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 چکیده 

ویژه در زمینة تأثیر فعالیت به ،های علمی منسجمی دربارة بیماری کروناپژوهشواسطة جدیدبودن ویروس کرونا، تاکنون به     

ی فیزیولوژیایی بیماری کرونا و تأثیری هاو تمرین ورزشی بر ابعاد مختلف آن صورت نگرفته است. با این حال، بر اساس ویژگی

تأثیر  ةست با استفاده از پیشینة پژوهش در زمینه اگذارد، در مقالة حاضر تلاش شدکه این بیماری بر دستگاه ایمنی بدن می

ی ورزشی موجود، این مسائل مرور شود های ویروسی دیگر نظیر آنفلوآنزا، همچنین توصیههاورزش بر دستگاه ایمنی و بیماری

عموم جامعه ی خاص مطرح گردد تا اطلاعات علمی برای متخصصان ورزشی، مربیان و هاگروه ی ورزشی برایهاو دستورالعمل

ترتیب بالاترین به ـهر دو ـبا توجه به اینکه تمرینات تناوبی و مقاومتی د.یراهم آگیری اجتماعی فنشینی و فاصلهدر دوران خانه

ندرستی و آمادگی تتنفسی و قدرت عضلانی دارد، ترکیبی از این دو دسته فعالیت برای افزایش  ـاثرگذاری را بر استقامت قلبی

های سنی و اجتماعی مختلف به بیماری کرونا و فعالیت ورزشی شود. همچنین، با توجه به اینکه پاسخ گروهصیه میجسمانی تو

های خاص هر گروه تجویز شود تا از های مختلف بر اساس دستورالعملشود فعالیت ورزشی در گروهمتفاوت است، توصیه می

مرینات منظم ورزشی تتنفسی از طریق  ـزایش آمادگی جسمانی و قلبیاف عمل آید.به یبروز آسیب و خطرهای بیشتر جلوگیر

کننده است و در صورت ابتلای فرد به کرونا ی فوق کمکهانشینی در پیشگیری از بسیاری از بیماریدر دوران کرونا و خانه

 ارد.د بیشتر . این مسئله نیاز به پژوهشنقش داردتر سریع بازیابیاحتمالاً در تحمل بیماری و 
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 مقدمه

هایی بیماریست که هاای از ویروسویروس کرونا خانواده

و  1(SARS) نظیر سرماخوردگی رایج، سندرم تنفسی حاد

. این کندمیرا ایجاد  2(MERSسندرم تنفسی خاورمیانه )

عنوان سندرم تنفسی حاد ویروس کرونای ا ویروس اکنون ب

2 (SARS-CoV-2شناخته ش ) بیماری [. 1]ده است

-COVID) 2019ویروس بیماری کرونای  جادشده با اینای

شیوع آن از چین  2019شود که در سال ( نامیده می19

قطرات یق ( از طرCOVID-19ویروس کرونا )[. 1]شروع شد 

روس در هنگامی که فرد آلوده به وی .یابدتنفسی انتقال می

کند، این ویروس از هوا یا روی سطح عطسه یا سرفه می

 [. 1]شود بان میوارد بدن میز هاطریق دهان، بینی یا چشم

مرکز کنترل و  ،دانیمانتقال ویروس میدربارة با علم به آنچه 

نفر  10یری از اجتماع جلوگ ،ها( از بیماریCDCپیشگیری )

کرده  متر را توصیه 2 اجتماعی تقریباًفاصلة یا بیشتر و حفظ 

 COVID-19. افرادی که در معرض خطر مشکلات است

لاتر( و افراد سال و با 65افراد سالمند )اند از عبارتهستند 

ملکرد ایمنی ضعیف. این افراد عبا ی مزمن یا هادارای بیماری

ر دو کنند ن و باشگاه بدنسازی اجتناب باید از رفتن به سال

گیر کرونا منزل یا فضاهای خلوت ورزش نمایند. بیماری همه

(COVID-19چالش )یی را برای حفظ سبک زندگی فعال ها

ی سنی هاگروه همةنشینی مردم در کند و با خانهایجاد می

ی هاتحرکی و در نهایت چاقی و بیماریباعث افزایش کم

 شود. می مرتبط با آن

های علمی تاکنون پژوهش ،جدیدبودن این ویروسواسطة به

ثیر فعالیت أتزمینة ویژه در هبیماری کرونا و ب دربارةمنسجمی 

و تمرین ورزشی بر ابعاد مختلف آن صورت نگرفته است. با 

ی بیماری کرونا و ایی فیزیولوژیهااین حال، بر اساس ویژگی

در گذارد، ثیری که این بیماری بر دستگاه ایمنی بدن میأت

پژوهش پیشینة با استفاده از  تلاش شده استحاضر مقالة 

ی هاثیر ورزش بر دستگاه ایمنی و بیماریأدر زمینه ت

ی ورزشی هاهمچنین توصیه ،ویروسی دیگر نظیر آنفلوآنزا

ی ورزشی هاو دستورالعمل مرور شودموجود، این مسائل 

تا اطلاعات علمی برای  مطرح گرددی خاص هارای گروهب

متخصصان ورزشی، مربیان و عموم جامعه در دوران 

 . آیدگیری اجتماعی فراهم نشینی و فاصلهخانه

 

