
ملاحظات انجام فعالیت بدنی
19در دوران شیوع کووید 

ارائه توسط دکتر غفاری

متخصص پزشکی ورزشی

مرکز تحقیقات پزشکی ورزشی



 این روز ها شاهد همه گیریCOVID-19  در ایران و جهان هستیم.

 ویروسCOVID-19   ز ا)عمدتاً ازطریق قطرات تنفسی از فردی به فرد منتقل می شود

که طریق قطرات تنفسی فرد آلوده که با سرفه یا عطسه منتشر می گردد و یا افرادی
ا اشیاء و به میزان کمتری انتقال از تماس با سطوح ی( در تماس نزدیک با یکدیگر هستند

.گیردآلوده به قطرات تنفسی صورت می 



 با توجه به شرایط و سیاست های کشور ها و باورهای غلط افراد در این دوران ، شاهد
کاهش سطح فعالیت بدنی افراد هستیم

بتلا به اطلاع رسانی و ارائه اطلاعات دقیق در ارتباط با نقش فعالیت بدنی در پیشگیری از ا
بیمارهای ویروسی تنفسی کمک کننده خواهد بود

.آموزش تغییر سبک زندگی در شرایط جدید یک ضرورت است



از به فعالیت بدنی شامل حرکات بدنی ایجاد شده توسط عضلات اسکلتی است که نی
داردمصرف انرژی 

 انجام فعالیت بدنی با روشهای مختلف مانند پیاده روی، دوچرخه سواری، کارهای
.خانه، ورزش و تفریحات فعال  مانند فوتبال و بازی های بومی محلی مقدور می باشد

 بدنی در طی کار و شغل فعال مانند کار بدنی در کشاورزی و حمل وسایل در فعالیت
ی طی کار و همچنین در تردد روزانه از مسیر کار تا خانه مانند رفتن با دوچرخه و پیاده رو
و نیز در فعالیت های اطراف خانه مانند پیاده روی و ورزش در پارک یا ورزش در باشگاه 

.  مقدور است



اهمیت فعالیت بدنی

بهبودآمادگی جسمانی عضلانی وآمادگی جسمانی  قلبی تنفسی

 بهبود سلامت استخوان

بهبود عملکرد

واع کاهش فشار خون ، بیماری عروق کرونر قلب ، سکته مغزی ، دیابت ، افسردگی و ان
مختلف سرطانها از جمله سرطان پستان و سرطان روده بزرگ

کاهش  خطر زمین خوردن و کاهش خطر شکستگی مفصل ران یا مهره ها

تنظیم تعادل انرژی و کنترل وزن



ر تمامی اشکال فعالیت بدنی در صورت انجام منظم و دارا بودن مدت و شدت کافی منج
.شدبه منافع سلامتی خواهند 



جهت تقویت  سیستم ایمنی  در دوران شیوع 
چه شدتی از فعالیت بدنی مطلوب 19کووید 
است؟

منی و نکته ای که شایان اهمیت است نقش فعالیت بدنی شدت متوسط در بالا بردن ای
.  مقابله بدن ما با ویروس های تنفسی می باشد

 در مطالعات بین بیست تا سی درصد کاهش نرخ عفونت های تنفسی ویروسی در
.  افرادی که فعالیت بدنی شدت متوسط دارند مشاهده شده است

 ند می باشد چرا که فرد تا چشدت بالااز فعالیت های بدنی با اجتناباما نکته مهم
.ساعت پس از انجام ورزش و فعالیت بدنی شدت بالا دچار افت ایمنی می گردد



ارتباط شدت ورزش و احتمال ابتلا به عفونت
مجاری تنفسی 



نیتاثیر ورزش شدت متوسط بر سیستم ایم

 Neutrophil and natural killer (NK) cell counts

 Salivary IgA

 Stress hormones              Excessive  inflammation 

 Regulate the level of C-reactive proteins 

 Boost in immunity against viral infections via a change in Th1/Th2 cell 

responses



 ه شامل فعالیت هایی باشد كشدت متوسط فعالیت بدنی با
دقیقه به طور مداوم طول بكشد و موجب افزايش 10حداقل 

مانند حمل بارهاي سبك، )محسوس تنفس و ضربان قلب شود 
(.بالا رفتن مكرر از پله هاي كوتاه يا پیاده روي

