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Background and Aim Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) pandemic has reduced the physical activity 
of people worldwide. The purpose of this study is to provide a practical guide for performing physical 
activities at home during the COVID-19 pandemic.
Methods & Materials The study was conducted by using library method and reviewing the books and 
articles on home-based physical activity, to provide a scientific basis for performing physical activity at 
home. In this regard, various physical activities with and without equipment at homes were examined.
Ethical Considerations This article is a review article with no human or animal sample.
Results Home-based practical suggestions for staying active and cope with its physical and psychological 
consequences of the COVID-19 pandemic were reported walking or running on a treadmill, the use of 
stationary bikes, and body weight resistance exercise, in addition to aerobic exercise.
Conclusion This proposed physical activity programs can be used during the pandemic at home by people 
with sedentary lifestyle. 
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A B S T R A C T

Extended Abstract

1. Introduction

n 31 December 2019, a viral pneumonia 
that started in Wuhan, China, was reported 
to the World Health Organization (WHO). 
The new Coronavirus Disease (COV-
ID-19) spread rapidly worldwide such that 

until 11 September 2020, it infected more than 28,328,131 
people in 215 countries and killed 388,047 people [1]. In 
order to prevent the spread of COVID-19, in almost all 
areas, various protection measures have been taken by the 
authorities, including the closure of schools and universi-
ties, restrictions on travel and holding of cultural and sports 
events, and the closure of private and public sports clubs 

O
[2]. Implementing an physical activity program to perform 
at home during the lock down and COVID-19 epidemic, 
which may last for weeks to months, can reduce the nega-
tive physiological and psychological effects of sedentary 
behavior patterns. This article review programs and rec-
ommendations for physical activity at home in people 
with sedentary lifestyles according to the guidelines of the 
American College of Sports Medicine (ACSM).

Rating of Perceived Exertion Scale

Rating of Perceived Exertion (RPE) scale can be used to 
adjust the intensity during aerobic and endurance exercises. 
Various factors such as age, gender, previous training sta-
tus and fitness level [12] as well as external environmental 
factors such as ambient temperature [13] may affect RPE. 
Other environmental factors such as listening to music, 
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watching TV, altitude, nutritional considerations and ex-
ternal feedback can also influence RPE. However, studies 
suggested that despite the potential impact of these factors, 
RPE is still a valid monitoring tool [13].

Heart rate, a variable for controlling the exercise intensity

Heart rate is the most common way to control the inten-
sity of aerobic exercise. This is due to the close relationship 
between heart rate and oxygen consumption, especially 
when its intensity is between 50 and 90% of functional ca-
pacity (VO2max). Heart Rate Reserve (HRR) is the differ-
ence between a person’s maximum Heart Rate (HRmax) 
(estimating as age - 220) and resting Heart Rate (HRrest) 
[14]. The most accurate way to regulate the intensity of 
aerobic exercise using this method is to determine a spe-
cific heart rate with a VO2max or heart rate associated with 
lactate threshold. To estimate and identify intensities with 
the highest accuracy, laboratory conditions and specialized 
tools are required. If these facilities are not available, pre-
dicting maximal heart rate using age factor (age-220) can 
be used as a basis for determining exercise intensity.

Body weight resistance exercise program

The combination of resistance exercise has been highly 
recommended due to its positive effects on maintaining or 
increasing the skeletal muscle mass, strength, and fitness. 
The current guidelines of the ACSM state that resistance 
exercise should be performed at an intensity of less than 
60% of one-repetition maximum (<60% 1RM) to improve 
neuromuscular function [17]. Recent studies in US have 
shown that resistance exercise has many health benefits for 
people and can deal with problems such as muscle loss due 
to aging, physical disabilities, chronic illness and even pre-
mature death [18]. Numerous studies have shown that resis-
tance exercise improves cognitive function, concentration, 
insulin sensitivity and blood lipid profile; reduces anxiety 
and blood sugar; increases basal metabolic rate; controls 
body weight, and many other physiological benefits [19]. 
Table 1 presents the body weight resistance exercise pro-
gram at home for different target groups [1].

2. Conclusion

Due to concerns about the growing prevalence of CO-
VID-19, precautions need to be taken. Staying at home is 
an essential safety step that can lower the prevalence rate. 