 ثیر ورزش بر دستگاه ایمنیأت

که است کاملاً پیچیده  ایدستگاه ایمنی بدن انسان شبکه

های بافتی دور ونتمیزبان را از بیماری، آلودگی ویروسی و عف

عملکرد طبیعی  سزایی بربثیر أدارد. فعالیت ورزشی تنگه می

گی دستگاه ایمنی دارد و نشان داده شده است که داشتن آماد

و  هاسننسبت به همبیشتر تنفسی  -ـجسمانی و قلبی

زشی متوسط همچنین انجام فعالیت ور ،ی خودهاجنسهم

ی علمی باعث التهاب مزمن هاتا شدید طبق دستورالعمل

های دستگاه ایمنی به واکسن و بهبود کمتر، بهبود پاسخ

ی مزمن از جمله سرطان، هاهای ایمنی در بیماریشاخص

ی روانی هابیماری وعروقی، چاقی  ـی قلبیهاایدز، بیماری

  .[5 ـ2] شودمی

و ارتباط بیماری کرونا با دستگاه  COVID-19گیری همه

جاد خصوص ای را در این ی زیادیهاالؤایمنی و تنفسی س

که چگونه فعالیت ورزشی با افزایش ایمنی بدن و کرده است 

ما را در برابر آلودگی ویروسی،  ،تنفسی ـتقویت دستگاه قلبی

ی بیشتر کند. این مسئله وقتو مرگ حمایت می هاعفونت

صادق است که دسترسی بسیاری از ما به فضاهای ورزشی 

 ةرسد. فاصلشود و تحرک جسمانی به حداقل میمحدود می

ثیر أشدن بر دستگاه ایمنی تنشینی و بستریاجتماعی، خانه

کند. مشخص شده است گذارد و آن را تضعیف میمنفی می

 ـبیی قلهابیماری[، 6] 2تحرکی خطر دیابت نوع که کم

را افزایش [ 10]و افسردگی [ 9، 8]سرطان [، 7]عروقی 

منجر تحرکی به افزایش چربی شکم و چاقی دهد. کممی

. التهاب استشدن عوامل التهابی فعالعامل شود که خود می
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ی مختلف مرتبط با هاخود به ایجاد بیماری ةنوبمزمن نیز به

ورزشی منظم اثر مثبت فعالیت  .[11انجامد ]تحرکی میکم

ثیر ضد أی مرتبط با التهاب مزمن ناشی از تهابر بیماری

 [. 12است ]التهابی ورزش و کاهش چربی شکمی و چاقی 

ی بستری، هایدهایی نظیر کورتیزول طی دورهیگلوکوکورتیکو

یابد و از بسیاری از تحرکی افزایش مینشینی و کمخانه

 تگاه ایمنی راعملکردهای دستگاه ایمنی ما جلوگیری و دس

قرار . وقتی که تحت فشار و استرس کندمیتضعیف 

برای تکثیر در پاسخ به عوامل  Tی هاتوانایی سلولگیریم، می

یابد، مانند توانایی عفونی به میزان زیادی کاهش می

کشندة ی ها)مانند سلول های خاص لنفوسیتهاسلول

ردن ببین ( برای تشخیص و از Tی هاسلول CD8طبیعی و +

[. 4]اند شده لوده به ویروس یا بدخیمآیی که در بدن هاسلول

های ایمنی بدن توانایی مهم است که سلول ، بسیارهمچنین

تا از تصرف نواحی کند خود را برای گسیل مجدد حفظ 

( هاپذیر بدن )مانند مسیرهای فوقانی تنفس و ریهآسیب

جلوگیری و از بدن حفاظت  هاو دیگر پاتوژن هاتوسط ویروس

 وویروس آثار برای کاهش  ،این فرایند همچنین[. 3، 2کند ]

 مهم است.  گیتسریع اقدام درمانی در صورت آلود

تنفسی پویا  ـویژه فعالیت قلبیبه ،هر جلسه فعالیت ورزشی

ویژه انواعی از به ،سلول ایمنی ، میلیاردها)دارای تحرک(

ی مهم نظیر شناسایی و از های قادر به انجام عملکردهاسلول

تحرک ی آلوده به ویروس را سریعاً بههابین بردن سلول

ی هاشده ابتدا از حوضچهی تحریکهاسلول[. 4]دارد وامی

شود، خون میعروقی طحال و مغز استخوان وارد حاشیة 

 و روده هاریهثانویة ی لنفاوی هاو اندام هاسپس به بافت

افزایش دفاع ایمنی ممکن  هاشود. در این انداممنتقل می

 شده بر اثرتحریکی ایمنی هااست مورد نیاز باشد. سلول

. حرکت استمقابله با عوامل خارجی آمادة  ،فعالیت ورزشی

باعث افزایش  هان خون و بافتبی هااین سلولمجدد و مداوم 

نظری ما را در لحاظ و بهشود مراقبت ایمنی بافت میزبان می

مقابله با هر آمادة سازد و بدن ما را برابر عفونت مقاوم می

 ،ورزش همچنین[. 2] کندکنندة بدن میعامل عفونی تسخیر

ی هاویژه سایتوکاینبه ،باعث رهایی عوامل ایمنی مختلفی

شود که حفظ ایمنی و می IL-15 ،IL-7 ،IL-6عضلانی نظیر 

در . [3دنبال دارد ]را به افزایش مقاومت بدن در برابر عفونت

ای و افراد ی زمینههاویژه افراد دارای بیماریهب ،تمامی افراد

یی هاند و گروهاطور کلی بیشتر مستعد عفونتسالمند که به

اند، پذیر شناخته شدهآسیب COVID-19وع که طی شی

. بنابراین، خواهد بودطور خاصی فعالیت ورزشی سودمند به

بسیار مهم است که سعی کنیم سطوح فعالیت بدنی را در 

 . کنیمشده حفظ ی توصیههادستورالعملمحدودة 

لکه بد، رتنها اثر مثبتی بر دستگاه ایمنی دافعالیت ورزشی نه

نشینی و استرس منفی خانهآثار ه با مشخص شده است ک

[. 4کند ]های مختلف ایمنی، مقابله میشدن بر جنبهبستری

فعالیت  ة آثاراطلاعات علمی دربار ،اگرچه در حال حاضر

ه ورزشی بر ویروس کرونا وجود ندارد، شواهدی وجود دارد ک

های فعالیت ورزشی توانسته است افراد را از بسیاری عفونت

نظیر آنفولانزا ویروس رینو محافظت کند، گر ویروسی دی

(Rhinovirus که عامل دیگر سرماخوردگی است و )