 ه شامل فعالیت هایی می باشد کشدت بالا فعالیت بدني با
دقیقه به طور مداوم طول بكشد و موجب افزايش شديد10حداقل 

مانند حمل بارهاي سنگین ،دویدن و)تنفس و ضربان قلب شود 
د در فعالیت شدت بالا فرد نمی توان(. كارهاي ساختماني و حفاري

.بیش از یک یا دو کلمه را بدون نیاز به نفس گیری انجام دهد



روش های تعیین شدت فعالیت بدنی

تست صحبت کردن

مقیاس سختی کار



سال64تا 18فعالیت بدنی در بزرگسالان 

.دقیقه در هفته انجام شود150فعالیت بدني با شدت متوسط حداقل به مدت •

.  دقیقه بايد رعايت شود 10در اين فعالیت ها، شرط تداوم فعالیت برای حداقل •

شتر فعالیت های تقویت کننده عضلات با درگیری عضلات بزرگ دو روز در هفته یا بی•

.انجام شود



انجام فعالیت بدنی در دوران اپیدمی مکان
19کووید 

 با توجه به احتمال ابتلا به بیماریCOVID-19  در مکان های عمومی و پر تردد انجام

رعایت باشگاه ها شلوغ با محیط بسته مانند فعالیت بدنی در محیط های عمومی 
.  نمی شودتوصیه 

 ( ب ترجیحا در یک اتاق با تهویه مناس)مکان جهت انجام فعالیت بدنی در منزل بهترین
.  می باشد











کشیدن سیگار موجب تضعیف سیستم ایمنی می گردد

 یک تا دو ساعت قبل و بعد جلسه ورزشی از استعمال دخانیات
خودداری شود



مراحل انجام فعالیت بدنی

 گرم کردن قبل از انجام فعالیت بدنی و سرد کردن پس ازمرحله
شودانجام فعالیت بدنی در نظر گرفته 

 مرحله گرم کردن شامل حرکات کششی و فعالیت هوازی ملایم
(.حدود ده دقیقه)مثل پیاده روی ملایم می باشد 

مرحله سرد کردن پس از اتمام جلسه فعالیت بدنی انجام شود و
(.حدود ده دقیقه)شامل ورزش سبک و حرکات کششی باشد 



ار حرکات کششی را پانزده الی سی ثانیه نگاه دارید و سه تا چه
.بار تکرار کنید

 فعالیت فعالیت بدنی بین بیست تا شصت دقیقهجلسه اصلی
هوازی شامل پیاده روی در جا، طناب زدن، استفاده از ترمیل، 

.اسکی فضایی و دوچرخه ثابت و ورزش های قدرتی باشد



می .. ورزش های قدرتی شامل ورزش با کش ورزشی و یا دمبل و
.باشد

 صورت دو تا چهار ست با هشت تا دوازده تکرار با دو تا سه به
شوددقیقه استراحت بین ست ها انجام 

 هفتهدو تا سه روز در



تمارین هوازی

 گرددمحدود حداکثر یک ساعت مدت تمرین را در هر جلسه به.

 ،سه ساعت با حداقل دو جلسه در روز به جای ورزش طولانی
شوداستراحت بین جلسات و ومصرف مناسب مایعات انجام 

 باشدمحدود متوسط شدتشدت تمرین ورزشی را به



تمارین قدرتی

 محدود گرددیک ساعت در جلسه تمارین قدرتی را به حداکثر

با حداکثر قدرت تمارین انجام نشود

قبل از رسیدن به خستگی تمارین قطع شود

از تمرینات کراس فیت شدید اجتناب شود



علایم خطر

ک در صورت داشتن هر یک از علایم زیر باید فعالیت بدنی قطع و با ی
پزشک مشاوره صورت گیرد

تب و درد بدن•

تنگی نفس در حال استراحت•

درد قفسه سینه•

تغییرات ناگهانی ضربان قلب•

سرفه خشک•

تنگی نفس نامناسب با فعالیت•

ناخوشی حین ورزشاحساس •



 بدن کنترل درجه حرارت حتی اگر احساس بیماری وجود ندارد روزانه
.  گردد

 صورتی که علایم تب یا سرفه های شدید وجود دارد کنترل درجه در
.گیردحرارت صورت 

 در صورت وجود تب در حال حاضر یا چند روز گذشته از هرگونه فعالیت
ا بدنی برای حداقل چهارده روز بعد از فروکش کردن تب اجتناب گردد و ب

