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 19فعالیت بدنی و همه گیری کووید 

 : سازمان بهداشت جهانیمنبع

 

 یدر خانه مزمان معمول  گذشته و از شتریاز ما ب یاریاست که بس یمعن نیبد 19کووید  ریهمه گ یماریب

 یکه معمولاً انجام م ییها ورزشبه از ما دشوار است که  یاریبس یبرادر این شرایط . مینینش یو م میمان

در ا ام .سخت تر است یدهند ، حت یانجام نم یادیز یبدن ناتیکه معمولاً تمر یافراد یبرا، و بپردازیم دادیم

سازمان بهداشت   تا حد ممکن فعال باشند. ییتوانابا هر و ر هر سنمهم است که افراد د اریبسل حاضر، حا

ه است ک به شما رسانیی اری ("فعال باش " ) کمپین WHO’s Be Active campaignجهانی، با هدف

ن تنشس از وخارج شدن  استراحت کوتاه کبا یفقط  به خاطر داشته باشید، .دکنی حیتفرفقط فعال باشید و

، یکششحرکات  ای یرو ادهی، مانند پملایمبا شدت ات و فعالیت بدنی حرک قهیدق 4-3، با انجام های طولانی 

 .  خواهید کرد. کمک بهبود گردش خون ،عضلاتآرام سازی به 

 :یبدن تیفعال فیتعر

  .شود یه مد گفتدار یبه صرف انرژ ازیکه ن یانجام شده توسط عضلات اسکلت یبه هر حرکت بدن یبدن تیفعال

 :رندیمورد توجه قرار گ دیشامل دو بخش است که با یبدن تیفعال

 :یهواز یآمادگ .1

احساس گرما در بدن داشته  یشود کم یاست که باعث م دیمتوسط تا شد یتیبخش معمولاً شامل فعال نیا 

 ضربان قلب شما شود. شیافزا بودن تنفس و قیعم، و تعداد تنفس زانیم شیو باعث افزا دیباش

 :و تعادل قدرت .2

 دارد. یاریبس دیاست و فوا یو ضرور یبخش اساس کیکه اغلب فراموش شده است  یبدن تیبخش فعال نیا

 :شامل یبدن تیفعال
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حرکات  ،یباز ،یرو ادهیپ ،یدوچرخه سوار ،یفعال، پرداختن و شرکت در مسابقات ورزش یحیتفر یها برنامه

فعال بودن و فعالیت جسمانی در طول  است. نیسنگ یها دیکردن خر خانه، و حمل کردن زیتم ،یموزون، باغبان

برای همه افراد از اهمیت بسیار زیادی برخوردار است. حتی اگر این فعالیت فقط با  "19کووید"بیماری همه گیر 

اده روی و یا تمرینات کششی باشد. یک استراحت کوتاه و خارج شدن از حالت نشسته پشت میز و انجام کمی پی

اعث ب ابد،ی یم نیتسک یشود، تنش ذهن یآرام و کمتر م یعضلان فشار، یسادگ نیهمبه  ییکارها با انجام دادن

 یبرا یو خاص یعاد انیجر دیتوان یسابقه م یزمان ب نیو در او فعالیت عضلات می شود،  گردش خونبهبودی 

 د.یکن جادیخود را ا یروزها

 :یبدن تیفعال یراهنما

  است: ریشامل موارد ز یبدن تیفعال زانیدرباره م یدستورالعمل سازمان بهداشت جهان

)به صورت خوابیده روی شکم( نوزاد را  .فعال شوند یبار از نظر جسم نیروزانه چند دیبا : سال کی رینوزادان ز

. و خود را روی زمین بکشد تا با همین وضعیت روی زمین حرکت کنددقیقه قرار دهید قرار دهید  30به مدت 

 های با زمان قیقه اید 30این زمانوجود ندارد، در این صورت  دقیقه در یک زمان پیوسته 30انجام اگر امکان 

 .شودانجام ر در طول روز می تواند کمت

 تیسال فعال 4تا  3کودکان، را با فعالیت های بدنی بگذرانند دقیقه در روز 180باید حداقل  : سال 5زیر  کودکان

 .باید داشته باشندمتوسط و شدید به مدت یک ساعت در روز ی با شدت یها

ت بدنی دقیقه در روز فعالی 60کودکان و نوجوانان باید حداقل  کلیه ل:سا 17تا  5 نیو نوجوانان ب کودکان

 روز در هفته 3حداقل و ، عضلات و استخوان ها یشامل فعالیت های توانمند سازکه  ،متوسط تا شدید انجام دهند

 است.