تین بار ( شامل اپسHerp virusesی هرپ )هاویروس

(Epstein-barواریسلا ،)-ز( وسترvaricella-zoster)  و

شده  نشان داده[. 3 ،5]( hsv-1غیرمرکب هرپ ) 1ویروس 

است که تمرین ورزشی با شدت متوسط طی عفونت 

است و کرده جلوگیری  هاآنفولانزایی فعال از مرگ موش

های ایمنی و تغییر تر سلولورزش به ساختار مطلوب

 که طول عمر )بقای( بیشترشود منجر میی ریه هاسایتوکاین

 [.13دنبال دارد ]را به

فضانوردانی که شده است اده ی قبلی نشان دهاپژوهش در

 ـآمادگی قلبی ،المللیقبل از پرواز به ایستگاه فضایی بین

احتمال کمتر با تنفسی و استقامت عضلانی بیشتری داشتند، 

زوستر طی -شدن مجدد ویروس اپیستین بار و واریسلافعال
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در فضانوردانی که  ،همچنین[. 14بودند ] ههمراموریت أم

اپستین بار  DNAی هاری داشتند کپیآمادگی جسمانی بالات

کردن دیگران کاهش در آلوده هاقابلیت آن ،یعنی ؛بودکمتر 

علاوه، فضانوردانی که سطوح آمادگی جسمانی هیافته بود. ب

شدن احتمال بیشتر فعال با قبل از پرواز داشتند،کمتری 

سازی مجدد ویروس . فعالمواجه بودندویروس طی مأموریت 

ضعف دستگاه ایمنی است.  ةدهندنشان و جهانی یشاخص

نشینی و ی مرتبط با خانههاباور بر این است که استرس

سازی مجدد ویروس باعث فعالممکن است شدن بستری

 شود. 

با شدت متوسط باعث افزایش پاسخ  و فعالیت ورزشی منظم

پیر  فرسوده یا Tی هاواکسن ایمنی، کاهش تعداد سلول

، کاهش سطوح Tی هاش تکثیر سلولافزای[، 15]

ی التهابی گردش خون، افزایش فعالیت هاسایتوکاین

 فاگوسیتی نوتروفیل، فعالیت سمیت سلولی بیشتر و افزایش

 ةدهندنشانار آثتمامی این  .[23 -15] شودمی IL-2تولید 

 با شدت متوسط قادر به و شی منظمزکه فعالیت وراست این 

. ستگاه ایمنی در سرتاسر زندگی استبهبود یا حداقل حفظ د

نشان داده شده است که تمرین ورزشی با شدت  ،همچنین

ی های ایمنی به عفونتهامثبتی بر پاسخآثار متوسط 

رز یکی از عوارض بسیار با [.25، 24]ویروسی و سرطان دارد 

له های التهابی از جمافزایش التهاب و شاخص ،بیماری کرونا

و است ی سفید خون هاو تعداد گلبول Cپروتئین واکنشگر 

 طور کلی انواع مختلف تمریناتهنشان داده شده است که ب

، 26]دهد میهای التهابی را کاهش ورزشی التهاب و شاخص

27.] 

