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مدرس تیدانشگاه ترب ، دانشکده علوم انسانی،یگروه علوم ورزش  

sh.shahrbanian@modares.ac.ir       

 مقدمه

سم یبدن هایتیفعال سلامت ج س نیما نقش دارند. در ا یو روح یدر   منظوربهاز ما  یاریروزها که ب

 ایمطالعه و  ،یمکا  زندگ کیدر  ،یماریاز گستتتترن ب  ب یریجلوگ ایو 19- دیکوو یماریاز ابتلا به ب یریجلوگ

(. 1)شودیاحسان م شتربی روا  و ذهن ،جسمسلامت و بهبود  یبرا یبدن هایتیانجام فعال تیاهم م،کنییکار م

 یثر در سبک زندگؤاز مداخلات م یکیعنوا  مشخص به یو با هدف افتهیسازما  یبا ساختار یورزش یهاتیفعال

شمار م سالندبییبه  ش یهاتیبه فعال ریاخ های. در   لیتعد ایو  تیتقو باعث تواندیکه م یبه عنوا  عامل یورز

توانند به می نچنیو همشوند کاهش التهاب مزمن و  یمنیا ستمیس یریاز پ یریجلوگ ،یمنیا ستمیس یاهپاسخ

 ای تیتقو ،التهابیضداثرات  (.2،3، توجه شده است)( عمل نمایندVaccine Adjuvant ها )عنوا  ادجوانت واکسن

ضتتع   یکه دارا یدر افرادگیری و یا درما  جهت پیش یورزشتت هایتفعالی واستتطهبه یمنیا ستتتمستتی لیتعد

 پلیمولت یماریب یافراد دارا ایو ،یابتید ،یستتتر ان مارا یمانند ستتتالمندا ، ب ،باشتتتندیم یمنیا ستتتتمیستتت

  (.5و  4)ام.ان( و ...مشاهده شده است)سیاسکلروز

شیوع بیماری کووید ضاهای در میا  افراد، انجام فعالیت 19-به جهت جلوگیری از  شی در ف های ورز

هایی که سایر مکا یا در برخی کشورها، مراکز تناسب اندام و که،  وریبه محدودیت مواجه شده است.ورزشی با 

مدت حضور  ولانی یا خواهند شد. ستا به  ور موقت بسته شدهدهند، ی انجام میفعالیت ورزش جاافراد در ب 

ها را به چالش استرن اضافی در شهروندا  شود و سلامت روا  ب ایجاد تواند باعث که میعلاوه بر ایندر خانه، 

تحرکی و ستتطپ پایین فعالیت بی، چراکه  باشتتدنیز جستتمانی  هایفعالیتتواند یک چالش مهم برای میبکشتتد، 

 کیفیت زندگی افراد داشته باشد.  و تواند اثرات منفی بر سلامتبدنی می

های توانند به تنظیم پاسخدر منزل میمنظم ورزشی های انجام فعالیتمشاهدات حاکی از ب  است که 

سترن دایمنی  سطپ ا صورت مواجهه با ر ب در افراد و یا کاهش  زا مانند عوامل بیماریها بیانجامد. این افراد در 

ب  عامل تری با توانند با ستتتیستتتتم ایمنی قوی( می19-جدید )عامل ایجادکننده بیماری کوویدکروناویرون

 بیماری گردد.تواند باعث تخفی  علائم بیماری در افراد مبتلا به که ورزش میمبارزه نمایند. ضتتمن این زابیماری

حفظ برامش و سلامت افراد جامعه توانند ابزار با ارزشی برای بخش میهای برامبدنی و تکنیکفعالیتدر حقیقت 

 باشد.
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شت جهانی در اروپا، ستفاده از ب  مردم می سازما  بهدا ست که با ا توانند به راهنمایی تدوین نموده ا

نوشتار  های ورزشی بپردازند. در ادامه ایننه به انجام فعالیتراحتی و بدو  تجهیزات خاصی در فضای محدود خا

سازما  بهداشت جهانی های بدنی ، مسئول بخش تغذیه و فعالیتLea Nash Castroگفته به پردازیم.ها میبه ب 

شروع میدر اروپا ساده و ایمن  شیم که ه، این تمرینات از یک نقطه پایه ،  شته با  یمهشوند تا ا مینا  خا ر دا

این لازم به ذکر استتتت که (. 6پردازیم)بدنی می های، به انجام فعالیتمدت در خانهحضتتتور  ولانیما در زما  

ست که هیچ شده ا شخیص بیماری حاد تنفسی ندارندراهنما برای افرادی در نظر گرفته  در  . افرادگونه علائم یا ت