Table 1. Body weight resistance exercise protocol at home for different target groups

Movements Groups Set Rep  Benefits

Warming-up (5-10 min): Marching in place, jogging in place, standing leg raise, rope jumping

Body weight squat
Without previous training 2-1 10

Increases the strength and function of lower extremity
With previous training 3-2 20

Push-up
Without previous training 2-1 10

Increases the strength and function of upper extremity
With previous training 3-2 20

Walking lunge
Without previous training 2-1 5

Increases hamstring muscle strength and running speed
With previous training 3-2 10

Pelvic tilt
Without previous training 2-1 sec 10

Increases the strength and function of the core muscles and trunk
With previous training 4-2 sec 20

Side plank
Without previous training 2-1 sec 10

Increases the strength and function of the core muscles and hip
With previous training 4-2 sec 20

Sit-up
Without previous training 2-1 15

Increases the strength and endurance of the abdominal muscles
With previous training 4-2 20

Cooling-down (5-10 min): Static stretching exercises in most large muscles
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Many countries now have implemented restrictions that 
make people stay home and only go out in an emergen-
cy. Staying home for long periods of time, however, can 
increase behaviors that lead to inactivity, anxiety, and de-
pression, which in turn can lead to a sedentary lifestyle and 
cause a wide range of psychological problems [20]. The 
best way to solve these problems is to replace outdoor ac-
tivities with home activities such as body weight resistance 
exercise and aerobic exercise (if possible by using tread-
mills and stationary bikes) based on standard protocols, in 
addition to having a healthy diet during this period. Main-
taining regular physical activity and daily exercise in a safe 
home environment is an important strategy for a healthy 
lifestyle during a COVID-19 pandemic. Home activities 
provide an opportunity for people to stay healthy by per-
forming simple movements. One of the limitations of the 
present study was the difficulty reviewing all available pa-
pers; hence, we tried to review reliable and up-to-date pa-
pers in the field of sports science.
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زمینه و هدف بیماری ویروس جدید کرونا )کووید 19( تأثیر عمده ای بر فعالیت های بدنی افراد در کل دنیا گذاشته است. این شرایط 
باعث شده میزان فعالیت های بدنی در بسیاری از افراد کاهش پیدا کند. هدف از این پژوهش، ارائه یک راهنمای کاربردی برای اجرای 

فعالیت های بدنی در خانه بود.

مواد و روش ها روش کار به صورت کتابخانه ای بود و کتاب ها و مقالات جدید در مورد اجرای فعالیت های بدنی در خانه بررسی شد و سعی 
شد مبانی علمی اجرای فعالیت های بدنی در خانه ارائه شود. نحوه اجرای فعالیت های بدنی مختلف با استفاده از دستگاه های موجود در 

منازل و همچنین اجرای تمرینات بدون استفاده از دستگاه بررسی شد.

ملاحظات اخلاقی این مقاله یک مقاله مروری است و هیچ نمونه انسانی و حیوانی ندارد.
یافته ها پیشنهادات کاربردی برای فعال ماندن در خانه، همراه با تمرین ورزشی هوازی شامل راه رفتن، دویدن روی تردمیل، 
استفاده صحیح از دوچرخه ثابت و تمرینات مقاومتی با وزن بدن است تا بتوان با عوارض جانبی جسمی و روانی ویروس جدید 

کرونا )کووید 19( مقابله کرد.

نتیجه گیری این راهنما اطلاعات مفیدی را در مورد فعالیت بدنی در منزل برای افراد کم تحرک ارائه می دهد که می تواند در طول 
بیماری های همه گیر انجام شود.

کلیدواژه ها:
تمرین استقامتی، تمرین 

مقاومتی، فعالیت بدنی 
در خانه، ویروس جدید 

کرونا )کووید 19(

اطلاعات مقاله:
تاریخ دریافت: 30 اردیبهشت 1399

تاریخ پذیرش: 14 مهر 1399
تاریخ انتشار: 11 آذر 1399

مقدمه 

در دهم دی  ماه سال 1398، یک پنومونی ویروسی که از ووهان 
تا  اعلام شد.  بهداشت جهانی1  به سازمان  بود،  آغاز شده  چین 
21 شهریورماه 1399، این کروناویروس جدید )COVID19( به 
سرعت در سراسر جهان گسترش یافت و بیش از 28328131 نفر 
را در 215 کشور آلوده کرده و 388047 نفر را به قتل رساند ]1[. 
همچنین در ایران تا تاریخ ذکرشده، بیش از 395488 نفر را آلوده 
و جان 22798 نفر از هم وطنان ما را گرفته است ]1[. از این رو 
جهت جلوگیری از شیوع همه گیری COVID19 تقریباً در همه 
مناطق اقدامات محافظتی مختلفی توسط مسئولان شامل تعطیلی 
مدارس و دانشگاه ها، ممنوعیت سفر، عدم برگزاری رویدادهای 
و  خصوصی  ورزشی  باشگاه های  تعطیلی  و  ورزشی  و  فرهنگی 