ثیر ورزش و فعالیت بدنی بر آمادگی جسمانی و أت

 تنفسی ـقلبی

افراد از طریق فعالیت بدنی به آمادگی جسمانی دست 

د و مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری، فعالیت بدنی یابنمی

و انقباض عضلات اسکلتی بر اثر حرکات بدنی ایجادشده »را 

توجه انرژی مصرفی فراتر از سطح منجر به افزایش قابل

 [.28]است کرده تعریف « استراحت

الف(  ، از جملهفواید فعالیت بدنی و ورزش منظم بسیار است

روقی و تنفسی، ب( کاهش عوامل ع ـبهبود عملکرد قلبی

خطر بیماری سرخرگ کرونری، پ( کاهش مرگ، ت( کاهش 

اضطراب و افسردگی، ث( افزایش عملکرد جسمانی و زندگی 

مستقل در افراد مسن، ج( افزایش احساس سلامت، چ( 

های شغلی، تفریحی و ورزشی، ح( کاهش افزایش فعالیت

لمندان، خ( های ناشی از آن در ساخطر افتادن و آسیب

های عملکردی در افراد مسن پیشگیری یا کاهش محدودیت

در افراد [. 28]های مزمن و د( درمان مؤثر بسیاری از بیماری

آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت برای انجام  یسالمند اجزا

و است های اوقات فراغت مهم کارهای روزمره و فعالیت

های زندگی روزمره به سطح مطمئناً اجرای بسیاری از فعالیت

این مسئله وقتی آشکارتر  بستگی دارد.آمادگی جسمانی فرد 

رود. شرکت در فعالیت ورزشی شود که سن بالاتر میمی

شده و فعالیت بدنی روزمره عاملی است که ممکن ریزیبرنامه

یدادهای قلبی عروقی و رو ـی قلبیهابیماریتوسعة است از 

تمامی [. 30، 29کند ]مستقل از نژاد، جنس و سن جلوگیری 

اشکال فعالیت بدنی ساختارمند یا غیرساختارمند افزایش 

دنبال دارد که ما را در هی را بایعملکرد جسمانی و فیزیولوژی

[. 31]کند ی قلبی حفاظت میهاو رخداد هابرابر بیماری

نفسی در مقایسه با عوامل ت ـست که آمادگی قلبیهاسال

خون، یعروقی سنتی )پرفشار ـخطر بیماری قلبی

، دیابت و سیگار وسازیسوختلیپیدمی، سندرم دیس

عروقی  ـتر بیماری قلبیقوی ةکنندبینیکشیدن( پیش

عروقی  ـی قلبیهابیماریتوسعة شناخته شده است. خطر 

متوسط تا میزان زیادی در افراد دارای آمادگی جسمانی به

تمرینات ورزشی هوازی و قدرتی [. 32]یابد کاهش می زیاد

کند که ای ایجاد میی چندگانههامند سازگاریمنظم و هدف

تنفسی را بهبود  ـو آمادگی قلبی اییعملکرد فیزیولوژی
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دهد و دهد، طول عمر و سلامت جسمانی را افزایش میمی

عروقی نقش دارد  -ـی قلبیهادر کاهش عوامل خطر بیماری

تنفسی  ـبنابراین، افزایش آمادگی جسمانی و قلبی[. 34، 33]

نشینی از طریق تمرینات منظم ورزشی در دوران کرونا و خانه

است کننده ی فوق کمکهادر پیشگیری از بسیاری از بیماری

در تحمل بیماری و  و در صورت ابتلای فرد به کرونا احتمالاً

این مسئله نیاز به پژوهش  .قش مؤثری داردنتر سریعبازتوانی 

 دارد. 

سلامت و پیشگیری از  یورزشی برای ارتقابرنامة 

 بیماری کرونا در قرنطینه
یروس در معرض و COVID-19ترین خطر آلودگی به بزرگ

 ،برای حفظ سلامت و آمادگی جسمانی[. 1]قرارگرفتن است 

 واجتماعی فاصلة بهترین اقدام این است که در کنار رعایت 

کردن پیدا ای را برای ورزشی خلاقانههامسائل بهداشتی، راه

اگرچه  ،کنیم. در صورتی که در معرض ویروس قرار بگیریم

این کند، شدن ما به ویروس جلوگیری نمیورزش از آلوده

 دارد که ورزش دستگاه ایمنی ما را تقویت ووجود احتمال 

ر نماید، م را بهتی، علاکند زیانبار ویروس مقابلهآثار در برابر 

با  ماسدر ت و افراد دیگر شدناحتمال آلودهو بازیابی زمان 

 .دهدکاهش را ما 

همه اقدام  ،در این روزها برای کاهش گسترش ویروس کرونا

. این [1کنند ]اجتماعی و ماندن در خانه میحفظ فاصلة به 

باعث کاهش  ،ی ورزشیهامسئله در کنار تعطیلی سالن

آن چاقی، کاهش نتیجة شود که تحرک جسمانی افراد می

. استحجم عضلانی، افزایش استرس و افت عملکرد جسمانی 

با توجه به اینکه میزان تحرک جسمانی در دوران کرونا و 

اقشار کمتر از روزهای قبل از کرونا و همة نشینی برای خانه

 بدن ووساز سوختتحرکی به کاهش نشینی است، و کمخانه

های در نهایت خطر بیماری ،انجامدانرژی مصرفی می

 ـی قلبیهانظیر چاقی، دیابت و سایر بیماریوسازی سوخت

 . یابدمیعروقی و فشارخون افزایش 

فعالیت ورزشی منظم و سبک زندگی فعال باعث بهبود 

ی های مختلف بدن، پیشگیری از بیماریهاعملکرد بافت

شود. می هاکمتر به بیمارستانمراجعة مختلف و در نهایت 

نشان داده شده است که فعالیت ورزشی منظم همچنین، 

که در دنبال دارد را بهعملکرد دستگاه ایمنی بدن  یارتقا

در تحمل  ،19شدن فرد به ویروس کووید صورت آلوده

تر ععوارض بیماری، مقاومت بدن در برابر ویروس و بهبود سری

 . استثر ؤفرد م

 به دبای ،نشینی فعال و سالم باشیدکه در دوران خانهبرای این

نشینی و کمبود فضا و . نباید خانهکنیدنکات زیر توجه 

امکانات باعث ترک فعالیت ورزشی شما شود. سعی کنید 

مة برنادر همان فضا  ،حتی اگر فضای کوچکی در اختیار دارید

ای طراحی و اجرا کنید. بر اساس فضای در ورزشی ویژه

دسترس و علایق ورزشی خود، با ابزار ورزشی ساده و 

ای نظیر طناب ورزشی، کش، تشک کوچک یوگا و هزینهکم

توجه به اینکه  . باکنیدورزش را شروع  ،ی کوچکهادمبل

ی های ورزشی سنگین به آسیبهابعضی حرکات و برنامه

شود، به ویژه اگر منجر میجسمانی غیرقابل جبران 

برنامة  از د، سعی کنیداریدای مزمن مینههای زبیماری

 .روی کنیدورزشی اصولی و علمی پی

کنید و با توجه به بررسی طور مرتب را به خود ورزشیبرنامة 

 ،اینکه آمادگی جسمانی عامل اصلی و مهم سلامت است

میزان  ،ویژه وقتی که سطح فعالیت بدنی شما محدود استبه

سواری روی، دوچرخه. پیادهدکنیگیری پیشرفت خود را اندازه

فاصلة یا دویدن نرم در فضاهای خارج شهر و خلوت با رعایت 

تنفسی  ـمناسبی برای افزایش آمادگی قلبی ةمتر نیز گزین 2

 ،. همچنیناستو افزایش استقامت عضلانی در افراد سالم 

بیماری مزمن یا ضعف افراد مبتلا به سال و  65افراد بالای 

باید در فضای بیرون از منزل و جاهای دستگاه ایمنی ن

د ناشی از یعمومی به فعالیت ورزشی بپردازند و تمامی فوا

در ریتمدار کردن را با انجام حرکات ورزشی مختلف و ورزش
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های هوازی تناوبی و دست آورند. استفاده از فعالیتمنزل به

