
      

 

  

فضای مجازی آمیخته از اطلاعات علمی و شبه 

باعث سردرگمی  ممکن است علمی است که

 این سلسلهاز  کنندگان شود. هدفاستفاده

دارای  ، ارائه اطلاعات معتبر،ث علمیمباح

درباره  اتیدشناسنامه و تهیه شده توسط اس

 .باشدمی ۱۹ کووید

 دانشگاه تربیت مدرس

۱۳۹۹ اردیبهشت 6  

۹ - گروه مطالعات علم و فناوری  

‌‌‌19-کووید بیماری‌و‌قرنطینه‌ورزشی،‌های‌فعالیت

‌ویروس‌ی‌درباره‌مدرس‌تربیت‌دانشگاه‌ورزشی‌فیزیولوژی‌گروه‌های‌توصیه

‌(19-کووید)‌جدید‌کرونای

 

‌شمسی،‌ملانوری‌مهدیه‌دکتر‌نژاد،‌آقاعلی‌حمید‌دکتر‌قراخانلو،‌رضا‌دکتر

 ‌فرحانی‌فرید‌شهربانیان،‌شهناز‌دکتر

‌انسانی‌علوم‌دانشکده‌ورزشی‌فیزیولوژی‌گروه

‌دانشگاه‌تربیت‌مدرس

ghara_re@modares.ac.ir 

۱۹بانی علمی بیماری کووید دیده  



بیماری‌کرونا‌قرنطینه‌دوران‌در‌ورزش‌ی‌درباره‌هایی‌توصیه   
 

1 
 

کشور‌گسترش‌‌190از‌‌یشدر‌ب‌یماریب‌این‌اکنونو‌همو‌شهر‌ووهان‌آغاز‌شد‌‌یناز‌چ‌(‌19)کووید‌کرونا‌یروسو‌یوعش‌

.‌تا‌به‌(1)‌استخوانده‌شدهی‌جد‌یارکارشناسان‌بس‌یاز‌سو‌یافتهکشورهای‌توسعهو‌‌یرانکرده‌و‌گسترش‌آن‌در‌ا‌یداپ

یر‌در‌جهان‌گزارش‌مرگ‌و‌مهزار‌مورد‌‌160از‌یشب‌مبتلا‌ونفر‌‌میلیوندو‌از‌‌یشب‌گزارش،‌ینا‌ارشدر‌زمان‌نگامروز‌و‌

هزار،‌تعداد‌مرگ‌و‌‌82سفانه‌رو‌به‌افزایش‌است‌)تعداد‌مبتلایان:‌بیش‌از‌این‌آمار‌در‌کشور‌ایران‌نیز‌متأه‌است،‌کشده

ی‌را‌به‌اشکال‌مختلف‌در‌سراسر‌یها‌ینهقرنطبرای‌مبارزه‌با‌این‌ویروس،‌دولت‌‌از‌این‌رو .(2)‌(نفر‌5100میر:‌بیش‌از‌

به‌‌ینکهدر‌خانه‌بمانند‌مگر‌ا‌موظف‌هستندهمه‌شهروندان‌‌،مثالبه‌عنوان‌پیش‌گرفته‌و‌احتمال‌تمدید‌آن‌وجود‌دارد.‌

مواد‌‌یدخر‌،یرفعالغ‌یمار‌یااجتناب‌مانند‌کمک‌به‌افراد‌ب‌یرقابلموارد‌غ‌یرسا‌یبرا‌یابهداشت‌و‌‌از‌جمله‌یل‌منطقیدلا

‌داروها‌ییغذا ‌شوند.‌و ‌خارج ‌خانه ‌‌یاریبس‌از ‌‌دانشگاهاز ‌سازمان‌شرکتها، ‌و ‌‌ها ‌پها ‌دورکاری ‌وبه ‌چنینهم‌رداخته

‌ی‌مهم‌یهو‌توص‌ینهگز‌ینبهتر‌ینهقرنطاگرچه‌که‌‌.(3)‌اند‌لغو‌شده‌یادرآمده‌‌یقبه‌حالت‌تعل‌یورزش‌اتو‌مسابق‌یدادهارو

ی‌قرنطینه‌احتمال‌عوارضدر‌مورد‌‌یمهمائل‌مس‌،با‌این‌حال‌.آید‌زنجیره‌ویروس‌کرونا‌به‌شمار‌میمتوقف‌کردن‌‌یبرا

‌ ‌ممکن‌است‌با ‌تحرک‌که ‌داردجسمعدم ‌باشد‌وجود ‌و‌.انی‌همراه ‌بیماری‌زمینهبه ‌دچار ‌فرد ‌اگر ‌خطرناک‌‌یژه ای‌و

