
ینه کرونا و فعالیت ورزشی سالمندان در دوران قرنط
دکتر علی توفیق





نفی بر سلامتی ، تواند اثرات مسالمندان می تحرکی و سطح پایین فعالیت بدنی بی 

ز مـی توانـد خـود قرنطینـه نیـ. داشته باشـدآنها زندگی وکیفیت حال خوب داشتن 
.ندچالش بکشارا به این عزیزان باعث استرس اضافی شود و سلامت روان 

نهاتنهماوالدین.ترسندمیترسیم،میمااکنونکهاندازههمانبهماوالدین

ترسوتنشبلکهبشنوندراگذردمیاطرافشاندرکهراآنچههمهتوانندمی
.کنندمیاحساسنیزرامامداوم
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COVID-19 مبتلا بهدرصد فوت به نسبت سن بیماران 



حلقه نگرانی

حلقه نفوذ

سـیار حلقـه بنگرانـی، حلقه 
ــام  ــامل تم ــت و ش ــی اس بزرگ
چیزهـــایی مـــی شـــود کـــه در 

.ید زندگی خود نگرانشان هست

چک حلقه ي کونفوذ، حلقه 
تـــري اســـت و درون حلقـــه 

ام  نگرانی قرار دارد و شامل تمـ
ر اموري است که مـی توانیـد د

.موردشان کاري انجام دهید 



رژیمیکازپیرويوغذابهبی میلراافرادمی توانداجتماعیانزوايوتنهایی

ویافسردگچونروانیناملایماتمی تواندآنبرعلاوهوکندناسالمغذایی
.باشدداشتهپیدراضطراب

است"حیاتی"و ارتباط براي سالمندان تماس 



ا تشـخیص این راهنما براي افرادي در نظر گرفته شده است که هیچ گونه علائم یـ

ورت در صـ. قرنطینـه هسـتندهـاي خـود بیماري حاد تنفسی ندارند و تنها در خانـه 

درالویـت بروزهرگونه مشکل یا علائم بیماري، دستورات وراهنمایی هاي پزشکی
.شودراهنما نباید جایگزین آنها واین هستند 



WHO15 یـا دقیقه فعالیت بدنی با شدت بـالا75فعالیت با شدت متوسط یا دقیقه 

راد سـالمند افـه بـ.توصـیه مـی کنـدبزرگسـالان ترکیبی از هر دو را در هفته براي 

تـا یـک خانه بی تحرك نماننـد و سـعی کننـد روزي بـین نـیمدر توصیه می شود 
.ساعت در خانه راه بروند و فعالیت کنند



تمرینات تعادلی













تمرینات انعطاف پذیري











تمرینات نشسته













تمرینات قدرتی

















•www.euro.who.int

•www.worldometers.info

•UK National Health Services

موثر، مترجم گیتی خوشدلعادت مردمان کاوي، استفان، هفت •

مقالات مرتبط با  ورزش و کرونا•



فقط گوشه چشمی از نگاه خدا

براي خوشبختی و سلامتی همه انسان ها کافی ست

درگاه خداونداز با آرزوي سلامتی 
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