در ها( تمرینات مقاومتی )تمرینات با وزن بدن و وزنه

شود که باید طبق شرایط مختلف توصیه میهای گروه

 جسمانی فرد طراحی و اجرا شود.

 تمرینات تناوبی

 وهلةکه فرد یک  استتمرینات تناوبی نوعی تمرینات ورزشی 

س از آن پ دهد و سریعاً کوتاه فعالیت ورزشی انجام می

ه باستراحت فعال یا غیرفعال کوتاه دارد و این روند بسته 

 اگر[. 35شود ]میشدت و طول فعالیت چند بار تکرار 

فعالیت  ،انجام شودزیاد ی فعالیت ورزشی با شدت هاوهله

شود. فعالیت ورزشی ( خوانده میHIIT)زیاد تناوبی با شدت 

ایجاد  شدیدیی مدت و تداومی هوازی پاسخ التهابطولانی

منی و باعث سرکوب موقتی عملکرد دستگاه ای[ 36]کند می

 ین،ا با وجود[. 37]شود و افزایش احتمال عفونت می[ 36]

را کاهش التهابی  ی فعالیت ورزشی پاسخهاتکرار وهله

پاسخ سازشی دستگاه ایمنی به  ةدهندکه نشاندهد می

 [.37]فعالیت ورزشی است 

برای  یجایگزین مناسب زیادفعالیت ورزشی تناوبی با شدت 

 کردن ندارد، چرازمانی است که فرد وقت زیادی برای ورزش

در دارد. زیادی یی اشود و کارکه در زمان اندک انجام می

تا  10انجام منظم شده است ی قبلی نشان داده هاپژوهش

و  د سلامتییدقیقه فعالیت تناوبی شدید در روز فوا 20

دقیقه فعالیت تداومی  60تا  30جسمانی معادل یا بالاتر از 

، 39]شکل پیوسته( دارد با شدت متوسط )انجام فعالیت به

، انجام فعالیت تناوبی شدید با استفاده از انواع [. همچنین40

ورزشی نیاز ندارد )مانند وسیلة ی ورزشی که به هافعالیت

درجا و سایر انواع  ی جنبشیهارفتن، دویدن، فعالیتراه

(، در فضاهای کوچک مانند حیاط منزل و داخل هافعالیت

. فعالیت تناوبی شدید فعالیتی است که استپذیر خانه امکان

 2و مقدار زیادی انرژی حین و تا  افزایش یابدضربان قلب 

شود. این نوع فعالیت استقامت و ساعت پس از آن مصرف 

اگر با تمرینات مقاومتی یا بخشد و میتوان شما را بهبود 

دهد. نشان داده میافزایش نیز قدرت را  ،قدرتی ترکیب شود

بهبود سلامت جسمانی در شده است که این نوع تمرین 

 یچربی خون و چاق و بیماریعروقی،  ـبیماران دیابتی، قلبی

. همچنین، پذیرفته شده است [44 ـ41است ]بسیار مناسب 

ایسه با تمرینات تداومی با شدت که این نوع تمرینات در مق

ی هامتوسط اثرگذاری بهتری بر دستگاه ایمنی و شاخص

زیاد ، چون شدت تمرین این با وجود[. 27، 26]التهابی دارد 

باید تحت مراقبت داشته باشید، یی هااگر چنین بیماری ،است

تمرینات را  ،پزشک متخصصتأیید متخصص ورزشی و با 

 انجام دهید. 

  ی تمرین تناوبیهاتوصیه

 شود فعالیت ورزشی تناوبی متوسط تا توصیه می

دقیقه  30تا  15مدت بار در هفته به 5تا  3شدید 

 در جلسه انجام شود.

  ثابت در منزل دوچرخة یا نوارگردان در صورتی که

دارید، تمرین تناوبی بهترین تمرین ورزشی برای 

 .ستشما

 فعالیت دارید،  سابقةید و ادر صورتی که سالم

 انجام دهید.زیاد تمرین تناوبی با شدت 

  دو هفته فعالیت  ، نخستفعالیت نداریدسابقة اگر

 رفتن و دوی نرم(تداومی پیوسته و سبک )مانند راه

 .کنیدانجام دهید و سپس تمرین تناوبی را شروع 

  عروقی، دیابتی و ـبیماران قلبیدر تمرین تناوبی 

 .استمرین فشارخونی بهترین نوع ت

 15  6تا  5دقیقه فعالیت شدید تناوبی در  30تا 

 شود.روز هفته توصیه می

 دنبال هب ،تنفسی ـبر تقویت آمادگی قلبیاگر علاوه

، تمرینات تناوبی هستیدافزایش قدرت عضلانی نیز 

 . کنیدرا با تمرینات مقاومتی ترکیب 
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  تمرینات مقاومتی
شود که حرکت بدن تمرینات مقاومتی به تمریناتی گفته می