‌تهدید‌دوچندان‌می ‌‌؛شود‌دیگری‌باشد ‌‌یبدن‌یتفعالزیرا ‌آن‌تر‌کنندهنگران‌یحت‌یامحدود ‌از ‌عدم تحرک‌ناشی‌از‌،

ها‌و‌‌بیماریاز‌‌یاریبس‌ابتلا‌به‌خطرتواند‌می‌یریگهمراه‌باشد‌که‌به‌طرز‌چشم‌ی،‌ممکن‌است‌با‌اثرات‌نامطلوبینهقرنط

‌دهد‌یشرا‌افزا‌یعروق-یقلب‌یها‌یماریو‌ب‌،‌چاقیاستخوان‌یسرطان،‌پوک‌یابت،کننده‌مانند‌د‌و‌ناتوان‌یداختلالات‌شد

(3‌ ‌ن‌یممکن‌است‌بر‌سلامت‌روان‌ینهقرنط‌ینهمچن‌.(4، ‌به‌عنوان‌احساسات‌ناخوشا‌اثر‌یزفرد ‌و مانند‌‌یندیبگذارد

‌ناراحتی ‌عصبانافسردگی، ‌سرخوردگیت، ‌‌ی، ‌خشونت‌یاو ‌خانگی‌حتی ‌‌های ‌در ‌شود. ‌اثرات‌تجربه ‌که ‌مطالعه یک

تواند‌‌یم‌یماری‌و‌قرنطینه‌شدنب‌یوعاظهار‌داشتند‌که‌تجربه‌ش‌محققان،‌ی‌قرار‌گرفتهبررس‌شناختی‌قرنطینه‌مورد‌روان

.‌بنابراین،‌اگرچه‌قرنطینه‌(5)‌یزدبرانگ‌ی‌فرد‌در‌میان‌افراد‌جامعه‌راسردرگم‌یاو‌‌ی،‌افسردگآسیب‌علائم‌استرس‌پس‌از

نیز‌داشته‌باشد‌و‌در‌‌تواند‌اثراتی‌مخرب‌و‌خطرناک‌،‌میاست‌ری‌از‌ابتلا‌به‌ویروس‌کروناهای‌مهم‌پیشگی‌یکی‌از‌راه

‌ای‌اندیشید.‌باره‌باید‌چاره‌این

‌خانه ‌روزهای ‌در ‌بدنی ‌فعالیت ‌احتمالاًعدم ‌زمینه‌نشینی ‌قرنطینه ‌از ‌ناشی ‌عوارض ‌بنابراین‌ساز ‌بود، ‌خواهد نیز

تواند‌یکی‌از‌عوامل‌کلیدی‌در‌کاهش‌این‌عوارض‌باشد.‌علاوه‌‌های‌امن‌بیرون‌می‌های‌ورزشی‌در‌خانه‌و‌محیط‌فعالیت

مل‌است.‌کرونا‌هم‌محل‌تأهای‌ویروسی‌از‌جمله‌ابتلا‌به‌‌فعالیت‌ورزشی‌بر‌پیشگیری‌و‌درمان‌بیماری‌،بر‌این‌آثار‌مثبت

بدن‌‌یمنیا‌یستممختلف‌بر‌پاسخ‌س‌یها‌با‌شدت‌ینتمر‌یرشواهد‌موجود‌راجع‌به‌تأثست‌در‌مورد‌اما‌قبل‌از‌آن‌بهتر‌ا

‌داده‌شود.بحث‌ ‌نشان ‌‌مطالعات‌حاضر ‌که ‌شدت‌متوسط‌اثرات‌مثبت‌ورزشاند ‌پاسخ‌س‌یبا ‌برابر‌‌یمنیا‌یستمبر در
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‌(6)‌دارد‌یروسیو‌یتنفس‌یها‌عفونت از‌‌یعملکرد‌و‌تعداد‌برخ‌یشافزا‌،با‌شدت‌متوسط‌یورزش‌یها‌یتبه‌دنبال‌فعال.