.پزشک مشورت گردد

ون باعث استفاده از استامینوفن به صورت پیشگیری توصیه نمی شود چ
پوشاندن علایم می گردد



نمونه حرکات کششی  حرکات کششی را پانزده الی سی ثانیه 
نگاه دارید و سه تا چهار بار تکرار کنید



نمونه ای از تمرينات ورزشی در خانه

در محیط خانه پیاده روی سریع انجام دهید  .

 در صورت نداشتن مشکلات عضلانی اسکلتی از پله ها بالا و
پایین بروید یا طناب بزنید

 دقیقه دو تا سه بار روزانه انجام دهید15این تمارین را

با فیلم های آموزشی ورزش کنید

 در صورت داشتن وسایل ورزشی مانند تردمیل، دوچرخه ثابت یا
.آنها استفاده کنیداز اسکی فضایی 

یوگا و تکنیک های تنفسی به کاهش استرس کمک می کند



تماس زانو با آرنج

سرعت مناسب . زانوی يک پا را با آرنج طرف مخالف لمس کنید
دقیقه 2تا1سعی کنید اين کار را برای . انجام حرکت را پیدا کنید

بار تکرار 5ثانیه استراحت کنید و تا 60تا 30انجام دهید، سپس 
.  کنید

این حرکت را برای دست و پای سمت مقابل انجام دهید



پلانک

 ساعد خود را به طور محکم روی زمین قرار داده بطوريکه آرنج ها
تا 20. نگه داريدباسن را هم سطح سر . زير شانه ها قرار گیرند

د، در همین حال باقی بمانی( يا در صورت امکان بیشتر)ثانیه 30
.را تکرار کنیداين کار بار 5ثانیه استراحت کنید و تا 60تا 30



کشش پشت

ا از گوش های خود را با نوک انگشتان دست لمس کنید و بالا تنه ر
انزده تا پرا ده زمین بلند کنید و پا را روی زمین نگه داريداین حرکت 

5ثانیه استراحت کنید و تا 60تا 30انجام دهید ، ( يا بیشتر)بار 
.  بار تکرار کنید



اسکات

 پاهای خود را به اندازه عرض باسن از هم جدا نگهداريد و انگشتان
آنجا که زانوها را تا . پا را کمی به سمت بیرون متمايل کنید

ا احساس راحتی کنید خم کنید و پاشنه پا را روی زمین و زانوها ر
ن را پاها را خم کنید و اين تمري(. نه جلوی پا)بالای پاها نگه داريد 

ثانیه استراحت 60تا 30انجام دهید ، ( يا بیشتر)ده الی پانزده بار 
.بار تکرار کنید5کنید و 



بالابردن جانبی زانو
 لمس کنید، بطوريکه زانوی خود ( همان طرف)زانوی خود را با آرنج

تا دو  به مدت یک اين کار را . را به طرف بالا و خارج بدن بیاوريد
بار تکرار 5ثانیه استراحت کنید و تا 60تا 30دقیقه انجام دهید ، 

.  کنید

این حرکت را برای .   سرعت مناسب انجام حرکت را پیدا کنید
دست و پای سمت مقابل انجام دهید



سوپرمن

يک . دستان خود را زير شانه ها و زانوها را در زير باسن قرار دهید
.بازو را به جلو و پای مخالف آنرا را به عقب بکشید

 ثانیه 60تا 30انجام دهید ، ( يا بیشتر)بار 30تا 20اين تمرين را
.  بار تکرار کنید5استراحت کنید و حداکثر 

این حرکت را برای دست و پای سمت مقابل انجام دهید



پل زدن
پای خود را  روی زمین قرار دهید بطوريکه زانوها بالای پاشنه پا

.قرار بگیرند

نید باسن را تا جايی که احساس راحتی می کنید از زمین بلند ک
( یشتريا ب)و به آرامی به پایین بیاورید این حرکت را ده تا پانزده بار 

