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ورزش در افراد سالم در شرایط کرونایی-الف
هها  جمه ی و   در خانه در جنبهه طولانی مدت عدم فعالیت ورزشی و استراحت •

، افزایش وزن، کاهش سطح آمادگی بهدن . روحی افراد تأثیر زیاد  خواهد گذاشت
از عواقه  توانهد  مهی ... ناهنجاریها  اسکلتی عضلانی، افمردگی و سهردرگ ی و 

.قرنطینه غیرفعال باشد
ی اما ورزشها  شهدید طهولان  کنند میبا شدت متوسط ای نی را تقویت ورزشها  •

ها  در ط  سنتی ایرانی نیهز ورزشه  ). شوندمیمدت باعث ضعف سیمتم ای نی 
(اندشدید طولانی مضر ش رده شده

ساعت پس از فعالیت ورزشی شدید اصطلاحاً در ای نی72تا 3: پنجره بازفرضیه •
ل کهه عوامه  شهود  مهی پنجره ا  باز ( بویژه در افراد  که ورزیده نیمتند)میزبان 

ث در بدن میزبهان جایاهاهی پیهدا کننهد و باعه     توانند میعفونی مانند ویروسها 
.شوندرسانی آسی 

نتقهال  و برا  م انعت از اشود میفعالیت با شدت متوسط در افراد سالم پیشنهاد •
ها  هواز ، منزل باشد و بهتر است ترکیبی از فعالیتفعالیت در ویروس بهتر است 

.قدرتی، استقامتی و تعادلی باشد



ایام، سبک در اینرویها  پیادهت رینات ورزشی سودمند همتند و حتی ت امی •
عالیتها  ، فایدنبودهاگر تا کنون فعال . بهتر از انجام ندادن فعالیت ورزشی است

دقیقه در روز آغاز کنید و 10تا 5را برا  زمان کوتاه مثلا رو  پیادهملایم مانند 
.به تدریج بر آن بیفزایید

روز در 5دقیقهه در  30بدنی هواز  با شدت متوسط به مهدت حهداقل   فعالیت •
روز در هفته 3دقیقه در 20شدت شدید به مدت حداقل با هفته و یا 

هفتهروز در 2استقامتی حداقل و فعالیت ها  قدرتی •
س صورت ت ایل، از یک برنامه آموزشی برا  نظارت بر فعالیت یها یهک کهلا   در •

.ورزش آنلاین برا  ایجاد انایزه در ورزش، استفاده کنید
ر بهویژه د مقهاومتی  بها ک هک ت رینهات    تودة عضلانی در دوران قرنطینه حفظ •

.سال ندان، حائز اه یت است
ه از وزن بهدن به  شود میانجام ت رینات مقاومتی، برا  افراد مبتد  توصیه در •

از وسهایل در شهود  میعنوان مقاومت استفاده شود و برا  افراد مجرب توصیه 
را  دسترس منزل مانند کیمة برنج، بطر  آب، صندلی و حتهی یهار ک کهی به    

.شوداع ال مقاومت خارجی استفاده 



رهنمودهایی براي انجام دادن تمرینات استقامتی در خانه
شدتمدتنوع فعالیتافراد

هدرصد ضربان قل  بیشین70تا 50دقیقه10-20رو ، رقص، تردمیلدوچرخة ثابت، پیادهتازه کار
هدرصد ضربان قل  بیشین75تا 60دقیقه20-40، رقصپله، تردمیلدوچرخة ثابت، مجرب

رهمنود هایی براي انجام دادن تمرینات مقاومتی در خانه
تکرارستنوع فعالیتافراد

15تا 210تا 1مثبتشوئد  با شی پلانک، شنا  ، درازونشمت، اسکات: بدنفعالیت با وزن تازه کار

منفهی،  با شی شنا  سوئد  اسکات، : ه راه با وسایل اضافیفعالیت با وزن بدن مجرب
ح لرفتن لانج با راه ، شکلV، پلانک از جان ، درازو نشمت ا ثانیه40پلانک 