1. World Health Organization (WHO)

دولتی اعمال شده است ]2[. تغییرات ایجادشده در زندگی روزمره 
مردم سریع و بی سابقه بوده است. با افزایش شیوع ویروس، شمار 
تلفات افزایش می یابد و اقدامات سخت گیرانه قرنطینه خانگی برای 
مهار شیوع این بیماری در مناطق مختلف جهان افزایش یافته 
است. اگرچه توجه و اقدامات زیادی برای شناسایی افراد مبتلا به 
عفونت کروناویروس صورت گرفته، شناسایی نیازهای بهداشتی 
جسم و روان افراد تحت تأثیر این بیماری همه گیر نادیده گرفته 
شده است ]3[. بسیاری از افراد به درستی از توصیه های رسمی 
دولت جهت قرنطینه خانگی استقبال می کنند، اما این اقدامات 
با گذر  منفی می گذارند.  تأثیر  افراد  بدنی  فعالیت  رفتارهای  بر 
بیشتر زمان و عدم فعالیت بدنی مناسب متعاقب آن تأثیر منفی بر 
سلامت جسمی، الگوهای خواب و کیفیت زندگی مشاهده خواهد 
شد. از طرفی اثرات مفید فعالیت بدنی منظم بر بسیاری از نتایج 
سلامتی به خوبی اثبات شده است ]5 ،4[. همه گیری بیماری 

1. گروه آسیب شناسی و فیزیولوژی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه اراک، اراک، ایران.
2. گروه رفتار حرکتی و روان شناسی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه اراک، اراک، ایران.

مقاله مروری 

راهنمای فعالیت های بدنی در خانه برای مقابله با ویروس جدید کرونا )کووید 19(
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COVID-19 بدین معنی است که بسیاری از ما بیش از معمول 
در خانه می مانیم و می نشینیم. برای بسیاری از ما خیلی دشوار 
است که انواع ورزش هایی که معمولًا بیرون از خانه و در اماکن 
ورزشی انجام می دهیم، در خانه انجام دهیم. اما در این برهه زمانی، 
بسیار اهمیت دارد که افراد در هر سنی و با هر میزان توانایی 

تا حد ممکن فعال باشند. به طوری که کمپین »فعال باش«2 
سازمان بهداشت جهانی با هدف ایجاد انگیزه و آگاه سازی مردم 
جهت اجرای تمرینات ورزشی در خانه راه اندازی شده است ]6[. 
باید به این نکته توجه داشت که فقط انجام 10 تا 15 دقیقه 

2. WHO’s be active campaign

)RPE( جدول 1. مقیاس درک فشار یا سختی کار

شرحرتبه

هیچ فعالیتی )دراز کشیدن(0

نشستن1

بسیار کم2

خیلی ساده3

ساده )می تواند تمام روز انجام دهد(4

متوسط5

تا حدودی سخت )شروع به احساس آن(6

سخت7

بسیار سخت )تلاش برای نگه داشتن(8

خیلی خیلی سخت9

حداکثر تلاش )نمی تواند بیشتر ادامه یابد(10

 )VO2max( و حداکثر ظرفیت عملکردی )HRR( ضربان قلب ذخیره ،)HRmax( جدول 2. رابطه بین درصدهایی از ضربان قلب حداکثر

 حداکثر ظرفیت عملکردی (VO2max) (%)ضربان قلب ذخیره (%) ضربان قلب حداکثر (%)

