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 فعالیت بدنی در شرایط کرونا

 است:دستًرالعمل فعالیت بذوی ساسمان جُاوی بُذاشت بذیه شزح 

  ػال تایذ چٌذیي تاس دس سٍص فؼالیت تذًی داؿتِ تاؿٌذ. 1ًَصاداى کوتش اص 

  ػال تایذ  4تا  3دقیقِ دس سٍص فؼالیت تذًی داؿتِ تاؿٌذ؛ کَدکاى  181ػال تایذ  5کَدکاى کوتش اص

 سٍص فؼالیت هتَػػ یا ؿذیذ داؿتِ تاؿٌذ.یک ػاػت دس 

  دقیقِ دس سٍص فؼالیت تذًی هتَػػ تا ؿذیذ داؿتِ  61ػال تایذ حذاقل  17تا  5کَدکاى ٍ ًَخَاًاى

تاس دس ّفتِ فؼالیت ّایی سا اًدام دٌّذ کِ تاػث تقَیت ػعلات ٍ  3تاؿٌذ؛ ایي گشٍُ ػٌی حذاقل تایذ 

 اػتخَاى ّا هی ؿًَذ. 

  75ؿذت هتَػػ یا حذاقل  تا دقیقِ دس ّفتِ فؼالیت تذًی 151ػال تایذ حذاقل  64 تا 18تضسگؼالاى 

یا چٌذ تاس دس ّفتِ فؼالیت ّای  2دقیقِ دس ّفتِ فؼالیت تذًی ؿذیذ داؿتِ تاؿٌذ؛ ایي گشٍُ ػٌی تایذ 

 تقَیت کٌٌذُ ػعلات سا اًدام دٌّذ. 

  ؿذت هتَػػ یا حذاقل  تا فؼالیت تذًیدقیقِ دس ّفتِ  151ػال تایذ حذاقل  64ػالوٌذاى تیـتش اص

یا چٌذ تاس دس ّفتِ فؼالیت  2دقیقِ دس ّفتِ فؼالیت تذًی ؿذیذ داؿتِ تاؿٌذ؛ ایي گشٍُ ػٌی تایذ  75

  تقَیت کٌٌذُ ػعلات سا اًدام دٌّذ.ّای 

 یا چٌذ سٍص دس ّفتِ فؼالیت ّایی سا اًدام دٌّذ کِ تاػث  3تش تایذ ػالوٌذاى تا قذست حشکتی ظؼیف

 افضایؾ تؼادل ٍ کاّؾ احتوال افتادى ؿَد. 

  فؼالیت تذًی ػولکشد ایوٌی سا تْثَد تخـیذُ ٍ التْاب سا کاّؾ هی دّذ؛ تٌاتشایي هی تَاًذ ؿذت

 ػفًَت ّا سا کوتش کٌذ. 
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ٍ تیواسی ّای قلثی  2فؼالیت تذًی هی تَاًذ ؿیَع تشخی اص تیواسی ّای صهیٌِ ای اص خولِ دیاتت ًَع  -

دس هؼشض خؽش تیـتشی ّؼتٌذ  19یذ ٍؾ دّذ. ایي تیواساى دسصَست اتتلا تِ تیواسی کَػشٍقی سا کاّ

 دس ایي تیواساى تیـتش اػت.  19ٍیذ ٍَ ؿیَع ػَاسض ک

اػتشع  کٌتشلتِ ػٌَاى یک اتضاس قذستوٌذ  هی تَاًذ ن اظؽشاب ٍ افؼشدگیؼالیت تذًی تا کاّؾ ػلایف -

 ػول کٌذ. 

اػتشع ٍ اظؽشاب ًاؿی اص ؿیَع تیواسی کٍَیذ تاػث اختلال دس ػؽح کَستیضٍل هی ؿَد کِ تاثیش  -

ػؽح کَستیضٍل سا دس حذ تؼادل حفؿ  فؼالیت تذًی هی تَاًذ ػولکشد ایوٌی ٍ التْاب داسد.هٌفی تش 

 ًوایذ.