شکل یا علائم بیماری،  صورت بروز ستوراتباید هرگونه م و این  قرار دهنددر الویت را های پزشکی راهنمایی و د

 ها شود.راهنما نباید جایگزین ب 

 مدت در خانهطولانی حضوردر دروان  تحرکیبودن و کاهش کمفعال صیه جهتوند تچ

 توا میبرای حفظ فعالیت روزانه  های کوتاه فعالیت بدنی را در نظر بگیرید.روز دورهدر طول 

با کودکا   . بازینماییدبه عنوا  الگو استفاده  خواهد شد،های پیشنهادی که در زیر اشاره تمرین از

 بود  در خانه است.فعال یهاراهاز جمله مانند نظافت و باغبانی  هو انجام کارهای خان

ش توانید ها رایگا  هستتتند و میبستتیاری از این کلان .آنلاین را دنبال کنید ییک کلاس ورز

اید، ای نداشتتتتهها را در اینترنت پیدا کنید. اگر تاکنو  در اجرای این تمرینات تجربهراحتی ب هب

 بگاه باشید.، های خوداز محدودیت و ،مراقب باشید

 کند تا فعال باشید.میرفتن به شما کمک راه راه بروید.

بایستید یا قدم بزنید. اگر تصمیم دارید برای ، جای نشستنهدر هنگام مکالمه تلفنی، ب .فعال باشید

د.متر فاصله داشته باشیاز سایر افراد حداقل یکروی یا ورزش به بیرو  بروید، پیاده

از جای خود برخیزید، در ا راف قدم بزنید. دقیقه نشستن  30بل، بعد از هر در حالت ایده .بایستید

دیگر، یک میز ایستاده برای مشابه د اربا استفاده از یک میز بلند یا روی هم گذاشتن چند کتاب یا مو

ست  ستاده به کار خود ادامه دهید.خودتا  در ت از کار خود، در زما  فراق نمایید تا بتوانید به  ور ای

حل جدول و معما های شتتتناختی، مانند خواند ، تخته بازی و های محرک تواناییفعالیتبه انجام 

 بپردازید.

تواند به شما کمک کند تا برام باشید. چند نمونه عمیق میفستنمراقبه و  .آرام و ریلکس باشید

 عنوا  نمونه در زیر بورده شده است.ههای برام بخش باز تکنیک
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به سطپ سلامتی مطلوب، به یاد داشته باشید که غذای سالم بخورید و بب کافی ید  برای رس .تغذیه

مشروبات الکلی مصرف  زا. های شیرین، بب بنوشیدجای نوشید  نوشابه و سایر نوشیدنیبهبنوشید. 

 ونمایید. میزا  مصرف شکر . ا مینا  حاصل نمایید که میوه و سبزیجات کافی مصرف میپرهیز شود

د.از غلات کامل استفاده نمایی .چربی را کاهش دهید

 حضوردر زمان  یبدنتیسطح فعال یارتقا یبرا توسط سازمان بهداشت جهانیشده  هیارای نیتمرمدل 

 1۹-دیکوو یماریب گیریمدت در خانه در دوران همهطولانی

 حرکت تماس زانو با آرنج

پا یدا  یزانوی یک  با برنج  رف مخال  لمس کنید. ریتم خود را پ خود را 

 60تا  30دقیقه انجام دهید، سپس  2-1. سعی کنید این کار را برای نمایید

. این تمرین نماییدرا تکرار  حرکت اینبار دیگر  5 تا ثانیه استتتراحت کنید و

 باید ضربا  قلب و ریتم تنفس شما را افزایش دهد.