665050

705555

746060

776564

817070

857575

888080

928585

909090

989595

100100100

محمد پرستش و جلیل مرادی. راهنمای فعالیت های بدنی در خانه برای مقابله با ویروس جدید کرونا )کووید 19(
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آسودگی  به  یا حرکات کششی  پیاده روی  مانند  فعالیت سبک 
عضلانی و بهبود گردش خون کمک خواهد کرد ]7[. همچنین 
فعالیت بدنی منظم می تواند به روزمرگی ما کمک کند و راهی 
برای ارتباط با خانواده باشد. فعالیت بدنی برای سلامت روان ما 
مفید است و کاهش خطر ابتلاء به افسردگی، کاهش شناختی، 
تأخیر در بروز زوال عقل و بهبود احساسات کلی را به همراه دارد 
]9 ،8[. مطالعات صورت گرفته مزایای ویژه فعالیت بدنی از جمله 
بهبود پارامترهای سلامت جسمی، فیزیولوژیکی و پیامدهای مثبت 
بنابراین  داده اند ]11 ،10[.  نشان  را  بهزیستی  و  روانی  سلامت 
اجرای یک برنامه فعالیت بدنی اقتباس شده جهت اجرا در خانه در 
طول دوره قرنطینه و همه گیری بیماری COVID-19 که ممکن 
است از هفته ها تا ماه ها ادامه یابد، می تواند اثر منفی فیزیولوژیکی و 
روانی الگوهای رفتاری کم تحرک را کاهش دهد. هدف این مطالعه 
مروری، تدوین برنامه های کاربردی و توصیه هایی برای فعالیت 
بدنی در خانه برای افراد کم تحرک در طول زندگی با تمرکز بر 

متون و منابع دستورالعمل های کالج پزشکی ورزشی آمریکا3بود.

مقیاس درک فشار یا مقیاس بورگ

مقیاس درک فشار4 می تواند برای تنظیم شدت در طول تمرین 
استقامتی هوازی به کار گرفته شود. عوامل مختلفی از جمله سن، 
 RPE جنس، وضعیت تمرین قبلی و سطح تناسب اندام ممکن است
را تحت تأثیر قرار دهند ]12[. همچنین محققان نشان داده اند رابطه 
بین شدت تمرین و RPE می تواند توسط عوامل مختلف محیطی 
خارجی مانند دمای محیط تحت تأثیر قرار گیرد ]13[. علاوه بر این، 
عوامل محیطی متعددی که ممکن است RPE را تحت تأثیر قرار 

3. American College of Sports Medicine (ACSM) 
4. Rating of Perceived Exertion (RPE) Scale

دهند گوش دادن به موسیقی، تماشای تلویزیون یا ویدئو، ارتفاع، 
این  این حال،  با  بیرونی هستند.  بازخورد  و  تغذیه ای  ملاحظات 
 RPE ،نویسندگان پیشنهاد می کنند با وجود تأثیر بالقوه این عوامل

هنوز یک ابزار نظارت معتبر است ]13[ )جدول شماره 1(.

ضربان قلب متغیری برای کنترل شدت تمرین

ضربان قلب متداول ترین روش برای کنترل تجویز شدت فعالیت 
هوازی است. دلیل آن ارتباط نزدیک بین ضربان قلب و میزان 
مصرف اکسیژن است، به ویژه هنگامی که شدت آن بین 50 تا 
90 درصد ظرفیت عملکردی5 است. ضربان قلب ذخیره6، تفاوت 
بین ضربان قلب حداکثر7 )سن 220( یک فرد و ضربان قلب 
استراحت8 است )HRR= Hrmax - HRrest( ]14[. دقیق ترین 
روش برای تنظیم شدت فعالیت هوازی استفاده از این روش، 
تعیین ضربان قلب خاص همراه با درصد مطلوب VO2max یا 
ضربان قلب مرتبط با آستانه لاکتات است. برای برآورد و شناسایی 
شدت های با بالاترین دقت، شرایط آزمایشگاهی و ابزار تخصصی 
مورد نیاز و ضروری است. اگر این امکانات در دسترس نباشد، 
پیش بینی حداکثر Hrmax با استفاده از سن فرد )سن 220( 
می تواند به عنوان پایه ای برای تعیین شدت تمرین استفاده شود. 
رابطه بین VO2max، HRR و HRmax در جدول شماره 2 نشان 
داده شده است ]15[. همچنین ویژگی شدت برنامه تمرین هوازی 
در خانه برای گروه های هدف مختلف در جدول شماره 3 ارائه 

شده است.