 اػت.داؿتي فؼالیت تذًی هٌاػة یکی اص تْتشیي سٍؽ ّا تشای حفؿ رّي ٍ تذى ػالن  -

 

اما بزای محافظت اس خًد ي دیگزان اس  ،اگزچٍ فعالیت بذوی در محیط بیزين بسیار لذت بخش است

 رعایت کىیم:لاسم است اصًل بُذاشتی را  91کًيیذ

صیاد تشای سػیذى تِ پاسک ٍ  هؼافت سفتي) اػت هشاخؼِ کٌین ی ػثضی کِ ًضدیک هٌضلٍ فعاتِ پاسک  -

 ؿَد(. کشًٍای ػثض هوکي اػت تاػث گؼتشؽ فعا

دس هؼافت ّای ؼَلاًی، هوکي اػت دس ؼَل هؼیش تَقف کٌین؛ ایي تاػث هی ؿَد کِ تا افشادی کِ   -

 قثلا تواع ًذاؿتِ این، تواع تشقشاس کٌین. 

 قشاس تگیشین. کشًٍادس هؼافت ّای ؼَلاًی، هوکي اػت دس هؼشض ػؽَح آلَدُ تِ ٍیشٍع  -

 اص ٍػیلِ ؿخصی اػتفادُ کٌین.  اهکاىتا حذ دٍس،  ػثض ٍ فعاّای دس صَست سفتي تِ پاسک -

 فاصلِ اختواػی تا دیگشاى سا سػایت کٌین. -
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صهاًی کِ تشای اًدام فؼالیت تذًی تِ تیشٍى اص هٌضل هی سٍین )تِ ؼَس هثال تِ پاسک ٍ هشاکض تفشیحی(  -

ٍ هلاحظات هشتَغ تِ ػشفِ ٍ  شدىتا فاصلِ گزاسی اختواػی، ؿؼت ٍ ؿَی دػت ٍ یا ظذػفًَی ک

 هحافظت کٌین.  19 ػؽؼِ، خَد ٍ دیگشاى سا اص هثتلا ؿذى تِ کٍَیذ

ِ اص حعَس دس اختواػات دٍسی کٌین ٍ دس صَست اخثاس تِ حعَس دس خاهؼِ، فاصلِ گزاسی اختواػی سا ت -

 ؼَس خذی سػایت کٌین. 

 تشای حعَس دس هکاى ّای خاسج اص هٌضل اص هاػک اػتفادُ کٌین.  -

اػتفادُ اص هاػک تشای کَدکاى کوتش اص دٍ ػال، افشادی کِ هـکل تٌفؼی داسًذ، افشادی کِ ًوی تَاًٌذ  -

حشکت کٌٌذ ٍ افشادی کِ تذٍى کوک دیگشاى قادس تِ حشکت دادى هاػک ًیؼتٌذ، ًثایذ اػتفادُ ؿَد. 

 لزا تْتش اػت کِ ایي افشاد سا تِ هٌاؼق ؿلَؽ ًثشین. 

 

 ضزيری است: رعایت وکات بُذاشتیخز در صًرت استفادٌ اس است

دس هحیػ تیشٍى اص آب اػتخش )هحل دٍؽ گشفتي، تؼَیط لثاع، تحَیل ٍػایل، ػشٍیغ ّای  -

 ػت. ا تالا کٍَیذ تْذاؿتی ٍ غیشُ( احتوال ؿیَع تیواسی

 ی پشخؽش اص لحاؾ ؿیَع کشًٍا، تایذ تؼیاس احتیاغ کٌین.ٍیظُ دس ؿْشّاِ دس اػتفادُ اص اػتخش ت -

قشاس گشفتِ این، تِ ّیچ ٍخِ تِ اػتخش  19 احؼاع تیواسی هی کٌین یا اخیشا دس هؼشض کٍَیذاگش  -

 ًشٍین. 

هتشی اص افشادی کِ تا آًْا صًذگی ًوی کٌین سػایت  2تا  1.5فاصلِ گزاسی اختواػی سا تا داؿتي فاصلِ  -

 کٌین.