 پلانک

ب ستتتاعد خود را ها زیر که برنج وریهبه  ور محکم روی زمین قرار داده 

سن را همشانه سر نگها قرار گیرند. با ثانیه )یا در  30تا  20ه دارید. اسطپ 

ثانیه  60تا  30 ستتپس باقی بمانید، تصتتورت امکا  بیشتتتر( در همین حال

. این تمرین عضتتتلات نماییدرا تکرار  حرکتبار این  5استتتتراحت کنید و تا 

 کند.شکم، بازوها و پاها را تقویت می

 پشتکشش

های خود را با نوک انگشتتتا  دستتت لمس کنید و تنه را از زمین بلند گوش

سمت بالای بد  را پایین بیاورید. سپس دارید. هاپا را روی زمین نگ، کنید ق

ستراحت کنید و 60تا  30بار انجام دهید،  15-10این تمرین را   5 تا ثانیه ا

 شود.بار دیگر تکرار کنید. این تمرین باعث تقویت عضلات پشت شما می

 حرکت اسکوات

و انگشتتا  پا را کمی به ستمت  کنیدبازپاهای خود را به اندازه عرض باستن 

و  نماییدخم  ،بیرو  متمایل کنید. زانوها را تا بنجا که احستتان راحتی کنید

را خم کنید و کشش دهید. این تمرین ه دارید. پاها اپاشنه پا را روی زمین نگ

ستراحت کنید  60تا  30سپس بار انجام دهید، 15-10را  این حرکت ثانیه ا

عضله گلوتئون)ماهیچه  بار تکرار کنید. این تمرین باعث تقویت پاها و یا 5 را

 سرینی( شما می شود.
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 حرکت بالابردن جانبی زانو

 رف( لمس با برنج )هما با بورد  به ستتمت بالا و خارب بد  زانوی خود را 

دقیقه انجام  2-1کنید، ریتم و ستتترعت خود را پیدا کنید. این کار را برای 

. این حرکت را پنج بار تکرار ثانیه استتتتراحت کنید 60تا  30ستتتپس دهید، 

 . این تمرین باید ضربا  قلب و تنفس شما را افزایش دهد.نمایید

 منحرکت سوپر

شانه ستا  خود را زیر  سن قرار دهید. یک بازو را به  ،هاد و زانوها را در زیر با

بار انجام  30تا  20را به عقب بکشتتتید. این تمرین را جلو و پای مخال  ب 

بار تکرار  5 تااین حرکت را  .ثانیه استتتراحت کنید 60تا  30 ستتپس دهید،

گلوتئون)ماهیچه  عضله شکم، پشت وکنید. این تمرین باعث تقویت عضلات

 شود.ینی( شما میرس

 پل )بریج(حرکت 

 پا یکه زانوها بالای پاشتتتنه وریهپای خود را محکم روی زمین قراردهید ب

و  ردهکنید از زمین بلند ک قرار گیرند. باستتن را تا جایی که احستتان راحتی

 ستتتپس بار انجام دهید، 15-10دوباره به برامی پایین بیاورید. این تمرین را 

بار تکرار کنید. این تمرین  5 تا. این حرکت را ثانیه استراحت کنید 60تا  30

 شود.ماهیچه سرینی( شما می)باعث تقویت عضله گلوتئون

)Chair dips شدن در صندلی )ورحرکت غوطه  

متر از صندلی دور کنید. بگیرید و پاهای خود را حدود نیممقابل صندلی قرار 

سمت زمین بازوهای خود را در حالی سن خود را به  بورید خم پایین میکه با

بار انجام  15-10نموده، ستتپس بازوهای خود را صتتاف کنید. این حرکت را 

بار تکرار  5 تاثانیه استتتتراحت کنید. این حرکت را  60-30دهید. ستتتپس

 شود. می سرسه این تمرین باعث تقویت عضلهنمایید. 

 کشش سینه

ضلات  شیده و ع شت بد  خود قلاب کنید. بازوها را ک شتا  خود را در پ انگ

شتر( نگ 30تا  20سینه را باز کنید. این موقعیت را برای  ه دارید. اثانیه )یا بی

 شود.های شما میاین حرکت باعث کشش عضلات سینه و شانه
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 نمایش کودک

های پا نزدیک زانوهایتا  را روی زمین قرار داده و باستتتن خود را به پاشتتتنه

شکم را بر روی را  های خود قرار داده و به  ور فعال بازوهای خود را کنید. 

 30تا  20. این موقعیت را براینفس بکشتتتیدبه جلو بکشتتتید. به  ور عادی 

شتر( نگ سمتاثانیه )یا بی شش ق شانه ه دارید. این حالت باعث ک شت و  ها پ

 شود.می

 مراقبه نشسته

شینید ب شده هروی زمین بن صلیب  ضربدری یا  شما حالت   وریکه پاهای 

(. چشما  خود را ببندید ، بد  خود قوز نکنید)باشدپشت شما صاف و باشد

نید روی کی. ستتتعنمایید ترنفس خود را عمیقترا شتتتل کنید و به تدریج 

دقیقه یا بیشتتتتر در این حالت 10-5نگرانی تمرکز نکنید.  وفکرهای منفی 

 .شود پاک هاتا  از نگرانیبمانید تا ذهن

 کشش پا به طرف بالا و تکیه آن به دیوار

سن خود را به دیوار نزدیک کنید ) ضعیت  10-5با سانتی متر( و پاها را در و

شما  خود را ببندید، بد   صویر( قرار دهید. چ ستراحت )مطابق ت ریلکس وا

نفس خود تتر کنید. روی نفس خود را عمیقتخود را شتتل کنید و به تدریج 

م این حرکت دقیقه در این حالت بمانید. هدف از انجا 5تمرکز کنید. به مدت 

احسان راحتی ، برامش و کاهش استرن است.