5. Functional capacity (VO2max)
6. Heart Rate Reserve (HRR)
7. Heart Rate Maximal (HRmax)
8. Heart Rate Resting (HRrest)

جدول 3. ویژگی شدت برنامه تمرین هوازی در خانه برای گروه های هدف مختلف

بالا متوسط پایین  شدت افراد

50-70 درصد ضربان قلب حداکثر 50-75 درصد ضربان قلب حداکثر 50-70 درصد ضربان قلب حداکثر درصدی از ضربان قلب حداکثر
سالمند

1-3 از مقیاس 10-0 1-3 از مقیاس 10-0 1-3 از مقیاس 10-0 مقیاس درک فشار )10-0( 

70-90 درصد ضربان قلب حداکثر 70-85 درصد ضربان قلب حداکثر 65-80 درصد ضربان قلب حداکثر درصدی از ضربان قلب حداکثر
بی تحرک

3-5 از مقیاس 10-0 3-5 از مقیاس 10-0 2-4 از مقیاس 10-0 مقیاس درک فشار
)10-0( 

85-100 درصد ضربان قلب 
حداکثر 80-95 درصد ضربان قلب حداکثر 70-90 درصد ضربان قلب حداکثر درصدی از ضربان قلب حداکثر

تمرین کرده
5-10 از مقیاس 10-0 4-8 از مقیاس 10-0 3-7 از مقیاس 10-0 مقیاس درک فشار )10-0(
بار کار بسیار سخت،

 تنفس عمیق و سریع، 
فقط چند کلمه را می توان بدون 

مکث گفت

بار کار سخت،
 تنفس سریع،

 صحبت کردن ممکن، اما امکان آواز 
خواندن نیست

بار کار آسان، 
تنفس راحت و آسان است - توضیحات
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مدل های تمرین استقامتی هوازی

و  اولیه  فنی  ملاحظات  از  برخی  مورد  در  زیر  بخش 
قلبی  تمرین  رایج  دستگاه های  برای  عمومی  دستورالعمل های 
کتاب  از  تمرین  دستورالعمل  این  است.  شده  ارائه  تنفسی 
دستورالعمل های ضروری در تمرینات قدرتی و آمادگی جسمانی 
انتشارات انجمن ملی آمادگی جسمانی و قدرت آمریکا9 اقتباس 
شده است ]16[. در ادامه دستورالعمل های استفاده از تردمیل، 
دوچرخه ثابت، دستگاه قایق رانی، دستگاه پله، الپتیکال، پیاده روی 

و دویدن ارائه می شود )تصاویر شماره 1، 2، 3، 4، 5، 6(.

نوارگردان )تردمیل(

موقعیت شروع

● با اتصال کلیپس امنیتی به لباس که با عمل اندام تحتانی یا 
فوقانی تداخل نداشته باشد، شروع کنید. 

● با قرار دادن پاها روی سطح سمت راست و چپ، تسمه را بین 
دو پا قرار دهید. 

● دستورالعمل های مربوط روی کنسول تردمیل را بخوانید تا 
بدانید چگونه سرعت و شیب تردمیل خاص مورد استفاده را تنظیم 

کنید.

● دستگاه را روشن کنید و سرعت تسمه را طوری که سرعت گرم 
کردن مورد نظر است تنظیم کنید.

مرحله حرکت

● در حالی که دستگیره را نگه داشته اید، اجازه دهید یک پای 
شما به صورت آزادانه در حال نوسان باشد و پای دیگر از قسمت 
خارجی پنجه تردمیل را لمس کند و این کار را به طور متوالی در 

هر دو پا انجام دهید.

● هنگامی که با سرعت تسمه راحت هستید، شروع به راه رفتن 
/ دویدن روی تردمیل کنید.

● دویدن/ پیاده روی؛ به سمت بخش جلوی دستگاه حرکت کنید 
در حالی که هنوز در مرکز عرشه تردمیل هستید.

● دست ها را از دستگیره ها بردارید و سرعت و شیب را تنظیم 
کنید تا زمانی که سطح تمرین مورد نظر به دست آید. 

● از نگه داشتن کنسول یا دستگیره ها هنگام راه رفتن یا دویدن 
اجتناب کنید.

پایان دادن به موقعیت

9. National Strength and Conditioning Association (NSCA)

برای  دقیقه  پنج  تا  سه  و  دهید  کاهش  را  تردمیل  سرعت   ●
جلوگیری از تجمع خون و بهبود بازگشت وریدی، بدن را سرد کنید. 

● گام ها را روی سطوح در دو طرف تسمه گذاشته و دستگاه را 
خاموش کنید ]16[.

دوچرخه ثابت

موقعیت شروع

● با تنظیم ارتفاع صندلی به طوری که زانوی پای بازشده کمی 
خم است )25-30 درجه(، حرکتی را شروع کنید. 

● پا از ساق پا باید به صورت مسطح و موازی با کف پاها در 
تماس با پدال باشد. 

