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  باشيد فعالجسمانی از نظر  COVID-19چگونه در طول دوران قرنطينه 
  

   WHO 25-03-2020 تاريخ بارگزاری مطلب در سايت
  

 علوم ورزشی دانشگاه تربيت مدرس  عضو هيات علمی گروهشهناز شهربانيان ر تدکترجمه: 

 

 

به جهان  مردمبسياری از در حال حاضر که  يیروحی ما نقش دارد. از آنجاسلامت سلامت جسمی و هم  درفعاليت بدنی هم 

برای کمک به مردم  راهنمايک / اروپا  WHOهستند،  قرنطينهدر خانه های خود  COVID-19دليل بيماری همه گير 

تهيه کرده است. اين راهنما همچنين برخی از چالشهای جسمی  خانه فضای محدوددر ساده و ايمن فعاليت بدنی انجام  جهت

  دهد.ارائه ميرا خانه در امور روزمره  گيرد و نکاتی درباره نحوه ادغام فعاليت بدنیکار در خانه را در نظر می مربوط به 

  

 ،دگیمکان زنيک در مجبور هستيم که بسياری از ما اين روزها باشيد ، می توانيد فعال باشيد.  قرنطينه"حتی اگر در خانه 

همچنين تمرکز بر روی بهبود سلامت ذهن و روان کشش و جنبش و برای اهميت انجام فعاليت بدنی ، کنيم کار يا مطالعه

ه ب که در اين راهنما با شما به اشتراک گذاشته ايم به راحتی انجام می شود و نياز ورزشی تمرينات بيشتراحساس ميشود.

از  / اروپا، اين تمرينات WHO، مسئول بخش تغذيه و فعاليتهای بدنی Lea Nash Castroبه گفته تجهيزات خاصی ندارد. 

اطمينان خاطر داشته باشيم که همه ما در زمان ماندن در خانه و دوران  تاشروع ميشوند و ايمن ساده  ،پايه يک نقطه 

  "قرنطينه، به انجام فعاليت بدنی می پردازيم.

  

WHO  ،150  را در هفته برای بالا يا ترکيبی از هر دو دقيقه فعاليت بدنی با شدت  75يا دقيقه فعاليت با شدت متوسط

هيچ گونه علائم يا تشخيص بيماری حاد  کهدر نظر گرفته شده است ی برای افرادبزرگسالان توصيه می کند. اين راهنما 

ی ، دستورات وراهنمايدر صورت بروزهرگونه مشکل يا علائم بيماری. هستندقرنطينه خانه های خود در ندارند و تنها تنفسی 

 شود.آنها اين راهنما نبايد جايگزين های پزشکی در الويت هستند و 



 

http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-

coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine 

 

 

  فعاليت بدنی داشته باشيد ،قرنطينهزمان در طول 

  

  هشدار:
نظر گرفته شده است که هيچ گونه علائم يا تشخيص بيماری حاد تنفسی ندارند و تنها در خانه های اين راهنما برای افرادی در 

خود قرنطينه هستند. در صورت بروزهرگونه مشکل يا علائم بيماری، دستورات وراهنمايی های پزشکی درالويت هستند و 

 اين راهنما نبايد جايگزين آنها شود.

 

اروپا در حال ظهور است، از بسياری از افراد سالم  WHOدر منطقه  COVID-19 از یجديد نمونه هایاز آنجا که 

خواسته می شود در خانه خود در قرنطينه بمانند. در برخی کشورها، مراکز تناسب اندام و ساير مکانهايی که افراد در آن 

برای مدت زمان طولانی می تواند يک چالش خواهند شد. ماندن در خانه شده يا طور موقت بسته  يت و ورزش ميکنند بهفعال

و  وب داشتنحال خو سطح پايين فعاليت بدنی می تواند اثرات منفی بر سلامتی ،  یبی تحرک ی باشد.انجسم يتمهم برای فعال

 کيفيت زندگی افراد داشته باشد. خود قرنطينه نيز می تواند باعث استرس اضافی شود و سلامت روان شهروندان را به چالش

رامش آاين مدت در در باشند تا برای کمک به شما  یبکشد. فعاليت بدنی و تکنيک های آرام بخش می توانند ابزار با ارزش

  محافظت کنيد.خود  یسلامت ازد و يباش

 

WHO  ،150  هفته برای بالا يا ترکيبی ازهر دورا دردقيقه فعاليت بدنی با شدت  75يا دقيقه فعاليت با شدت متوسط

 هيزات خاص و با فضای محدود قابل اجراتجنياز به رخانه و بدون به راحتی داين توصيه ها بزرگسالان توصيه می کند. 

