
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کرونا و ورزش

 دانشکده علوم ورزشی دانشگاه ارومیه



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

سبب شده است که بسیاری از  شیوع ویروس کرونا

مانیم و بیش از حد معمو ل بنشیییینیم  ما در خانه ب

برای بسییییاری از ام ال ما سییی ت اسیییت که ورز  

یدادیم را اکنون  جام م به طور معمول ان که  هایی 

انجام دهیم  اما در چنین شرایطی، برای تمامی افراد 

با هر سییینی و هر اندازه از توانایی مام اسیییت که تا 

ان فعال باشییند  در وا ب با ایجاد کمنین فعال حدامک

بودن می توان در مسییییر تندرسیییحی به حرکت خود 

مه  بدنی و برنا های  با انجام فعالیت  ادامه دهیم و 

ن هدف مام های تفریحی زمینه های لازم را برای ای

ه باشیییید که بعد از به خاطر داشیییح فراهم نماییم 

د یقه  4 الی 3مدتی نشیییسیییحن می توانید با انجام 

حرکات ورزشیییی با شیییدت ممیم شیییامن راه رفحن یا 

بابود فعالیت انجام تمرینات کشییشییی، می توانید به 

 و گرد  خون کمک کنید  عضمت

 مقدمه:

 یمطالب حاضر با اسحفاده از منابب معحبر، توسط اعضا

 هیدانشگاه اروم یدانشکده علوم ورزش یعلم أتیه

 یدسییحورالعمن ها تیو رعا یبدن تیجات انجام فعال

همکییاران مححرم در  یلازم در هنگییام ورز  برا

اسییت تا با  دیشییده اسییت  ام هیتا هیدانشییگاه اروم

 یشده، گام ارائه یها ییمطالعه و اسحفاده از راهنما

 یهمکاران دانشگاه یدر جات بابود و حفظ تندرسح

  میبرداشحه باش



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فواید فعالیت بدنی 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 خان  در. ن نید ورزش دارید تنفسرر  مشرر   و سررر   تب، اگر 

ستراحت و بمانید صی  دنبال. کنید ا ش   هایتو شید پز  از و با

 را محل  سلامت متخصص هایدستورالعم  و بگیرید تماس قب 

 .دهید انجام

 هسررتید، سررواریدوچرخ  یا کردن رویپیاده ب  قادر شررما اگر 

ش  صل  همی ست و کرده رعایت را اجتماع  ی ا  را خود هاید

 خان  ب  رسیدن محض ب  و مقصد ب  رسیدن هنگام ر تن، از قب 

شویید صابون و آب با سترس در صابون و آب اگر. ب ست د  از نی

 هایدسررتورالعم  .کنید اسررتفاده ال   پای  بر دسررت محلول

 مورد در محدودیت  هر با رابط  در را محل  سلامت متخصصان

 تجهیزات از اسررتفاده هایمحدودیت یا شررما همراه ا راد تعداد

 .کنید پیگیری عموم  باز  ضای در کردن بازی یا و ورزش 

 های عالیت با و آرام  ب  نیسررتید  عال مرتب طور ب  معمولاً اگر 

 زمان با و کم قدرت با های ورزش و ر تن راه مث  پایین شدت

 و دقیق  ۳۰ تا تدریج ب  و کرده شرررو  دقیق  ۱۰ تا ۵ مث  کوتاه

ند طول در و متوال  طور ب  یا ت  چ ید ا زایش هف  و بهتر. ده

شتید تحرک قبلا اگر ک  است ترایمن  زمان مدت برای ابتدا ندا

 برای آمادگ  بدون این   تا باشررید  عال ایمتوال  ول  کوتاه

 .باشید داشت  بدن   عالیت طولان  مدت 

 از و شررده کمتر آسرریب خطر تا کنید انتخاب را مناسررب   عالیت 

سب بر. ببرید لذت بدن   عالیت ست  و سلامت  شرایط ح  تندر

  عالیت حین در. کنید انتخاب را مناسررب   عالیت شرردت خود

  عالیت ک  حال  در و ب شررید نفس راحت  ب  بتوانید باید بدن 

 م الم  ب  قادر دهیدم  انجام را متوسررط و کم شرردت با بدن 

 .باشید

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نتیجه گیری:
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