‌‌یلنوتروف‌،یعیکشنده‌طب‌یهاسلولمانند‌‌یمنیا‌یستمس‌یهاسلول ‌و ‌سن‌یژهبه‌و‌ها‌یبادیآنتها ‌با ‌افراد بالاتر‌‌یندر

های‌سیستم‌ایمنی‌به‌دنبال‌تزریق‌‌مدت‌باعث‌بهبود‌پاسخهای‌ورزشی‌طولانیهمچنین‌فعالیت‌.(7)‌استگزارش‌شده

یش‌افزا‌یاسترس‌یها‌هورمون‌،متوسط‌دتبا‌ش‌های‌ورزشی.‌درپی‌یک‌جلسه‌فعالیت(8)‌اندشده‌های‌ویروسی‌واکسن

از‌‌یروسیو‌یها‌در‌برابر‌عفونت‌یمنیا‌یشامر‌منجر‌به‌افزا‌ینا‌.شود‌یاز‌حد‌م‌یشکه‌منجر‌به‌کاهش‌التهاب‌بیافته‌

‌‌ییرتغ‌یقطر ‌همچنین‌کاهش‌شودیم‌Th1/Th2ی‌سلول‌یها‌پاسخنسبت‌در ‌تنفس‌یها‌عفونت%‌‌30تا‌20. ‌یدستگاه

‌افرا‌یفوقان ‌متوسط‌فعال‌دیدر ‌سطح ‌زندگ‌یبدن‌یتکه ‌در ‌روزمرهرا ‌م‌ی ‌انجام ‌.(9)‌استگزارش‌شده‌،دهند‌یخود

یمنی‌به‌ویژه‌در‌ساعات‌اولیه‌پس‌از‌تمرین‌ا‌یستممنجر‌به‌سرکوب‌س‌،با‌شدت‌بالا‌ورزش‌طولانی‌مدت‌که‌درحالی

معروف‌است.‌به‌‌"پنجره‌باز"‌یدهکه‌به‌عنوان‌پد‌یابد‌یم‌یشدوره‌افزا‌یندر‌ا‌ییهوا‌یو‌خطر‌ابتلا‌به‌عفونت‌مجارشده‌

‌یانب‌یدستگاه‌تنفس‌یروسیو‌هایو‌عفونت‌ین‌ورزششکل‌را‌ب‌‌Jیرابطه‌یورزش‌یمونولوژیمنظور‌متخصصان‌ا‌ینهم

توانند‌باعث‌بهبود‌در‌می‌های‌ورزشی‌با‌شدت‌متوسطاست‌فعالیتنشان‌داده‌شدهزیر‌.‌همچنان‌که‌در‌شکل‌اند‌کرده

‌.(6)‌عملکرد‌سیستم‌ایمنی‌شوند

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌زاویه ‌علت‌ای‌دیگر‌از ‌‌به ‌یک‌ماده‌بهترشح‌سروتونین ‌شده‌‌عنوان ‌‌ضدافسردگی‌شناخته ‌ندرت‌‌،ین‌ورزشحدر به

‌‌‌یم ‌متوان ‌‌یافراد‌یاندر ‌به ‌ورزش‌م‌که ‌مرتب ‌از‌‌شخص‌افسرده‌ندنک‌‌یطور ‌تول‌یطرف‌یافت. ‌ورزش‌کردن، ید‌با

‌ندورفاِ ‌س‌یننفریپاِین، ‌ا‌یابد‌یم‌یشافزا‌یزن‌ها‌یتوکینو ‌طب‌ینو ‌به‌طور و‌‌یاریبالا‌بردن‌سطح‌هوش‌سبب‌یعیمواد

‌ی‌روزمره‌یانجام‌کارها‌یبرا‌یشتریب‌یو‌شاداب‌یاحساس‌انرژ‌علاوه‌بر‌کاهش‌اضطراب،‌فرد‌شده‌و‌یعموم‌ی‌یهروح

‌م‌یزندگ ‌10)‌کنند‌یبه‌شخص‌اعطا ،11)‌ ‌فعالامروز‌یها‌از‌ورزش‌یاریبس. ‌بر‌حرکت‌و ‌نیازمند‌ی‌علاوه یت‌جسمانی،

و‌‌یچالاک‌ی،مغز‌را‌در‌امور‌مختلف‌از‌جمله‌هماهنگ‌ی‌یچیدهپ‌های‌یتقابل‌ها‌این‌ورزشکه‌‌گیری‌است‌تفکر‌و‌تصمیم

 عفونت‌به‌ابتلا‌احتمال‌و‌یورزش‌تیفعال‌شدت‌زانیم‌رابطه
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این‌ترکیب‌ورزش‌همراه‌با‌فعالیت‌شناختی،‌‌.کنند‌یم‌یتتقو‌گیری‌صحیح‌یمبودن،‌درست‌عمل‌کردن‌و‌تصم‌‌یعسر

‌باید‌توجه‌کرد‌که‌ویروس(12)‌شود‌(‌میپذیری‌سیناپسیشکل‌زایی‌وننورومانند‌موجب‌بهبود‌عملکرد‌عصبی‌) ها‌و‌‌.

