که افراد از تجمع عمومی پرهیز کنند و حداقل فاصله 

، باعث شده که افراد جامعه از ورزش در باشرگاه، جرایی   (شستن دستها و لمس نکردن صورت)به مراقبت شخصی های بهداشتی مربوط از تجمع عمومی به همراه توصیه

 .کنند و با وسایل ورزشی مشترک در تماس هستند، منع شوندکه روزانه صدها نفر در محیط نزدیک به هم تردد می

افراد زیر خطر خیلی زیادی برای ایجاد عوارض شدید ناشی از این بیماری 

 :دارند

  (سال و بالاتر 06با سن )سالمندان 

         افراد مبتلا بره بیماریهرای مرزمن مدرل دیابرت، بیمراری قلبری و

 بیماری ریوی

  ایمنی مدل افرراد مبرتلا بره ایردز یرا      افراد مبتلا به ضعف سیستم

 .درمانی هستندافرادی که به علت سرطان، تحت شیمی

به همین جهت، این افراد باید احتیاط بیشتری داشته باشرند و تنهرا در   

 .منزل ورزش کنند

ی ما، چه جوان و چه مسن، فعالیرت بردنی مرنبم بررای حفرظ      برای همه

متوسط در مقایسه برا زنردگی   فعالیت بدنی با شدت . سلامت اهمیت دارد

فعالیرت بردنی مرنبم    . تواند باعث بهبود ایمنی بدن ما شودتحرک، میبی

تواند به کاهش احساس استرس و اضطرابی که بسیاری از مرا  همچنین می

گیری و شنیدن خبرهای برد  ممکن است به دلیل نگرانی ناشی از این همه

 .حس کنیم، کمک کند

د، انجام فعالیت بدنی هوازی با شدت متوسط های علمی موجو دستورالعمل

جلسه تمرین قدرتی در هفتره را   2دقیقه در هفته و  066تا  156به مدت 

 .کنندتوصیه می

های عضلانی بزرگ را با ماهیت ریتمیک فعال کنرد  به هر ورزشی که گروه

برخری از  . گویندرا انجام داد، ورزش هوازی میو بتوان به شکل مداوم آن 

هرا نیراز بره مهرارت     های هوازی با شدت متوسط که برای انجام آنفعالیت

شود، چندانی وجود ندارد و در این شرایط برای اکدر بزرگسالان توصیه می

حرکات در جا، طناب زدن، حلقه زدن، روی سریع، نرم دویدن، شامل پیاده

سواری، تنیس روی میز و بدمینتون تفریحی، حرکرات ریتمیرک،   دوچرخه

 راه رفتن بر روی تردمیل یا استفاده از سایر وسایل ورزش خانگی نبیر 

 

 

 . دوچرخه ثابت و اسکی فضایی با شدت متوسط

داری مدل نبافت منزل، تی کشیدن، جارو های خانهبا انجام برخی فعالیت

کردن زمین و فرش با جاروی دستی یرا جرارو برقری و همچنرین شسرتن      

توانیرد ضرمن داشرتن فعرالیتی هروازی برا شردت        ها و ماشین، مری پنجره

 !انجام امور منزل کمک کنید متوسط، به سایر اعضای خانواده هم در

ترا   06دقیقه ورزش در هفته، لازم است روزانره   066تا  156برای داشتن 

توانید فعالیرت بردنی   برای رسیدن به این زمان می. دقیقه ورزش کنید 06

مداوم یا متناوب در قالب یک یا چند نوبت ورزش در طری روز، کره بهترر    

-البتره مری  . داشته باشید دقیقه طول بکشد، 16است هر جلسه دست کم 

ای، هرچقردر و  دقیقره  26یرا   16، 5، 2توانید ورزش را در مقراطع زمرانی   

 !هر دقیقه از فعال بودن، ارزش دارد. توانید هم انجام دهیدهرکجا که می

به عنوان یرک  . ی میزان سختی آن استشدت فعالیت بدنی، نشان دهنده

ش هوازی با شدت متوسرط  قانون سرانگشتی، فردی که در حال انجام ورز

. تواند آواز بخوانداست، حین ورزش قادر به صحبت کردن هست، ولی نمی

ی محدود خواهرد برود و   در ورزش شدید، فرد تنها قادر به ادای چند کلمه

 .مجبور است برای نفس کشیدن صحبت خود را قطع کند

ام در ادامه، برخی اقدامات مفید برای حفرظ فعالیرت بردنی و تناسرب انرد     

 .آورده شده است

 .مثبت، فعال، چابک و سالم بمانید
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 :های داخل منزلفعالیت

 دقیقه،  15تا  16بار در روز، هر بار به مدت  0تا  2ی خانه، در محدوده

 .ها بالا و پایین برویدسریع راه بروید یا از پله

 

 

 

 

 

 

 

 توانید با شنیدن موسیقی مورد علاقه خود لذت ورزش را بیشتر می

 .کنید

 

 

 

 

 

 

 در صورتی که مشکل مفصلی ندارید، طناب بزنید. 