 ایداشته باشند  با شدت متوسط در طول هفته یبدن تیفعال قهیدق 150حداقل  دیبا :سال 64تا  18 بزرگسالان

و د نی، عضلا یقدرت یها تیشامل فعال ، دندر طول هفته انجام ده ادیبا شدت ز یبدن تیفعال قهیدق 75حداقل 

 هم باشد. یشتریب یتواند روز ها یم روز در هفته و

 

 یسازمان بهداشت جهان یها هیوصدیگرت



3 
 

 م؟یداشته باش یبدن تیفعال چقدر

است، هر حرکت کوتاهی بهتر از بی  چیبهتر از ه یبدن تیانجام هرگونه فعال دیمهم: به خاطر داشته باش نکته

 تحرکی است.

 دیمشکل در تنفس ورزش نکن ایمانند  تب،  سرفه  19 دیصورت داشتن علائم کوو در! 

مه ه یماریب نیو در مورد اثرات ا میکن یم یزندگ یسابقه ا یب یکه قبلاً تکرار شده است، ما در روزها همانطور

چالش است،  کیهمه ما  یبرا یبدن تی، فعال19 دیکوو ریهمه گ یماریطول ب در .میهست یریگ ادیدر حال  ریگ

خود را  یو زمان کم تحرک میکن یزیکرده و برنامه ر دایفعال شدن پ یرا برا ییمهم است که  راه ها اریاما بس

 اریبس ن. اگرچه ممکن است حرکت ما در اطراف محله، شهر، کشور و جهان محدود باشد، اما همچنامیکاهش ده

 ، دردیفعال بمان یاز نظر بدن نهیهنگام قرنط در .مینیو کمتر بنش میحرکت کن شتریاست که همه ما ب یضرور

ا را دست ه یبهداشت و ضد عفون نیهمچن دیکن تیو رعا نیرا تمر یفاصله اجتماع رونیب یهنگام ورزش در فضا

 .دیقبل و بعد از ورزش انجام ده

کم ر وآرام ت ناتیتمر ایبا شدت کم مانند راه رفتن  ییها تیبا فعال یبه آرام د،یعادت ندار یبدن تیبه فعال اگر 

اسب من یها تی. فعالدیبا گذشت زمان خود را منطبق کن جیو به تدر دیکوتاه تر شروع کن یدوره ها یتحرک برا

 تیو وضع یجسمان یآمادگ زانیممطابق با  دیبا نیشدت تمر د،یرا به منظور کاهش خطر صدمه انتخاب کن

با شدت  ناتیتمر قهیدق 75 ایبا شدت متوسط و  ناتیتمر قهیدق 150 نهیدر طول دوره قرنط .شما باشد یسلامت

با شدت متوسط  ناتیتمر یمعناست که برا نیمدت زمان اعلام شده بد نیا .شود یم هیدر طول هفته توص ادیز

 شود.  میروز تقس 5 ای 4 یبرا دیزمان با نیکه ا د،یداشته باش تیفعال قهیدق یدو ساعت و س دیدر هفته با

شدت  اب ناتیداشته اند، تمر کمتری یبدن تیفعال اینداشته اند و   یبدن تیکه قبلا  فعال یشود افراد یم شنهادیپ

 و سپس بعد از دیرا انجام ده تیفعال نیا انیروز در م کیمتوسط را انتخاب کنند. بهتر است در چهار هفته اول، 

 کیو  دیکن نیسه روز پشت سر هم تمر ایدو  دیتوان یدر بدن شما بدست آمد م ناتیتمر نیبا ا یسازگار نکهیا

شما  یآمادگ زانیبه م طیشرا نیروز استراحت(. تمام ا کیو  تیعالدو روز ف حای) ترج. دیروز استراحت داشته باش

 یبهتر یکه از آمادگ یافراد .دیانجام ده یبا مشورت پزشک دیک خود هستشتحت کنترل پز کهیو در صورت

، دو روز در نیعضلا یقدرت ناتیتمر .رندیرا بکار بگ ادیبا شدت ز یبدن تیفعال ایتوانند روش دوم  یبرخوردارند م