له‌هم‌ابله‌با‌این‌مسأهای‌مفید‌برای‌مق‌پس‌انجام‌ورزش‌؛گذاردثیر‌منفی‌میبر‌مغز‌و‌بافت‌عصبی‌تأ‌19ید‌وکو‌مشخصاً

‌یجسم‌و‌ذهن‌برا‌یاجزا‌ی‌‌یه(‌در‌کلیادورزش‌با‌شدت‌متوسط‌)و‌نه‌با‌شدت‌ز ،توان‌گفت‌یم‌یطور‌کل‌لازم‌است.‌به

‌د.گردمییه‌و‌توص‌موثر‌بوده‌سالمافراد‌

‌ینانجام‌هر‌نوع‌تمر‌یبرا‌یشتریبی‌ظرفیت‌داراتر‌و‌‌تر،‌متنوع‌باز‌به‌طور‌معمول‌در‌دسترس‌یدر‌فضا‌ورزشاگرچه‌

ده‌و‌ضرورت‌جدی‌رعایت‌فاصله‌سطوح‌آلو‌یاانتشار‌توسط‌شخص‌به‌شخص‌‌یخطر‌بالا‌یلبه‌دلبا‌این‌حال‌‌.است‌یبدن

)به‌عنوان‌مثال‌در‌‌یخصوص‌یها‌یط(،‌ورزش‌در‌محاستهنگام‌ورزش‌ذکر‌شده‌متر‌5منابع‌فیزیکی‌)که‌در‌بعضی‌از‌

‌پشت‌بام‌پارکینگ‌،خانه ‌یا ‌تهوخانه ‌با ‌تجه‌یه( ‌از ‌استفاده ‌باشد‌ممکن‌است‌معقول‌یشخص‌یزاتمناسب‌و .‌(13)‌تر

‌عبارتند‌از‌شود،گرفتهدر‌خانه‌در‌نظر‌‌قرنطینهافراد‌‌یمناسب‌برا‌یبرنامه‌ورزش‌ی‌یکطراح‌یبرا‌یدکه‌با‌یعناصر‌اصل

‌‌نوع ‌حجمتواتر‌ورزشورزش، ‌شدت‌ورزش‌، ‌یک‌و ‌ما ‌پیشنهاد ‌تمر‌ورزش. ‌ای‌لفهمؤچند‌ین‌ورزشی‌ترکیبی‌وبرنامه

ادغام‌ی‌نیز‌شناخت‌تمرین‌باکه‌بهتر‌است‌باشد‌‌میپذیری‌‌انعطافو‌‌ی،‌تعادل،‌هماهنگی،‌مقاومتیهواز‌هایینشامل‌تمر

در‌هفته‌‌ورزش‌روز‌5ی‌)کالج‌پزشکی‌ورزشی‌آمریکا‌و‌سازمان‌بهداشت‌جهانی(‌المللینب‌یهادستورالعملشود.‌طبق‌

یش‌روز‌در‌هفته‌افزا‌‌7الی‌5واند‌با‌انطباق‌در‌حجم‌و‌شدت‌به‌ت‌یم‌ینهقرنط‌یژهو‌یتوضع‌ینکه‌در‌ا‌استشدهیه‌توص

‌یهتوص‌را‌در‌هفته‌یمقاومت‌ینجلسه‌تمردو‌و‌ی‌ورزش‌هوازیقه‌دق‌300تا‌‌150حداقل‌‌،ها‌دستورالعملهمچنین‌‌.یابد

‌.(14)‌مراجعه‌شود‌فرد‌به‌جدول‌زیراحی‌تمرین‌ویژه‌هر‌برای‌درک‌بهتر‌مطالب‌و‌طر.‌اند‌کرده‌

‌برنامه‌ورزشی‌ترکیبی‌در‌روزهای‌قرنطینه

‌نوع‌تمرین
‌زمان‌تمرین

‌)دقیقه(
‌شدت‌تمرین

‌تواتر‌تمرین

‌)روز‌در‌هفته(
‌ملاحظات

‌‌80-‌40هوازی
65-75%‌

‌*حداکثرضربان‌قلب
5-7‌‌

آن‌را‌به‌‌،بهتر‌است‌شروع‌تمرین‌با‌شدت‌آرام‌باشد‌و‌به‌تدریج

‌شدت‌متوسط‌رساند.