وزن ممکن است ومت شود. این مقادر برابر مقاومت انجام 

 باشد دیگریوسیلة بدن فرد، کش، وزنه مانند دمبل یا هر 

ن ممککه در برابر حرکت مقاومت ایجاد کند. تمرین مقاومتی 

د و خود اختصاص دهاز نظر زمانی وقت کمتری را بهاست 

د یادنبال داشته باشد. برای کسب فوهد سلامتی زیادی بیفوا

د تکرار باید با ترکیبی از مقدار وزنه، تعدارا عضلات  ،سلامتی

. تمرینات مقاومتی باعث افزایش دادو سرعت حرکت تمرین 

 هورمون رشد، عملکرد دستگاه عصبی، قدرت و توان عضلانی،

تخوان، عضله و همچنین باعث افزایش رشد و استحکام اس

تی به تمرین مقاوم فزودنا[. 39، 38]شود بافت پیوندی می

و  داردد سلامتی بیشتری یی تمرین هوازی فواهابرنامه

ی سنی استفاده شود. افراد هابرای تمامی ردهممکن است 

دهند طور منظم تمرینات مقاومتی انجام میهمختلف که ب

از قبیل  دهند،را کاهش می ی بسیاریهاخطر بیماری

عروقی و  ـی قلبیها، بیماری، فشارخون، چاقیهاسرطان

این کیفیت زندگی ن، همچنی .ی اسکلتیهاتنفسی و بیماری

 [. 47ـ 45]یابد بهبود و میزان مرگ کاهش میافراد 

 ی تمرین مقاومتیهاتوصیه

  بر اساس ابزار و فضای خانه سعی کنید تمرینات

 ،جام دهید. با استفاده از صندلی محکمقدرتی ان

نشستن و برخاستن یا حرکت اسکات انجام دهید 

یا پرس سینه را روی دیوار، کابینت آشپزخانه یا 

 زمین انجام دهید. 

 کنیدیا کش استفاده  های آزاد، دستگاههااز وزنه. 

 2  جلسه در هفته تمرین مقاومتی انجام دهید. 3تا 

  8  با درگیرکردن صله حرکت چند مف 10تا

 ی اصلی عضلات انجام دهید.هاگروه

 2  تکراری را با تکنیک  12تا  8ست )نوبت(،  3تا

 صحیح انجام دهید.

 2ین ببرید )هر کدام یوزنه را بالا و پا ،با کنترل 

 ثانیه(.

  .تکرار آخر هر نوبت باید برایتان سخت شود 

  همیشه میزان وزنه را طوری افزایش و تغییر دهید

انجام شود )صفر یعنی  10از  8حرکت با سختی  که

یعنی بیشترین تلاش  10کنید و هیچ تلاشی نمی

 و سختی را دارید(.

  برای  ،داریداگر مشکلات مفصلی یا بیماری خاصی

انجام تمرینات با متخصصان فیزیولوژی و طب 

 ورزشی یا پزشک متخصص مشورت کنید.

  ی هازنهاز و ،تمرینات با وزنه نداریدسابقة اگر

سبک شروع کنید و هر یک یا دو هفته مقداری به 

 .کنیدوزنه اضافه 

  تمرینات مقاومتی ،جراحی داریدسابقة اخیراً اگر 

 .کنیدرا با مجوز پزشک متخصص شروع 

 

 کودکان و نوجوانان

، استمدارس و مراکز اجتماعی تعطیل  ،بیماری کرونا دلیلبه

تمام روز  هابچهو است ی گروهی متوقف شده هاورزش

( COVID-19) 19ند. برای جلوگیری از ابتلا به کووید اخانه

فاصلة ی مربوط به هاضروری است که کودکان توصیه

ن متری از دیگران در بیرون منزل(، شست 2فاصلة اجتماعی )

هداشتی را بنزدن به صورت و سایر موارد ، دستهادست

ا ین فرزندان خود ر. همچنین، مهم است که والدکنندرعایت 

. کنندها را حفظ طی دوران کرونا فعال نگه دارند و سلامت آن

و به تمرکز  کاهدمیبودن از مشکلات رفتاری کودکان فعال

 .کندمیها بر کارهای مدرسه کمک آن

لحاظ جسمانی از همتایان بزرگسال کودکان و نوجوانان به

روز  3حداقل ترند. کودکان و نوجوانان به داشتن خود فعال
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مدت های بدنی با شدت متوسط تا شدید بهدر هفته فعالیت

همچنین به فعالیت بدنی شدید، تمرین  ،دقیقه در روز 60

بار مکانیکی به استخوان واردکنندة های مقاومتی و فعالیت

های کودکان باید زمان کلی سرگرمی[. 48]اند ترغیب شده

های ون، بازی)تماشای تلویزینمایش صفحة مرتبط با 

( خود را به کمتر از دو ساعت در روز محدود کنند ایرایانه

ها به افزایش چاقی، کاهش آمادگی زیرا این سرگرمی[، 49]

های خون و جسمانی و افزایش میزان فشارخون، چربی

[. 50]شود ساله منجر می 17تا  5گلیکوهموگلوبین در افراد 

نند فعالیت ورزشی با شدت تواند و میابیشتر افراد جوان سالم

علاوه باید هپزشکی شروع کنند. بمعاینة متوسط را بدون 

هوازی بسیار کمتری های بیتوجه کرد که کودکان ظرفیت

ها را برای انجام نسبت به بزرگسالان دارند که توانایی آن

 [.51]کند مداوم محدود میو تمرینات ورزشی شدید 

رونا کر فعالیت منظم بدنی بر ثیأتزمینة تاکنون تحقیقاتی در 

 ، کودکان و نوجوانان بایداین انجام نشده است، با وجود

بخش های جسمانی گوناگون لذتتشویق شوند تا در فعالیت

و مناسب سن خود شرکت کنند. فعالیت بدنی در کودکان 

های فعال بدون ساختار باشد که خردسال باید شامل بازی

هم با شدت متوسط  پشت سر شامل حرکات انفرادی معمولاً

های استراحتی کوتاه تا شدید فعالیت بدنی متناوب با دوره

 [. 52است ]

 

 کودکان و نوجوانانی تمرینی برای هادستورالعمل

 و کنید به زمان فعال تبدیل  ی خانواده راهازمان

فرزندان خود برنامة روزانة ی فعال را در هابازی

 بگنجانید.