با شدت  اتنیشود تمر یگفته م یوقت .دیداشته باش یقدرت ناتیتمر یشتریب یروز ها دیتوان یم و همچنینهفته 
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 تیفعال کیانجام  یبرا ازیتلاش مورد ن یبزرگ ای تیانجام فعال زانیبه م ناتیشدت تمر اد،یبا شدت ز ایمتوسط 

 .کند یچقدر سخت کار م تیانجام فعال یفکر افتاد که فرد برا نیتوان به ا یورزش اشاره دارد. م ای

 :  زیاد با شدت متوسط و شدت ناتیتمر صیتشخ یساده برا آزمون

 شیبدن افزا یگرما نکهیضمن ا نیبا شدت متوسط، در طول تمر ناتیدر تمر:   "صحبت کردن"آزمون  روش

. دیو به کار خود ادامه ده دیصحبت کن دیتوان یتر شده است اما همچنان م ادیضربان قلب و تعداد تنفس ز افته،ی

 دیوانت یبا شدت متوسط م نیدر طول تمر همعنا ک نی. بددیاما امکان آواز خواندن را ندار دیصحبت کن دیتوان یم

شامل: راه این تمرینات  د،یرا ادامه دهو جملات  دیخود صحبت کن ینیتمر اریکردن با دوست و  نیضمن تمر

در آب، دوچرخه  یهواز ناتیساعت، تمر کی) چهار هزار و هشت صد متر(در  لومتریپنج ک بایتقر عیرفتن سر

 و ... است. ینفره، باغبان دو سیساعت، ورزش تن کی رد لومتریک 15 بایصاف تقر یها ریدر مس یسوار

به صورت  د،یکن یتمام م یشود و جملات را به سخت یصحبت کردن سخت م  ادیبا شدت ز ناتیدر تمر اما

وف و اصولا حر دیصحبت کن دیتوان یم ادیز یحروف  و نفس نفس زدن ها نیب یمنقطع و با مکث و فاصله گذار

 یزدن ها نفس لیکه به دل است یدر حد ناتیمعنا که فشار تمر نی. بددیاستقاده کن دیتوان یم یوکلمات کم تر

 یوارشامل: دوچرخه س دفیو بالا رفتن ضربان قلب امکان صحبت کردن پشت سر هم را ندار ژنیبه اکس ازیو ن ادیز

 ،یطناب زن ن،یسنگ یباغبان ،یانفراد سیتن یتند، باز  اریراه رفتن بس دنیدو ع،یو سر بیبا ش لومتریک 15 بایتقر

 و ... است. () چند دور پشت سر همدهش نییتع یبا مسافت ها یشنا

 م؟یفعال باش چگونه

 ایت و تبل  وتر،یمانند حالت نشستن پشت کامپ یطولان یاز نشستن ها  قهیدق 30تا  20بعد از هر د،ینیبنش کمتر

 د.یداشته باش یباز ای تیفعال کی ای دیدر اطراف خانه راه برو قهیتا دو دق کی. دیهوشمند خارج شو یها یگوش

                                                

 کی و در صورت امکان از دیداشته باش تیوضع رییتغ ستادهیامکان دارد مرتبا از حالت نشسته به ا کهییجا تا-1

 .دیاستفاده کن ستادهیکار بلند تر و به حالت ا زیم
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  .ستا یجسمان یحفظ آمادگ یاثر بخش برا اریراه بس کیآسانسور، بالا رفتن از پله  یاستفاده از پله به جا-2

 

 یرا برا عی( سرهیثان 20پشت سر هم فقط سه بار و هر بار فقط  نیتمر کی) یا هیثان 20در روز فقط سه زمان  اگر

 ستیهر ب نیداد. ب دیخواه شیخود را افزا یجسمان یفقط در شش هفته آمادگ د،یریبالا رفتن از پله ها بکار بگ

دارد.  یشما بستگ یاستراحت به آمادگ نیشدن زمان ا ادیز ایکم  د،یاستراحت داشته باش هیثان 90 ای 60،  هیثان

در دفعات  هیثان 20دارد. اگرانجام  تیآن ها اهم نیاز زمان استراحت ب شتریب هیثان ستیاول انجام ب یاما در روزها

و  دیخود کمتر کن یآمادگ تیو ظرف یوانمندامکان ندارد زمان آن را با توجه به ت ایاول سخت است و  یو روزها