● صندلی را طوری تنظیم کنید که زانو بیش از مرکز پدال 
روی پای بازشده قرار داشته باشد و لگن به جلو و عقب نرود و در 

طول پدال حرکت کند.

● ضمن حفظ موقعیت طبیعی ستون فقرات، کمی از ناحیه 
لگن به سمت جلو خم شوید.

● دسته های فرمان را طوری تنظیم کنید که بازوها در یک 
زاویه رو به آرنج کمی خم باشد. در حالت ایده آل بازو و لگن یک 

زاویه تقریباً 90 درجه تشکیل می دهد. 

مرحله حرکت

● در طول مدت تمرین، پدال زدن را شروع کنید، در حالی که 
کف پاها را در تماس با پدال نگه می دارید. 

● حفظ یک حالت خنثی و جلوگیری از حرکت شانه ها. 

● با استفاده از دسته های فرمان، موقعیت های مختلف دست 
ممکن است استفاده شود. این موارد عبارتند از:

تصویر 1. موقعیت مناسب روی دستگاه نوارگردان )تردمیل(
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● روی دست ها مقداری خم شدن، کف دست رو به پایین و 
حالت ایستاده تر را حفظ کنید.

● خنثی، کف دست رو به صورت و پنجه دو طرف فرمان را 
می گیرد، روی خم شدن بیشتر به جلو. 

● موقعیت مسابقه ای، با ساعد روی فرمان به صورت استراحتی، 
ایجاد حداکثر خم شدن به جلو.

 موقعیت پایان دادن 

● کم کردن سرعت تا پدال به ایست کامل برسد و گام ها را از 
روی دوچرخه بردارید ]16[.

دستگاه پله نوردی

موقعیت شروع 

● دستگیره ها را نگه دارید در حالی که پدال ها را به سمت جلو 
حرکت می دهید.

● تمام پا را در تماس با هر پدال قرار دهید.

مرحله حرکت

● شروع به قدم زدن کنید از دستگیره ها برای نگه داشتن 
استفاده کنید.

● ضمن حفظ وضعیت ایستاده ، قدم های عمیق )10 تا 20 
سانتی متر( بردارید. 

● اجازه ندهید که گام ها با کف یا حد بالای دستگاه برخورد 
داشته باشد.

● نگه داشتن دستگیره ها را به آرامی ادامه دهید، در حالی که 

به دنبال قدم زدن به جلو، نگه داشتن حالت ایستاده درست با 
شانه های مستقیم و آرام، لگن بالاتر از باسن، زانوها تراز وسط با 

پاها قرار دارد و پنجه ها به جلو پیش می روند.

● در حالی که مستقیماً به جلو نگاه می کنید، دستگیره ها را به 
آرامی نگه دارید و یک حالت ایستاده با شانه های ریلکس داشته 
باشید، بالاتنه، زانوها و پاها را در یک راستا و انگشتان پا را به 

سمت جلو نگه دارید.

ج ب  الف   

تصویر 2. تنظیم ارتفاع مناسب صندلی

الف: پای راست با زانوی قفل شده و پاشنه روی پدال؛ ب: زانو کمی خم با پنجه پا روی پدال؛ ج: پدال در موقعیت ساعت 21، زانو با لگن و سطح زمین موازی است.

تصویر 3. موقعیت مناسب در دستگاه پله نوردی
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پایان دادن به موقعیت

● در حالی که پدال ها را به عقب بر می گردانید، دستگیره ها را 
نگه دارید ]16[.

دستگاه الپتیکال )اسکی فضایی(

موقعیت شروع

● روی کنسول مرکزی الپتیکال، یک پا را روی هر پدال قرار دهید.

● در حالی که درست ایستاده و رو به جلو هستید، دستگیره ها را با 
دست راست و چپ گرفته و به طور مستقیم و متعادل روی لگن قرار 

دارید، سر بالا و شانه را ساکن نگه دارید.

مرحله حرکت

● شروع کنید پدال ها را به جلو با حرکت بازوها و پاها به روش رفت 
و برگشت حرکت دهید.

● پاها باید در طول زمان تمرین با پدال ها کاملًا تماس داشته 
باشند مگر اینکه طراحی دستگاه باعث بلند کردن پاشنه شود.

● زانوها نباید اجازه دهند در موقعیت خم شدن از پشت، پنجه ها 
جلوتر بروند.