20تا 415تا 2

:مثالهاي ساده

له پیاده روي، دویدن، بالا پایین رفتن از پ: ورزش هوازي

ز صندلیپیلاتس، نشستن و بلند شدن ا: تمرینات قدرتی

یوگا: تمرینات کششی و آرامش

تاي چی: تمرینات تعادلی

دقیقهه کهار   30تها  20به ازا  ههر  
دقیقههه 5تهها 3نشمههته، انجههام 

فعالیت بهدنی مثهل راه رفهتن یها    
حرکات کششی به افراد در کاهش
فشار ماهیچه هها، تمهکین تهنش    
ذهنههی و بهبههود گههردش خههون و 

.فعالیت عضلات ک ک می کند



تلا به  بازگشت به ورزش و فعالیت بدنی در بیماران مب-ب
19کووید 

اسهت امها   نامشهصص  طولانی مدت کووید بر ع لکرد ریه اثرات •
اند ظاهراً در کمانی که دچار سندرم دیمترس تنفمی حاد شده

.اختلال در ع لکرد ریه و ظرفیت ورزشی وجود دارد

عالیت حاد افراد مبتلابه عفونت کروناویروس به یک وهله فپاسخ •
اع انهو اثهرات  ورزشی تاکنون بررسی نشده است و به طهورکلی،  

از د بهبهو فعالیتها  ورزشی در زمان نهفته، حین ابتلا و پهس از  
.استویروس کرونا بررسی نشده 



وددستورالعملهاي بازگشت به فعالیت بعد از بهب
رد و مشصصی برا  بازگشت به ورزش بعد از ابتلا به کوویهد وجهود نهدا   دستور •

عالیهت  بهه ف بازگشت . باشدبه فرد افراد، کاملا منحصر بر اساس تح ل تواند می
.ورزشی بر اساس نظرات خبرگان است و شواهد  بر این موضوع وجود ندارد

دارند، در افراد  که عفونت خفیف و علایم قلبی و ریو دستورالع ل یک طبق •
تمهتها   باید بعد از انجام اکوکهاردیوگرافی و ورزش و فعالیت بدنی بازگشت به 

ع لکرد ریو  باشد

دارنهد،  دیار، ت ام بی ارانی که علایم ع ومی مانند ته  دستورالع لی بر اساس •
وآمبهولی  ترومبهرچند که ریمک . برا  بازگشت به فعالیت باید نوار قل  بدهند

وسهط  بی اران خفیف تا متدر ( التهاب عضله قل )میوکاردیت و ریمک ( لصته)
.رسدمیو بنظر کم ناشناخته است 

، ریهه،  بازگشت بی اران به فعالیت بدنی و ورزش وضعیت قله  بطور کلی جهت •
. خون، گوارش، عضلانی و روانی افراد باید بررسی شود



ورزش و فعالیت بدنی در حضور درگیر  قل  بها کرونها ویهروس، باعهث    •
  درگیر  قلبی مع هولاً در بی هاران بمهتر   . شودافزایش مرگ و میر می

فمه اما بی اران سرپایی با علای ی مانند طپش قل ، درد ق. شوددیده می
عالیهت  برا  ازسرگیر  فسنکوپ و نارسایی قل ، نفس، آوردن سینه، کم 
3را  چنانچه قل  از ویروس کرونا آزرده شده باشد، ب. شوندباید بررسی 

.شوندماه فعالیتها  بدنی محدود می6تا 
ر انهد، د ا  را تجربهه کهرده  بی ارانی که بی ار  سبُک بدون هیچ عارضهه •

ند کهه  باشند، مجاز همتیک هفته هیچ علامتی نداشته حداقل صورتیکه 
.فعالیت را با شدت نصف فعالیت عاد  قبلی آغاز کنند

