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کشوردر2019دسامبردر،19کوئیدیاکروناویروس
کهراه‌کارهاییوجودباوشدمعرفی(ووهان)چین
داد،ارائهویروساینکردنمتوقفبرایچیندولت
.یافتگسترشجهانسراسردربیماریاینبازهم

دررگیهمهبیمارییکبهماه،ازچندینبعدبطوری‌که
353000ازبیشواستشدهتبدیلجهانسراسر
بیماریاین.استشدهثبت2020مارس23درمورد

دریافتهبهبود100000ازبیشوکشته15000
.داردجهان

پزشکیمجلاتوبالینیوعلمیهایسایتوب
لدستورالعموبیماریاینمورددراطلاعاتیمختلف،

یاراختدررایگانبطورآن،مدیریتوپیشگیریهای
.داده‌اندقرارجامعه

راانمبتلایتعداداستتوانستهتاکنونچینکشور
یرمومرگتعدادحالاینبا.کندمتوقفروزچندبرای

اترفرهمچینازحتیاسپانیاوایتالیاهایدرکشور
دارهشآمارمتحدهیالاتمانندهاییکشورواسترفته

.اندکردهگزارشایدهنده

یاکروناویروسمورددرجهانیاطلاعاتبراساس
دیابت،بهمبتلاافرادوسالمندافراد،19-کوئید

عرضمدربیشترعروقی-قلبیهایبیمارییافشارخون
.اندویروساینخطرناکعوارضوابتلا

قیتموفعلتکهاندکردهبیانمتخصصانازبسیاری
سریعاقداماتویروس،اینمهاردردیگرجاهایوچین

تاکنون،.استمردمشدنقرنطینهجهتدرمقامات
وگیریجلبرایتوصیهوگزینهبهترینشدن،قرنطینه

ممکناما.استآنشدنمهاروویروساینانتشاراز
ایرسبردیگریمنفیاثراتقرنطینه،دورهایناست
معرضدرکهافرادیدربخصوصسلامتی،ابعاد

.باشدداشتهخطر‌اند،

اساسیرتغییمعنیبهقرنطینه،وضیعتناگهانیشروع
کسبوشیوهایندر.استهاانسانزندگیسبکدر

هتجدرورزش،وبدنیفعالیتازمعینیسطحزندگی،
ی ‌منفهایپیامدبامقابلهوبهداشتیوضعیتحفظ
ماریبیبالا،خونفشاردیابت،مانندهابیماریبرخی
.ودمی‌شتوصیهتنفسیهایبیماریوعروقی-قلبی

زاراپیریروندکاهشمیتواندحتیبدنیفعالیت
کاهش)سارکوپنیکاهشضعف،خطرکاهشطریق
.کندتضمینعقلزوالو(عضلانیتوده

استتهگرفقراربررسیموردقرنطینهروانیتاثیراخیراً
ی،بیمارعلائماسترس،مانندمنفی،روانیاثراتکه

لمثزا،استرسعواملسایروعصبانیتوسردرگمی
ی،ناامید،ابتلاازترسقرنطینه،مدتشدنطولانی
.استشدهگزارشمالیضعفوکسالت
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وجسمیسلامتبرواستمزمنهایبیماریبرموثردرمانیکبعنوانورزشاند،دادهنشانمطالعات
.می‌شوداستفادهدرمانوپیشگیریجهتدرورزش،مزایایازبطوریکهداردمستقیمتاثیرذهنی،

کهادیافربویژهوافرادسلامتی،برایقرنطینهدورانطیخانه،درفعالزندگی سبکحفظبنابراین،
.استمهمبسیارخطر‌اند،معرضدربیشتر

درزشوربرایبسیاریامکاناتامااستمتنوعساختزیروامکاناتنظرازباز،فضایدرفعالیتاگرچه
کیبنابراین،.می‌کنیمپیشنهادرا"هیچازبهترورزش،حداقلانجام"شعارما.داردوجودهمخانه
جسمانیآمادگیفاکتورهایارتقاءوجسمیسلامتبهبودیاحفظبرایایتوصیهمناسب،ورزشیبرنامه
یهاعملکردبامستقیم،بطورکهاستهماهنگیوعضلانیقدرت،تنفسی-قلبیآمادگیمثل

غیربطورو(بیعصسیستمواسکلتیوعضلانیسیستمخون،گردشوتنفسسیستم)بدنسیستم‌های
وافزایش.تاسارتباطدرایمنیسیستموکلیویوگوارشیسیستموریزدرونغددسیستمبامستقیم
19-دکوئیویروسعلائمشدتوجسمیوذهنیسلامتحفظدرمی‌تواندفیزیولوژیکیعملکردحفظ
.باشدداشتهمهمینقش
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:ازعبارتندکهکنیمرعایتبایدرااصولی،تمرینیبرنامهتنظیمدر

،عادلتمقاومتی،هوازی،تمریناتشاملمسنافرادبرایمناسبجزئیچندتمرینیبرنامهیک:تمریننوع
.استتحرکوهماهنگی

باکهمی‌کنندتوصیهراهفتهازروز5درفعالیتمسن،افرادبرایالمللی،بینهایدستورالعمل:تمرینتکرار
.دادتغییرروز7-5بهتمرینشدتوحجمدرتغییربامی‌توانحاضرشرایطبهتوجه

مقاومتیتمرینوهفته،دردقیقه300تا150حداقلمدتبههوازیورزشدستورالعمل،طبق:تمرینحجم
400تا200بهراهوازیورزشمی‌توانحاضرشرایطبهباتوجهکهمی‌شودتوصیههفتهدرجلسه2

.دادتغییرهفتهدرجلسه3-2بهرامقاومتیتمرینوهفتهدردقیقه

وسط،متشدتباورزش.می‌شودتوصیهمتوسطشدتجلسات،اکثربرایدستورالعمل،طبق:تمرینشدت
ایمنیمسیستمهارباعثاستممکنبالاشدتباورزشاما.می‌شودبدنایمنیسیستمتقویتباعث

شنقمسنافراددرمتوسطشدتباورزشقرنطینه،زماندرپس.شودتحرککمافراددربخصوص
.داردکنندهمحافظت

:خانگیتمریناتوهاورزشازهایینمونه

مثلتمریناتیبرداری،وزنهبجایمقاومتی،تمریناتبرایمیتوانندارد،وجودخانهدرورزشیتجهیزاتاگر
وسایلحملله،پازرفتنپایینوبالاصندلی،ازشدنبلندونشستنصندلی،روینشستنچمباتمهتمرینات

عادل،تبرایویوگاحرکاتانجامخانه،دررفتنراهمیتوانهوازی،تمریناتبرایورامتوسطوسبکوزنبا
.دادانجامراموانعبینرفتنراهوپاپاشنهرویزدنقدمزمین،رویخطیکرویرفتنراهمیتوان
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