 درقرنطينه زمان مدت طول در زمانيکه  ،ینحوه فعال بودن و کاهش کم تحرکچگونگی و نکاتی درباره به است. در زير 

  :اشاره شده استخانه هستيد 

 



 

گی هفتورزشی دوره های کوتاه فعاليت بدنی به توصيه های  بگيريد.در نظر را فعاليت بدنی های کوتاه دوره در طول روز 

زير ر که بعدا دتمرينهای پيشنهادی از شما ممکن است برای حفظ فعاليت روزانه اضافه می شود. (که پيش تر اشاره کرديم) 

استفاده کنيد. رقصيدن، بازی کردن با کودکان و انجام کارهای خانگی مانند نظافت و باغبانی  الگوبه عنوان اشاره شده است 

 در خانه است. بودن ديگری برای فعال راههای

 

 

س کلاآنلاين استفاده کنيد. بسياری از اين  یکلاس های ورزش . از مزيت با ارزشيک کلاس ورزش آنلاين را دنبال کنيد

در اجرای اين تمرينات تجربه تاکنون پيدا کنيد. اگر  YouTubeدر براحتی آنها را و می توانيد  هستندرايگان های ورزشی 

 ازمحدوديت های خود آگاه باشيد.شته ايد، مراقب باشيد وای ندا

 

 

م در هنگامحل می تواند به شما کمک کند تا فعال باشيد. راه رفتن درحتی در فضاهای کوچک، پياده روی و يا  راه رفتن.

، بايستيد يا قدم بزنيد. اگر تصميم داريد برای پياده روی يا ورزش به بيرون برويد، حتماً تلفنی، بجای نشستن در خانهمکالمه 

 داشته باشيد.فاصله حداقل يک متر از افراد ديگر 

 



 

بلند  ندقيقه نشست 30هر بعد از کم کنيد. در حالت ايده آل، با ايستادن را خود  بی تحرکیهروقت ممکن باشد زمان . بايستيد

رای بکتاب يا مواد ديگر، يک ميز ايستاده  روی هم گذاشتن چندبا استفاده از يک ميز بلند يا شده و چرخی در اطراف بزنيد. 

فعاليت های  ی،ی تحرکبدر دوران کنيد تا در حين ايستادن به کار خود ادامه دهيد. در طول اوقات فراغت  خودتان درست

 را در اولويت قرار دهيد.(و معماها) ها  جدولبازی و تخته شناختی ، مانند خواندن ، توانايی های  محرک

 

 

آرام باشيد. چند نمونه از تکنيک های  تا و نفس عميق می تواند به شما کمک کند(ريلکسشن) مراقبه  .يدباشو ريلکس م اآر

 آورده شده است.در زير  بعنوان نمونهش بخ آرام

 

 

. دآب کافی بنوشيسالم بخوريد و غذای سلامتی مطلوب، همچنين مهم است که به ياد داشته باشيد که رسيدن به سطح برای 

WHO  نوشيدن مشروبات الکلی را بزرگسالان های شيرين توصيه می کند.  نوشيدنینوشابه ها و نوشيدن آب را به جای

سلامتی  در وضعيت افرادی که به هر نحویيا از آن خودداری کنيد و جوانان و زنان باردار و شيرده و يا ، محدود کرده

ميزان مصرف مصرف ميکنيد اما ميوه و سبزيجات زيادی مطمئن باشيد ودداری کنيد. د، از مصرف آن خيمشکلی دارخود 

. برای راهنمايی بيشتر در مورد نحوه تغذيه سالم، لطفاً داستفاده کنيغلات کامل از . کاهش دهيدرا خود نمک ، شکر و چربی 

  مراجعه کنيد.در لينک زيردر مورد رژيم غذايی سالم  WHOصفحه به 

  

diet-sheets/detail/healthy-room/fact-https://www.who.int/news  

  



 نمونه ای از تمرينات ورزشی در خانه
WHO  بدنی فعاليت بدنی در خانه، مجموعه ای از نمونه های تمريناتانجام  درافراد و راهنمايی کمک / اروپا برای 

  خانگی را آماده کرده است.

 ا آرنجبزانو حرکت تماس 

 

دقيقه انجام  2-1خود را پيدا کنيد. سعی کنيد اين کار را برای  ريتممخالف لمس کنيد. طرف را با آرنج يک پا خود  یزانو

ريتم ضربان قلب و بايد تکرار کنيد. اين تمرين ديگر همين کار را بار  5ثانيه استراحت کنيد و تا  60تا  30سپس  دهيد، 

  تنفس شما را افزايش دهد.

  

 پلانک

 

سطح سر نگه  هم. باسن را قرار گيرندزير شانه ها  ها آرنجقرار داده بطوريکه ساعد خود را به طور محکم روی زمين 

اين بار  5ثانيه استراحت کنيد و تا  60تا  30، در همين حال باقی بمانيد) بيشتر ثانيه (يا در صورت امکان 30تا  20داريد. 