ش و طهپ اخهتلال بویهایی   علای ی مانند سرفه، کم آوردن نفس ، ت ، اگر •
ررسهی  شود و فرد حت اً باید بشروع شد، باید فعالیت متوقف مجدداً قل  

. قل  و ریه شود
تی آمادگی جم انی قبلی بمیار مهم است چرا که افراد بعد از مهد سطح •

یهت و  انجهام فعال مهدت  . آورنهد مینفس کم فعالیت کم هم ، با فعالیتیبی
.همتندشدت فعالیت مهم 



نچگونگی شروع فعالیت بدنی در بهبودیافتگا
و آرامرو  پیهاده کارها  منزل، کار ملایم در باغچه ، شامل فعالیت ها  سبک : فاز اول•

روز7. دبا شدتی که در حین کار بتواند به راحتی صحبت کنت رینات تعادل یا یوگا 

دقیقه بر زمهان   10کند، اندکی بر شدت فعالیتها  فوق بیفزاید و اگر تح ل می: فاز دوم•
روز7. انجام فعالیت نیز اضافه کند

راه ا  که بین آنها مدتی استراحت کنهد، فعالیتههایی ماننهد   دقیقه5سِت دو : فاز سوم•
بایهد  بی هار ن . دوچرخه سوار رفتن سریع، بالا و پایین رفتن از پله ها، دویدن، شنا، و 

روز7یک بار تا روز  . استحس کند که این فعالیت، سصت 

ماننهد اسهت،  قدرت و تعادل تر  ه راه با ه اهنای، حرکات پیچیدهشامل : فاز چهارم•
س بهدون احمها  . کردندویدن اما با تغییر جهت ، گامها  جانبی، این سو آنمو حرکت 

روز7روز  یک بار برا  . سصت بودن فعالیت

. تر برگهردد یا بالا( قبل از ابتلا به کووید)به فعالیت قبلی تواند میفرد 4بعد از تک یل فاز 
. کندهر فرد م کن است در یک فاز بیشتر مکث. شودمیبرا  هر فاز یک هفته پیشنهاد 

لال اگر طهپش قله ، اخهت   شوند میافراد یک ساعت بعد از فعالیت و در روز بعد  ارزیابی 
ناخوشهی روحهی داشهتند، بهه فازهها      ها  نشانهتنفس، احماس سمتی و خمتای، و 

.گردندبرمیابتدایی 



مسابقات ورزشی در شرایط کرونایی-ج
.شواهد  وجود ندارد که ورزشکاران ک تر به کووید مبتلا شوند•

دقیقهه ت هاس   19دقیقهه بهاز ،   90در هنگ کونگ، فوتبالیمتها حین ا  طبق مطالعه•
دست زدن به مانند رفتار خطرناک برا  کووید 52نزدیک با یکدیار دارند و هر بازیکن 

. دهد میکردن انجام چشم، بینی، دهان و تف 

زایش ضربان قل  و افغیر متعارف از ماسک در ت رینات ورزشی باعث افزایش استفاده •
.شودمیتلاش ادراک شده 

زا استرسیک عامل ( مانند فوتبال)، ا دقیقه90انجام یک جلمه فعالیت تناوبی شدید •
شود میبازیکنان جوان فوتبال محموب در GوAها  ای ونوگلوبولینو سرکوبار برا  

ه جهوان فوتبهال را در معهرب ابهتلا به     بازیکنهان  و م کن است تکرار چنین ت رینهی،  
.  قرار دهداین دو ای نوگلوبولین مهممرتبط با کاهش مجار  تنفمی فوقانی عفونتها  

:ورزشی برگزار نشودع ده ممابقات دلیل دو بهتر است به : نتیجه•
. ندکمیکه سیمتم ای نی را ضعیف دارند ت رینات شدید و طولانی نیاز ممابقات به -1
.وجود داردبین بازیکنان ممابقات ت اس نزدیک در -2
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