 بخش و رشدی هوازی مناسب، لذتی هافعالیت

روی سریع، شنا، رقص و شامل دویدن، پیاده

هایی مانند فوتبال، سواری و ورزشدوچرخه

روز با شدت متوسط تا  بسکتبال یا تنیس باید هر

 [.48]شدید انجام شود 

  اده روز در هفته یا بیشتر با استف 3فعالیت مقاومتی

تکرار  15تا  8مقاومت یا  منزلةاز وزن بدن به

متوسط نقطة زیربیشینه از حرکت تا رسیدن به 

 [.48]خستگی انجام دهند 

 ساعت در روز  3دبستانی باید برای کودکان پیش

ی مختلف سبک، متوسط یا شدید هادر شدت

 فعالیت داشته باشند.

  دقیقه فعالیت بدنی  60به ساله  12تا  6کودکان

)مداوم یا متناوب( در روز نیاز دارند. فعالیت 

 روز در هفته شدید باشد.  3ورزشی باید 

 تواند فعالیت بدنی داشته ای که بیمار است میبچه

شرط اینکه با فعالیت اذیت نشود و تب به ،باشد

انی نداشته باشد. باید مایعات زیادی بنوشد و به میز

 .کنداستراحت  خواهدکه می

 حرکت در آوردن ای فعال را برای بهی رایانههابازی

 کودکان استفاده کنید.

 در  حرکات موزونی همراه با هابازی هابگذارید بچه

 منزل انجام دهند.

 یو پیداکردن اشیا کردنبازی شکار رنگ یا مخفی 

 رنگی را انجام دهید. 

  بازی موانع یا سایر  .بسکتبال را نصب کنیدحلقة

 را انجام دهید. هابازی

 شود. بازی در فضاهای باز و خلوت توصیه می

کنند بیشتر یی که در فضای باز بازی میهابچه

توانند کنند، احساس بهتری دارند و میحرکت می

خود برای اکتشاف و خلاقیت پنجگانة از حواس 

 .کننداستفاده 

 ای خود هر خواهره توانند با برادر یامی هابچه

 در حیاط خانه انجام دهند.  ایفعالیت و بازی

  داشته باشد،  19اگر فرزندتان ممکن است کووید

 خانواده یبرای کاهش خطر انتقال بیماری به سایر اعضا

 [. 1]بهترین کار این است که ایزوله شود 
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 سالمندان

 64تا  50 ساله و بالاتر و افراد 65ی افراد اسالمند به معنواژة 

های جسمانی توجه یا محدودیتساله با مشکلات بالینی قابل

ی است ایهای فیزیولوژیبیانگر طیف متنوعی از سن و قابلیت و

صورت یکسان در بین افراد به اییچون پیری فیزیولوژی[. 53]

دهد، ممکن است افرادی با سن تقویمی مشابه در رخ نمی

 وضعیت ،. بنابراینپاسخ به ورزش با یکدیگر متفاوت باشند

 سلامتی نسبت به سن تقویمی اغلب شاخص بهتری از توانایی

 برای شرکت در فعالیت بدنی است. 

 که فعالیت بدنی درداده شده است شواهد بسیاری نشان در 

شی ظرفیت ورزکنندة فیزیولوژیایی مختلکاهش تغییرات 

 ومرتبط با پیری، بهبود ترکیب بدن، افزایش سلامت روانی 

ناتوانی طرهای خهای مزمن، کاهش شناختی، درمان بیماری

 یسن نباید مانع[. 54نقش دارد ]جسمی و افزایش طول عمر 

هر  فعالیت بدنی باشد، زیرا بهبودهای مثبت در یبرای ارتقا

اجزای آمادگی  دستیابی است. میزان بهبودسنی قابل

ملاحظه است دنبال ورزش در بین سالمندان قابلهجسمانی ب

و این برای حفظ سلامتی و توانایی عملکردی و کاهش 

ت. مرتبط با پیری مهم اسفیزیولوژیایی بسیاری از تغییرات 

ظرفیت هوازی کم، ضعف عضله و ناآمادگی در سالمندان 

و در ت اسمعمول  های سنی بیشترنسبت به دیگر گروه

نشان  ،همچنین[. 54]کاهش استقلال سالمندان نقش دارد 

درصد توان  65داده شده است که تمرین با شدت متوسط )

د هوازی( بالاترین میزان سوخت چربی را در سالمندان ایجا

امل مناسب باید ش بنابراین، تجویز ورزش[. 55کند ]می

ذیری پتمرینات هوازی، استقامت و قدرت عضلانی و انعطاف

 باشد. 