 

 

 

 

 

 

 های ورزشی کمک بگیریداز فیلم. 

 

 

 

 

 

 

 ها استفاده کنیداگر وسایل ورزشی هوازی در منزل دارید، از آن. 

 

 :های خارج از منزلفعالیت

  در حوالی منزل و دور از فضاهای پرجمعیت، پیاده روی یا دویدن

 .آهسته را انجام دهید

 

 

 

 

 

 

 

  تواند عملکرد میدر یک پارک محلی ورزش کنید، حضور در طبیعت

 "سیستم ایمنی را بهبود بخشد، اما زمانی که به منزل بازگشتید حتما

 .دستان خود را بشویید

  

 

 

 

 

 

 

 دوچرخه سواری کنید. 

 

 

 

 

 

 

 

 های پرتحرک با اعضای خانواده انجام دهیدبازی. 
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 :فعالیت های هوازی 
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 ای بدون نیاز به تجهیزات استفاده کنیددقیقه 7ی ورزشی از راهنمای تمرینات قدرتی مانند برنامه. 

 های آموزش تمرینات قدرتی استفاده کنیداز فیلم. 

 تواند به کاهش اضطراب شما کمک کندآرامی نیز میهای تنانجام یوگا، تنفس عمیق و تکنیک. 

 ی تقویت عضلات نبیر حرکات زیر در داخل منزل استفاده کنیدهای سادهاز ورزش: 

o  اسکات یا نشستن و برخاستن از روی یک صندلی 

o پرس سینه در مقابل دیوار، کابینت آشپزخانه یا سطح زمین 

o  حرکت لانژ یا بالا رفتن تک پا از پله 

برخیزید و دور تا دور منزل قدم ای هر از گاهی از جا اگر در حال تماشای تلویزیون هستید در زمان پخش آگهی یا بصورت دوره: برای مدال! تحرک نمانیدتمام روز را بی

ها را ها رو بشوئید یا زبالهها را در ماشین لباسشویی بیندازید، ظرفبرای مدال برخی از لباس. بزنید یا به انجام یکی از کارهای منزل که همراه با فعالیت است، بپردازید

 !بودن خواهید داشت با انجام این کارها، حتی بعد از یک سریال هم احساس مفید. بیرون ببرید

 

 :قدرتیفعالیت های 

 

 کنم؟ م را محدودا آیا باید فعالیت بدنی. من در قرنطینه هستم اما مبتلا به ویروس کرونا نیستم

 .در صورت وجود تب، سرفه یا تنگی نفس با پزشک خود تماس بگیرید. اگر علامتی از بیماری ندارید، نیازی به محدود کردن فعالیت بدنی نیست

 آیا ورزش به پیشگیری از ابتلای من به ویروس کمک خواهد کرد؟

هر چند تمرینات با حجم و شدت بالا ممکن است باعث سرکوب عملکرد ایمنی شود، . شودتواند باعث تقویت سیستم ایمنی شما فعالیت بدنی منبم با شدت متوسط می

 .برنامه تمرینی خود را متعادل نگه دارید. خصوصاً اگر به انجام این حجم و شدت از تمرینات عادت نداشته باشید

 در صورت حضور فرزندانم در منزل چه فعالیتی انجام دهم؟

-یک بازی کامپیوتری فعال، توپ: توانید همگی با هم انجام دهید مدلهایی بگردید که میدنبال فعالیت! راه با فرزندان بهترین تفریح استکننده همهای سرگرمفعالیت

 .روی در حوالی منزلبازی در محوطه منزل و پیاده

 نم؟آیا باید فعالیت بدنی خود را محدود ک. من در قرنطینه و مبتلا به عفونت کرونا ویروس هستم

برای . توانند فعالیت بدنی با شدت ملایم را ادامه دهند، اما باید از علائم بیماری به عنوان راهنما استفاده کنندافراد آلوده به ویروس کرونا که علائم بیماری را ندارند، می

 .ی را قطع و با پزشک یا مراقب بهداشتی خود تماس بگیریددر صورت بروز تب، سرفه یا تنگی نفس، فعالیت بدن. جلوگیری از انتقال ویروس در قرنطینه بمانید

 

 :گیری ویروس کروناپاسخ به سوالات رایج در خصوص فعالیت بدنی یا ورزش در دوران همه
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