‌‌80-‌40مقاومتی
یک‌تکرار‌‌50-65%

‌نهیبیش
2-3‌‌

حرکات‌بالاتنه‌و‌شود‌تکرارها‌بیش‌از‌ده‌مرتبه‌نباشد‌و‌‌وصیه‌میت

‌د.یرمیان‌انجام‌گ‌صورت‌یک‌در‌‌تنه‌به‌پایین

‌‌‌7-‌-‌پذیری‌انعطاف
کشش‌و‌‌ثانیه‌برای‌هر‌5تا‌‌3زمان‌کشش‌برای‌گرم‌کردن‌بین‌

‌ثانیه‌باشد.‌20تا‌‌15بین‌‌کردندسربرای‌

‌تمرینات‌تعادلی‌بهتر‌است‌در‌اوایل‌تمرینات‌باشد.‌‌4-‌2- - تعادل

‌‌4-‌2-‌-‌هماهنگی
سعی‌شود‌تمرینات‌هماهنگی‌جلسات‌تمرین‌با‌جلسه‌قبلی‌

‌متفاوت‌باشد.
‌منهای‌سن‌هر‌فرد‌220برابر‌است‌با‌‌حداکثر‌ضربان‌قلب‌فرمول‌محاسبه*
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سوابق‌و‌وضعیت‌خود‌توجه‌کرده‌و‌به‌‌هم‌دارد‌که‌هر‌فرد‌باید‌به‌حال،‌ه‌شخصیتمرین‌یک‌جنبتعیین‌شدت‌البته‌

ثر‌تمرین‌خود‌اضافه‌کند‌تا‌تمرین‌مؤ‌نحوی‌ورزش‌کند‌که‌از‌یک‌سو‌مصدوم‌نشود‌و‌از‌سوی‌دیگر‌به‌تدریج‌به‌بار

‌ ‌تجهباشد. ‌وجود ‌صورت‌عدم ‌ویژهدر ‌دستگاه ‌یا ‌تمرین‌ورزشیبرا‌یزات‌زیاد ‌ی ‌‌می، ‌از ‌‌وسایلتوان ‌خانه‌موجود در

‌استفاده‌کرد:

 اسکوات‌هایینو‌پاشو،‌تمر‌یندراز‌و‌نشست،‌بش‌پرس،‌شنای‌مانندوزن‌بدن‌‌هایینتمر‌یقاز‌طر‌ی،مقاومت‌ینتمر‌

مانند‌)سبک‌و‌متوسط‌‌یهابا‌وزنه‌یلکردن،‌حمل‌وسا‌لیلی‌یه،چهار‌پا‌یک‌یا‌پلهرفتن‌از‌‌یینبالا‌و‌پا‌ی،صندل‌یرو

‌(حمل‌قابل‌صندلی‌و‌برنج‌آب،کیسه‌بطری

 یا‌یتمیکدر‌داخل‌خانه،‌طناب‌زدن،‌حرکات‌ر‌یرمس‌ییردرجا‌زدن‌همراه‌با‌تغ‌یا‌دوئی‌نرممانند‌‌یهواز‌هایینتمر‌

‌‌یاباز‌‌های‌چشم)با‌‌ینزم‌یخط‌رو‌یک‌یتعادل‌مانند‌راه‌رفتن‌رو رفتن‌‌راهپاشنه‌پا،‌‌یا‌پنجه‌یرو‌رفتن‌راهبسته(،

‌(بالشتاز‌موانع‌)مانند‌‌عبورو‌‌پا‌پنجهبه‌‌پاشنه

 بالاتنهعضلات‌‌کشش‌،پذیری‌انعطاف‌یتتقو‌یبرا‌‌ ‌تنه‌پایینو‌کشش‌شانه(‌و‌‌بالاتنه‌کردن‌خم)کشش‌عضلات‌بازو،

‌د.‌هیانجام‌د‌یورزش‌ینو‌پس‌از‌تمر‌یش(‌را‌پجانبی‌عضلات‌و‌ران‌جلو‌پا،‌‌پشت)کشش‌عضلات‌

سه‌‌یاو‌‌ای‌یقهدق‌‌30نیمه‌دو‌یا‌در‌روز‌ورزش‌یقهدق‌60مثال‌‌یبرا‌.کرد‌یمقسمت‌تقستوان‌به‌چند‌‌ورزش‌روزانه‌را‌می

‌‌یقهدق‌20بخش ‌تجربه‌کرده‌یروسکه‌علائم‌و‌یافراد‌شود‌یم‌یهتوصای. ‌را‌یااند‌‌را ‌ا‌خود یماری‌ب‌ینمستعد‌ابتلا‌به

‌پیش‌از‌شرکت‌در‌جلسات‌تمرین‌ورزشی‌با‌پزشک‌متخصص‌مشورت‌کنند.‌،بینند‌می
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