 ، خَساکی هصشف ًکٌین. هحیػ اػتخشتا حذ هوکي دس  -
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 در شزایط کزيوا استفادٌ اس ماسک حیه اوجام فعالیت بذویر مًرد پیام َای بُذاشتی د

 خَدداسی کٌین.  ؿلَؽاص اًدام ّشگًَِ فؼالیت تذًی هتَػػ تا ؿذیذ دس هشاکض  -

دس صَست اتتلا تِ هـکلات صهیٌِ ای اص خولِ دیاتت، تْتش اػت دس هٌضل ٍسصؽ کٌین ٍ اگش دس خاسج اص  -

 هاػک اػتفادُ کٌین.هٌضل ٍسصؽ هی کٌین تایذ حتوا اص 

تاػث هی تَاًذ فؼالیت تذًی هتَػػ تا ؿذیذ تِ ٍیظُ فؼالیت ّای ٍسصؿی ؿذیذ اػتفادُ اص هاػک دس  -

 ایداد هـکلات تٌفؼی دس حیي فؼالیت ؿَد. 

 

  91 بیماری کًيیذ یان ي یا بُبًدیافتگانمبتلاپیام َای بُذاشتی در مًرد فعالیت بذوی در 

دس خاًِ یا ًثایذ کٌین ٍ یا تؼت کشًٍای ها هثثت اػت، تِ ّیچ ٍخِ  دس صَستی کِ احؼاع تیواسی هی -

 تیشٍى اص خاًِ فؼالیت تذًی داؿتِ تاؿین ٍ تایذ دس اػتشاحت کاهل تِ ػش تثشین. 

 ، تاػث پیـشفت ّشچِ تیـتش تیواسی هی ؿَد. دس صهاى اتتلا تِ کٍَیذ اًدام فؼالیت تذًی -

ػپغ  ّفتِ ًثایذ فؼالیت تذًی هتَػػ تا ؿذیذ اًدام دّین. 4تا  2کٍَیذ تِ هذت ام تیواسی تؼذ اص اتو -

پیادُ سٍی ٍ دٍچشخِ ػَاسی ًشم داؿتِ تاؿین ٍ تِ تذسیح ؿذت هاًٌذ هی تَاًین فؼالیت تذًی ػثک 

 فؼالیت تذًی خَد سا افضایؾ دّین.

تایذ توام ًکات هشتَغ تِ فاصلِ گزاسی اختواػی اگش قصذ اًدام فؼالیت تذًی دس خاسج اص هٌضل سا داسین  -

 هتش فاصلِ اص دیگشاى( ٍ اػتفادُ اص هاػک سا سػایت کٌین. 1.5)حذاقل 

خثشاى  تشایدس دٍسُ ًفاّت حتوا تایذ  ،این دچاس کاّؾ ٍصى غیشهؼوَل ؿذُ کٍَیذتِ دلیل اتتلا تِ  اگش -

تافت ّای تذى اص خولِ ػعلات تحلیل هی  کٌین؛ صیشا هؼوَلا دس ایي کاّؾ ٍصى، اقذامایي کاّؾ ٍصى 

سًٍذ. پغ تایذ ّن تِ ًَع تغزیِ ٍ ّن تِ ًَع فؼالیت تذًی تَخِ کشد. ًَع فؼالیت تذًی پیـٌْادی، 
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کِ تِ تذسیح هی تَاى ؿذت ایي توشیٌات سا افضایؾ  اػتهقاٍهتی ػثک )هثل توشیٌات تحول ٍصى( 

 داد. 

تِ تذسیح افضایؾ دّین( تا  سا حشکات ٍسصؿی)دقیقِ تذى خَد سا گشم کٌین  5 تذًی الیتقثل اص اًدام فؼ -

 دػت آٍسًذ. ِ ، سیِ ّا ٍ ػعلات تِ تذسیح ّواٌّگی لاصم سا تشای هصشف اًشطی ٍ اکؼیظى تقلة

تا دػتگاُ ّای تذى تشای دفغ  کن کٌیندقیقِ قثل اص اتوام ٍسصؽ اص ؿذت ٍ ػشػت ٍسصؽ  11تا  5 -

 ؿذُ دس ػعلات فشصت کافی داؿتِ تاؿٌذ.هَاد صایذ تَلیذ 

ی ػعلاًی پغ اص ٍ اص دسدّا ؿذُتاػث ؿاداتی  فؼالیت تذًی گشم ٍ ػشد کشدى تذى قثل ٍ تؼذ اص اًدام -

 کٌذ.آى پیـگیشی هی 

 