 .دیبرس هیثان ستیتا به زمان ب دیده شیافزا یبعد یو در روزها جیبه تدر

 .دیحفظ قدرت از وزن بدن خود استفاده کن یبرا -3

 ،یوئدس یشنا ایباشند، مانند پرس  یکه با استفاده از وزن بدن م یخانگ ناتیدهند که تمر یها نشان م پژوهش

 .مهم هستند اریبس یسلامت یبرا یهواز ناتیدراز و نشست و  حرکت پلانک به عنوان تمر

 پرس آپ ای یسوئد یشنا حرکت
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 یسوئد یساده تر شنا روش

 

 

 دراز و نشست حرکت

 

 یتلفن یتماس ها د،یانجام ده ستادهیخود را در حالت ا یو کارها دیشو جنشستن مرتبا خار تیوضع از 

تفاده اس توریمان ایو  ونیزی. اگر از تلودیانجام ده ستادهیکار خود را به صورت ا  طیمربوط به مح یو کارها

 .دیانجام ده ستادهیا تیتا حد امکان در وضع دیکن یم

 پلانک حرکت



7 
 

 

 نیمرت ریز طیو با استفاده از وزن بدن حداقل دو بار در هفته و با شراعضلانی  قدرت  شیبا هدف افزا ناتیتمر در

 :دیکن

 داشته باشید. تکرار  8-15ست و هر بار  2-4 ن،یدر هر جلسه تمر 

 کنید. استراحت قهیدق 2-3هر ست  نیب 

  چهار بار دراز و نشست و هر  ایدراز و نشست دو  نیدر تمرآمادگی خود  با توجه به سطحبه عنوان مثال

 . دیهشت تا پانزده تکرار را انجام ده نیبار ب

شما است.  یعموم یمحافظت از قلب و حفظ آمادگ یبرا یدیمف اریبا ضرب آهنگ راه بس کیتمیحرکات ر -4

عبور از  یبه شما برا ن،یبا شدت بالا باشد و با توجه به ترشج اندورف ایتواند با شدت متوسط و  یم ناتیتمر نیا

 .کند یکمک م ییدوران تنها نیا

 یپرس یفرصت برا نیدوران بهتر نیخانواده، ا یبا کودکان و اعضا یباز یزمان برا نیبا کودکان، بهتر یباز -5

 .دیآ یم شیکه معمولا کمتر پ یاست، فرصت یبدن یها تیکردن اوقات با فرزندان با فعال

 کندیبدن شما بهتر کار م یمنیا ستمیس د،یباشتوانمند تر ها،  به همان اندازه که سالم تر و  یماریاز ب یاریبس در

 .دیت آبدس یها  زودتر بهبود یماریشدن به ب ریدر صورت درگ ایو  دیها مقابله کن یماریبا ب دیتوان یو بهتر م

 یماه ژهیبه و نیشامل پروتئ د،یسالم بخور یغذاها. دیها آماده کن یماریب ریو سا 19-دیخود را در مقابل کوو بدن

بدن  یمنیا ستمیکه س دیو زردچوبه  استفاده کن لیزنجب ر،یمانند س یاز غذاهائ جات،یو سبز هاوهیچرب، م یها

استفاده کنند  دیاز نور خورش قهیدق 15که رنگ پوست روشن دارند، روزانه به مدت  یافراد .دهد شیشما را افزا

 رهیساخته شود . در صورت داشتن پوست  ت کند یبدن که در مبارزه با امراض کمک م ازیمورد ن  ید نیتامیتا و

و  ،یآب، چا تریل  2حدود   نه. روزادیریقرار بگ دیدر مقابل نور خورش دیبا یشتریسن زمان ب شیو همچنان با افزا

 .دیبنوش سالم یهانوشابه ریسا ای
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 ای هیخود را  به صورت مرتب بخصوص قبل از ته ی. دست هادیساعت در شبانه روز بخواب 7-8 یکاف زانیبه م

 .دییبشو یبهداشت سیخوردن غذا و بعد از استفاده از سرو

 یناتی. تمردیرا اجرا کن یتنفس ناتیو تمر یچیتا ای وگای ،یحرکات ورزش دن،یدو ،یرو ادهیپ روزانه: ناتیتمر 

نت تا بدن شما با عفو کند یکمک م دن،یها و دَومانند بالا رفتن از پله کند یم تیشما را تقو یهاکه قلب و ششُ

 شش ها بهتر مقابله کند. یالتهاب ها و
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