 

 ی تمرینی برای سالمندانهاتوصیه
 های جسمانی با فعالیت هوازی باید برای فعالیت

روز در هفته یا بیشتر و برای  5شدت متوسط 

روز در هفته یا  3های جسمانی شدید فعالیت

تا  3بیشتر و یا در ترکیب شدت متوسط و شدید 

 [.57، 56]روز در هفته انجام شود  5

  دقیقه در روز مانند  60تا  30هوازی باید فعالیت

ثابت دوچرخة رفتن، ورزش در آب یا تمرین با راه

دقیقه در روز فعالیت  30تا  20با شدت متوسط، 

یا ترکیب مساوی از فعالیت با شدت زیاد با شدت 

که ممکن است در  انجام شودزیاد متوسط و 

 ای جمع شود.دقیقه 10های وهله

 فعالیت مقاومتی ندارندسابقة  که یبرای سالمندان، 

روز در هفته یا بیشتر با شدت  2فعالیت مقاومتی 

درصد یک تکرار  50تا  40کم )برای نمونه، 

بیشینه( انجام شود. پس از مدتی افزایش تدریجی 

 80تا  60، )برای نمونهزیاد شدت متوسط تا به 

درصد یک تکرار بیشینه( داشته باشند. شدت 

 10-0( در معیار 8تا  7تا شدید )( 6تا  5متوسط )

 [.56، 55شود ]محسوب میای فشار نمره

  حرکت شامل  10تا  8فعالیت مقاومتی باید

 15تا  10با وبت ن 3تا  1های عضلانی اصلی، گروه

یا با تحمل  تکرار شامل تمرینات فزاینده با وزنه

های وزن بدن مانند بالارفتن از پله و دیگر فعالیت

 . قدرتی باشد

 اساس  ها باید بربرای سالمندان تمامی فعالیت

آمادگی جسمانی فردی، سطح درک فشار و با 

که در شود امتیازی تعیین  10استفاده از معیار 

)تمام  10صفر )تلاشی معادل نشستن( و دامنة 

 شود.تلاش ممکن( در نظر گرفته می

 .مدت و شدت فعالیت بدنی در شروع باید کم باشد 

 ز سارکوپنیا )عضلات لاغر و ضعیف( نیا افراد دارای

قدرت عضلانی خود  ،دارند تا با تمرینات مقاومتی

 را قبل از شرکت در تمرین هوازی افزایش دهند.

 توانند قدرت با استفاده از تمرینات با وزن بدن می

عضلات خود را بالا ببرند )مانند، نشستن و 
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برخاستن، بلندکردن پاها در حالت نشسته روی 

 نظایر آن( و مبل

 ی سبک برای تقویت عضلات کمربند هااز کش

 .کنیدو پاها استفاده  هاشانه، دست

 گیرینتیجه

جدیدبودن بیماری کرونا هنوز تحقیقاتی در  دلیلاگرچه به

ثیر فعالیت ورزشی منظم بر این بیماری منتشر نشده أتزمینة 

فعالیت ثیر أتزمینة اساس نتایج تحقیقات قبلی در  است، بر

های ویروسی مشابه ورزشی منظم بر دستگاه ایمنی و بیماری

توان پیشنهاد داد که فعالیت می ،با کرونا مانند آنفلوآنزا

ورزشی منظم و سبک زندگی فعال با افزایش انرژی مصرفی 

 ،سلامت یو بهبود آمادگی جسمانی و روانی باعث ارتقا

شود و در میهمچنین کاهش امکان آلودگی ویروسی افراد 

ها خواهد مؤثری در بازیابی آن صورت ابتلا به کرونا کمک

 ـدو هر ـ. با توجه به اینکه تمرینات تناوبی و مقاومتیبود

تنفسی و  ـترتیب بالاترین اثرگذاری را بر استقامت قلبیبه

قدرت عضلانی دارد، ترکیبی از این دو دسته فعالیت برای 

شود. ی توصیه میافزایش تندرستی و آمادگی جسمان

های سنی و اجتماعی با توجه به اینکه پاسخ گروههمچنین، 

، استمختلف به بیماری کرونا و فعالیت ورزشی متفاوت 

های مختلف بر اساس گروهدر شود فعالیت ورزشی توصیه می

های خاص هر گروه تجویز شود تا از بروز آسیب دستورالعمل

 . عمل آیدهب یبیشتر جلوگیرخطرهای و 

 پی نوشت ها
1 Severe Acute Respiratory Syndrome 

2 Middle East Respiratory Syndrome 
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Abstract 

A novel virus that expanded globally from China known as severe acute respiratory syndrome 

coronavirus 2 (SARS-CoV-2), causing Corona Virus Disease 2019 (COVID-19). Based on the pandemic 

and fast spreading characteristics of corona virus (COVID-19), it causes concerns for elderly individuals 

and those with chronic diseases. To lower the chances of spreading the coronavirus, and preventing 

the social and economic burden, most of the credible medical centers and organizations have 

recommended social distancing and isolations. Disclosure of gyms and sport centers and isolation has 

resulted in inactivity in different individuals. The corona virus disease has led to challenges for keeping 

the active lifestyle and it can induce some diseases due to inactivity such as obesity metabolic 

disorders (e.g., diabetes), cardiovascular diseases, and other diseases that can increase hospital 

referral. Since this is a novel disease and although the effects of regular exercise on it has not been 

investigated yet, exercise and active lifestyle through increasing energy expenditure, body 

metabolism, and improving physical and psychological fitness can result in increasing health, reducing 

virus infection and in the case of having the corona disease it helps a quicker recovery. Since, corona 

disease influences on the immune and cardiorespiratory system and the person’s physical fitness can 

be effective in tolerating the disease side effects, this article expands on the effects of regular exercise 

on immune system, viral infections (inflammation), cardiorespiratory system and physical fitness and 

at the end presents exercise guidelines for different populations. 
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