بار تکرار 5ثانیه استراحت کنید و حداکثر 60تا 30انجام دهید ، 
.  کنید



کشش سینه

و بازوها را کشیده. انگشتان خود را در پشت بدن خود قلاب کنید
يا )ثانیه 30تا 20اين موقعیت را برای . عضلات سینه را باز کنید

.  نگه داريد( بیشتر



نمايش کودک
زانوهايتان را روی زمین قرار داده و باسن خود را به پاشنه های پا

به طور فعالداده و شکم را بر روی ران های خود قرار . نزديک کنید
اين . به طور عادی تنفس کنید. بازوهای خود را به جلو بکشید

.  داريدنگه ( يا بیشتر)ثانیه 30تا 20موقعیت را برای 



مراقبه نشسته

 راحت روی زمین بنشینید بطوريکه پاهای شما حالت ضربدری
(.می توانید روی صندلی هم بنشینید)شده باشد 

 ه حالت قوز کرده نداشت)مطمئن شويد که پشت شما صاف است
ريج تدبه  چشمان خود را ببنديد ، بدن خود را شل کنید و (. باشید

روی نفس خود تمرکز کنید، سعی. نفس خود را عمیق تر کنید
ه دقیقه دپنج الی .کنید روی فکرهای منفی يا نگرانی تمرکز نکنید

يا بیشتر در اين حالت بمانید تا ذهنتان را از نگرانی واسترس
خالی نمایید و به آرامش برسید



کشش پا به طرف بالا و تکیه آن به ديوار

 نزديک کنید تا پاهای شما ( سانتی متر10الی 5) مطابق تصوير باسن خود را به ديوار
.استراحت نماید

دچشمان خود را ببنديد ، بدن خود را شل کنید و به تدريج نفس خود را عمیق تر کنی  .
به . اییدروی نفس خود تمرکز کنید، سعی کنید روی فکرهای منفی يا نگرانی تمرکز ننم

اين حرکت احساس آرامش و کاهش از انجام هدف . دقیقه در اين حالت بمانید5مدت 
.استرس و افکار منفی می باشد



کمتر بنشینید و بیشتر حرکت کنید 



نحوه حفظ توده عضلانی در دوران قرنطینه



نمونه حرکات قدرتی
ن به صورت دو تا چهار ست با هشت تا دوازده تکرار با دو تا سه دقیقه استراحت بی

( دو تا سه روز در هفته) ست ها انجام شود





فاصله اجتماعی در حین فعالیت ورزشی







ه یا هنگام فعالیت ورزشی از ماسک استفادآ
کنیم؟

بهترین توصیه حفظ فاصله اجتماعی است.

 و متر 5در هنگام فعالیت های ورزشی در راه رفتن رعایت فاصله
.توصیه می شودده متر دویدن 

 استفاده از ماسکپایین تا متوسط در فعالیت ورزشی شدت
توصیه می شود بویژه در مکان هایی که امکان حفظ فاصله 

.اجتماعی کم است



صیه در فعالیت بدنی شدت متوسط تا شدید استفاده از ماسک تو
.نمی شود

 اما حفظ فاصله اجتماعی الزامی است و ورزش در محیط های
.شلوغ ممنوع است



 در صورتی که فعالیت ورزشی طولانی شود و منجر به مرطوب
.شدن ماسک شود تعویض ماسک ضروری است

 عالیت تنگی نفس نامتناسب با فاگر در هنگام فعالیت ورزشی
طع قفعالیت بدنی را . داشتیدبدنی،  سرگیجه و سبکی سر 

کشیدکنید بنشینید ماسک خود را بر داشته و چند نفس عمیق ب

اگر این علایم ادامه پیدا کرد با پزشک مشاوره کنید.



و در افراد با سابقه بیماری زمینه ای مانند بیماری قلبی عروقی
ریوی پیشنهاد می شود که ورزش با شدت پایین و استفاده از 

.ماسک و حفظ فاصله اجتماعی در زمان های کوتاهتر انجام شود

این افراد اگر بخواهند ورزش با شدت بالاتر و طولانی تر انجام دهند
ت استفاده از ماسک توصیه نمی شود و باید در مکان خلوت و با رعای

.فاصله اجتماعی فعالیت ورزشی انجام دهند



ه ارزیابی قلبی ورزشکاران با سابقه ابتلا ب
19کووید 









.بیایید همگی در هر زمان و هر مکان فعال باشیم