● برای حفظ تعادل، دستگیره ها را نگه دارید. اگر نگه داشتن 
داشتن  نگه  که  است  خوبی  ایده  باشد،  غیرضروری  دستگیره ها 

دستگیره ها را رها کنید و بازوهای خود را پمپاژ کنید به همان شیوه ای 
که در راه رفتن یا دویدن آن ها را حرکت می دهید.

● شیب الپتیکال ممکن است افزایش یابد تا دقیق تر حرکت دویدن 
را شبیه سازی کند یا کاهش یابد تا حرکت پیاده روی تکرار شود.

● انجام این تمرین با حرکت رو به جلو ممکن است تأکید 
بیشتری بر عضله چهارسر ران داشته باشد. انجام آن با حرکت 
عقب می تواند تنش روی همسترینگ و گلوتال ها را افزایش دهد.

پایان دادن به موقعیت

● سرعت را کم کنید تا زمانی که دستگاه به توقف کامل برسد، 
سپس پدال را خاموش کنید ]16[.

پیاده روی 

موقعیت بدن

● سر را درست در امتداد با چشم ها نگه دارید و به جلو حرکت 
کنید.

● شانه ها را ساکن کنید و اجازه ندهید آن ها خم شوند.

● در حالی که گوش، تنه و شانه در یک امتداد عمودی قرار 
دارد، تنه را نیز در امتداد لگن نگه دارید.

تماس پنجه پا با زمین

● در ابتدا پاشنه با زمین تماس پیدا می کند و بعد از آن با یک 
انتقال نیروی آرام از پاشنه به پنجه اجازه می دهد که وزن روی 

پنجه پا گسترش یابد.

● وزن باید از قسمت بیرونی پاشنه به سمت جلو و کمی به 
سمت داخل و وسط پنجه پا منتقل شود.

مرحله گام برداشتن

● بدون اینکه لگن را بچرخانید )مگر در مسابقه پیاده روی(، 
اجازه دهید که لگن آزادانه حرکت کند تا طول گام را افزایش 

دهد.

● زانوها را بلند کنید و در این حرکت باسن ها و عضلات گلوتال 
را درگیر کنید.

عمل بازو

● بازوها باید به طور متناوب و با یک حالت نوسانی و تاب 
خوردن همراه با پای مخالف به جلو و عقب حرکت کنند )به 
عنوان مثال وقتی بازوی چپ به جلو حرکت می کند، پای راست 

جلو رفته است و بالعکس(.

تصویر 4. موقعیت مناسب قرار گرفتن روی دستگاه الپتیکال

محمد پرستش و جلیل مرادی. راهنمای فعالیت های بدنی در خانه برای مقابله با ویروس جدید کرونا )کووید 19(

http://jams.arakmu.ac.ir/index.php?slc_lang=fa&sid=1


641

آذر و دی 1399. دوره 23. شماره 5

● شانه ها باید آرام باشند، اجازه دهند که بازوها نوسان آزادانه 
داشته باشند.

● در سرعت های سریع تر پیاده روی، اعمال باید به صورت زیر 
باشند:

● بازوها باید در آرنج 90 درجه با حرکات بازویی که در شانه ها 
ایجاد می شوند خم شوند.

● دست ها باید به عقب و جلو حرکت کنند، از خط میانی بدن 
عبور نکنند، تا نیروی محرکه جلوبرنده ایجاد شود.

● پنجه دست ها باید در وضعیت ریلکس باشند، زمانی که 

پنجه دست ها به سمت قفسه سینه در راستای خط نوک پستان 
در نوسان رو به جلوست، مفصل لگن در همان سمت در نوسان 

رو به عقب متمایل می شود ]16[.

دویدن 

موقعیت بدن

● سر را درست در امتداد با چشم ها نگه دارید و به جلو حرکت 
کنید.

● شانه ها را ساکن کنید و اجازه ندهید آن ها خم شوند.

تصویر 5. موقعیت و شکل صحیح دست ها و پاها در هنگام پیاده روی 

تصویر 6. موقعیت و شکل صحیح دست ها و پاها در هنگام دویدن 
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● در حالی که گوش، تنه و شانه در یک امتداد عمودی قرار 
دارد، تنه را نیز در امتداد لگن نگه دارید.

تماس پنجه پا با زمین

با یک  از آن  بعد  بزند و  به زمین ضربه  باید  ابتدا  پاشنه   ●
عمل ملایم »نورد« پاشنه به توپ، اجازه می دهد که وزن روی پا 

گسترش یابد.