 ول های بدنی در فعالیترستتد تغییرات در ستتبک زندگی از جمله افزایش میزا  نظر میبه: مردم عمومپیام به 

گذار باشتتد. دقت نماییم که تاثیر 19-کووید های عفونی مانندتواند در کاهش خطرات ناشتتی از بیماریمی زندگی

 یورزشفعالیت و شدت و مدت زما   درا در نظر بگیری صینهای متخصهای ورزشی توصیهدر هنگام اجرای فعالیت

سریع شی میدر انی . تغییرات ناگهدافزایش ندهی اًرا  ستعد عفونت شدت تمرینات ورز دقت . نمایدتواند افراد را م

صورت گیردفعالیت در محیطنمایید که  صله اجتماعی  شده که افزایش تنفس چرا ،های باز باید با رعایت فا ایجاد

شی افراد در هنگام فعالیت سی مانندیماریابتلا به ب را در خطر هاب تواند می ،ورز قرار دهد.  19-یدکوو های ویرو

کار باشتتد. از بهترین راهتواند میفعالیت در منزل  ،بنابراین توجه داشتتته باشتتید که در هنگام شتتیوع این بیماری

سترن را در کنار فعالیت سویی دیگر سالم و کنترل ا شید تا بتوانید همواره تغذیه  شته با شی در نظر دا های ورز

  سیستم ایمنی خود را تقویت نمایید.

 



7 

 

 

 

 

 

 

 
 

 منابع
1) http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/physical 

activity/news/news/2020/3/how-to-stay-physically-active-during-covid-19-self-quarantine 

2) Simpson RJ, Kunz H, Agha N, Graff R. Exercise and the Regulation of Immune Functions. Prog Mol Biol 
Transl Sci. 2015; 135:355-80.  

3) Mackinnon LT. Chronic exercise training effects on immune function. Med Sci Sports Exerc. 2000 Jul;32(7 
Suppl): S369-76. 

4) Gleeson M, Bishop NC, Stensel DJ, Lindley MR, Mastana SS, Nimmo MA. The anti-inflammatory effects 
of exercise: mechanisms and implications for the prevention and treatment of disease. Nat Rev 
Immunol. 2011 Aug 5;11(9):607-15.  

5) Knight JA. Physical inactivity: associated diseases and disorders. Ann Clin Lab Sci. 2012 
Summer;42(3):320-37. 

6) 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 

7) Sim YJ, Yu S, Yoon KJ, Loiacono CM, Kohut ML. Chronic exercise reduces illness severity, decreases viral 
load, and results in greater anti-inflammatory effects than acute exercise during influenza infection. J 
Infect Dis. 2009 Nov 1;200(9):1434-42.  

8) Wong CM, Lai HK, Ou CQ, Ho SY, Chan KP, Thach TQ, Yang L, Chau YK, Lam TH, Hedley AJ, Peiris JS. Is 
exercise protective against influenza-associated mortality? PLoS One. 2008 May 7;3(5): e2108. 

تر. تر و سالمای امنهر بحرا  فرصتی است برای یادگیری و در نهایت، تلاش جهت ساختن جامعه: نمدیراپیام به 

ای خود های زمینهکس پوشیده نیست. کاهش بیماریبر هیچ جسمانیداشتن جامعه از نظر هااهمیت فعال نگ هامروز

هایی بیماریناشی از میر وتواند در کاهش عوارض و مرگباشد که میمدت میهای ورزشی  ولانیکی از اثرات فعالیتی

داشتن ا لاعات صحیپ و کافی در مورد اثرات مثبت ورزش در بهبود و ارتقای مدیرا  با ثر باشد. مؤ 19-چو  کووید

کاهش اثرات منفی بیماری و مقابله با هرگونه  چنینهمو  بد  ایمنی توا ش ، افزایوضعیت سلامت جسم و روح

بستری را برای ایجاد ای جامعهدر کرد  ورزش های مدو  و نهادینهارایه برنامه با توانندمی ،ناشی از بیماری هایپیامد

و در بموزشی ورزشی در منزل برای سنین مختل   هایبرنامه جامعه سالم فراهم بورند. قابل ذکر است که داشتن

 . ه باشددنکنداشتن افراد در شرایط کنونی کمکهاتواند به فعال نگافراد سالم یا بیمار می

 