  شکم ، بازوها و پاها را تقويت می کند.عضلات تکرار کنيد. اين تمرين کار را 



 کشش پشت

 

بلند کنيد و پا را روی زمين نگه داريد. دوباره قسمت از زمين را تنه لمس کنيد و دست گوش های خود را با نوک انگشتان 

ديگر بار  5 تا ثانيه استراحت کنيد و 60تا  30بار (يا بيشتر) انجام دهيد ،  15-10بالای بدن را پايين بياوريد. اين تمرين را 

 شما می شود. پشتتکرار کنيد. اين تمرين باعث تقويت عضلات 

 

 اسکوات حرکت

 

. زانوها را تا آنجا متمايل کنيدو انگشتان پا را کمی به سمت بيرون باسن از هم جدا نگهداريد عرض به اندازه پاهای خود را 

نگه داريد (نه جلوی پا). پاها را خم کنيد و را بالای پاها که احساس راحتی کنيد خم کنيد و پاشنه پا را روی زمين و زانوها 

بار تکرار کنيد. اين تمرين  5ثانيه استراحت کنيد و  60تا  30بار (يا بيشتر) انجام دهيد ،  15-10کشش دهيد. اين تمرين را 

 شما می شود.ماهيچه سُرينی) ( عضله گلوتئوس ياباعث تقويت پاها و 



 جانبی زانو بالابردنحرکت 

 

اين کار را به  .بياوريدو خارج بدن زانوی خود را به طرف بالا بطوريکه لمس کنيد، (همان طرف) زانوی خود را با آرنج 

ثانيه  30تا  30دقيقه انجام دهيد ،  2-1سرعت خود را پيدا کنيد. سعی کنيد اين کار را برای ريتم و . انجام دهيد متناوبطور 

 بار تکرار کنيد. اين تمرين بايد ضربان قلب و تنفس شما را افزايش دهد. 5 استراحت کنيد و تا

 

  سوپرمنحرکت  

 

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

بار تکرار کنيد. اين تمرين  5ثانيه استراحت کنيد و حداکثر  30تا  30بار (يا بيشتر) انجام دهيد ،  30تا  20اين تمرين را 

 شما می شود.ماهيچه سُرينی) ( عضله گلوتئوسپشت و باعث تقويت عضلات شکم، 



  پل (بريج)حرکت 

 

 یتراحاحساس که  تا جايی. باسن را قرار بگيرندپاشنه پا  بالایانوها روی زمين قرار  دهيد بطوريکه زپای خود را محکم 

 60تا  30بار (يا بيشتر) انجام دهيد ،  15-10بلند کنيد و دوباره به آرامی آنها را پايين بياوريد. اين تمرين را  کنيد از زمين

 شما می شود.ماهيچه سُرينی) ( وسعضله گلوتئبار تکرار کنيد. اين تمرين باعث تقويت  5ثانيه استراحت کنيد و حداکثر 

 

(Chair dips) حرکت غوطه ور شدن در صندلی 

 

و پاهای خود را حدود نيم متر از صندلی دور کنيد. بازوهای خود را در  قرار بگيريدمقابل صندلی خود  ،مطابق تصوير

بار (يا  15-10حالی که باسن خود را به سمت زمين پايين می آوريد خم کنيد ، سپس بازوها را صاف کنيد. اين تمرين را 

تمرين باعث تقويت عضله سه سر  بار تکرار کنيد. اين 5ثانيه استراحت کنيد و حداکثر  60تا  30بيشتر) انجام دهيد . سپس 

 بدن شما می شود.



 کشش سينه

 

 30تا  20سينه را باز کنيد. اين موقعيت را برای عضلات و  کشيده. بازوها را بدن خود قلاب کنيدانگشتان خود را در پشت 

 .شودو شانه های شما ميعضلات سينه باعث کشش  حرکتثانيه (يا بيشتر) نگه داريد. اين 

 

 کودکنمايش 

 

را روی زمين قرار داده و باسن خود را به پاشنه های پا نزديک کنيد. شکم را بر روی ران های خود قرار داده  نزانوهايتا

ثانيه (يا بيشتر)  30تا  20و به طور فعال بازوهای خود را به جلو بکشيد. به طور عادی تنفس کنيد. اين موقعيت را برای 

 ها می شود. شانه ونگه داريد. اين حالت باعث کشش قسمت پشت 

 



 مراقبه نشسته

 

راحت روی زمين بنشينيد بطوريکه پاهای شما حالت ضربدری يا صليب شده باشد (می توانيد روی صندلی هم بنشينيد). 

. چشمان خود را ببنديد ، بدن خود را شل کنيد و به (حالت قوز کرده نداشته باشيد) مطمئن شويد که پشت شما صاف است

 10-5يد. يا نگرانی تمرکز نکن های منفیعميق تر کنيد. روی نفس خود تمرکز کنيد، سعی کنيد روی فکرتدريج نفس خود را 

 کنيد. پاک وذهنتان را از نگرانی واسترس رها دقيقه يا بيشتر در اين حالت بمانيد تا 

 

 کشش پا به طرف بالا و تکيه آن به ديوار 

 

بطرف بالا مطابق تصوير( استراحتوريلکس را در وضعيت  متر) و پاها سانتی 10-5باسن خود را به ديوار نزديک کنيد (

. چشمان خود را ببنديد ، بدن خود را شل کنيد و به تدريج نفس خود را عميق تر کنيد. روی قرار دهيدو تکيه داده به ديوار) 

از  هدف. بمانيددقيقه در اين حالت  5 به مدتيا نگرانی تمرکز نکنيد.  های منفینفس خود تمرکز کنيد، سعی کنيد روی فکر

  استرس است.کاهش ، آرامش و  یراحتحرکت احساس اين انجام 