● وزن باید از قسمت بیرونی پاشنه منتقل شود و همچنان 
به سمت جلو و کمی به سمت داخل وسط توپ از پای در فشار 

حرکت کند.

مرحله گام برداشتن

● بدون نورد کردن لگن )مگر در مسابقه پیاده روی(، اجازه 
دهید که لگن آزادانه حرکت کند تا طول گام را افزایش دهد.

● زانوها را بلند کنید و در این حرکت، لگن و عضلات باسن 
را درگیر کنید.

● با هر گام دویدن، پا باید تقریباً زیر باسن ها قرار گیرد تا از 
ترمز کردن و صرف وقت زیاد در هوا جلوگیری شود.

عمل بازو

● بازوها باید به صورت مجاور با بدن پایین تر به جلو و عقب 
حرکت کنند )به عنوان مثال وقتی بازوی چپ به جلو حرکت 

می کند، پای راست جلو رفته است و بالعکس(.

● شانه ها باید آرام باشند، اجازه دهند که بازوها نوسان آزادانه 
داشته باشند.

اکثریت  می افتد،  اتفاق  پیاده روی  در  آنچه  با  مقایسه  در   ●
حرکت بازو از پایین تر بازو می آید؛ زیرا حرکت بیش از حد شانه 

انرژی را از بین می برد.

● حرکت ساعد باید بین کمر و سینه انجام شود.

● بازوها و دست ها باید به عقب و جلو حرکت کنند و از خط 
میانی بدن عبور نکنند تا نیروی محرکه جلوبرنده ایجاد شود ]16[.

برنامه تمرینات مقاومتی با وزن بدن

ترکیب تمرینات مقاومتی به دلیل تأثیرات مثبت آن بر حفظ 
یا افزایش حجم، قدرت عضلات اسکلتی و آمادگی عضلانی بسیار 
توصیه شده است. دستورالعمل های فعلی کالج پزشکی ورزشی 

جدول 4. ویژگی شدت برنامه تمرین مقاومتی با وزن بدن در خانه برای گروه های هدف مختلف

مزایاتکراردوره )ست(وضعیت افرادحرکات

گرم کردن: زانو بالا با دست و پای مخالف درجا زدن و خم کردن ساق پا از پشت آوردن ران و ساق پا به صورت صاف به بالا طناب زدن )مجموع حرکات 5 تا 10 دقیقه(

اسکوات با وزن بدن
10 تکرار1-2بی تمرین

افزایش قدرت و عملکرد پایین تنه
20 تکرار2-3تمرین کرده

شنا سوئدی
10 تکرار1-2بی تمرین

افزایش قدرت و عملکرد بالاتنه
20 تکرار2-3تمرین کرده

قدم برداشتن بلند
 )لانژ(

افزایش قدرت عضلانی همسترینگ و افزایش 5 تکرار1-2بی تمرین
سرعت دویدن 10 تکرار2-3تمرین کرده

بالا آوردن لگن در حالت طاق باز
10 ثانیه1-2بی تمرین

افزایش قدرت و عملکرد عضلات مرکزی و تنه
20 ثانیه2-4تمرین کرده

پلانک از پهلو 
)هر دو طرف(

10 ثانیه1-2بی تمرین
افزایش قدرت و استقامت عضلات مرکزی و لگن

20 ثانیه2-4تمرین کرده

درازنشست
15 تکرار1-2بی تمرین

افزایش قدرت و استقامت عضلات شکمی
20 تکرار2-4تمرین کرده

سرد کردن: تمرینات کششی ایستا در اکثر عضلات بزرگ )مجموع حرکات 5 تا 10 دقیقه(
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زانو بالا با دست و پای مخالفدرجا زدن و خم کردن ساق پا از پشت

آوردن ران و ساق پا به صورت صاف به بالاطناب زدن

اسکوات با وزن بدنقدم برداشتن بلند )لانژ(

درازنشستشنا سوئدی

پلانک از پهلوبالا آوردن لگن در حالت طاق باز

تصویر 7. موقعیت و شکل صحیح تمرینات مقاومتی با وزن بدن 
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آمریکا10 در سال 2018 بیان می کنند که تمرین های مقاومتی 
باید به شدت کمتر از 60 درصد یك تکرار بیشینه11، به منظور 
بهبود عملکرد عصبی عضلانی افراد انجام شوند ]17[. یافته های 
جدید محققان آمریکایی نشان می دهند انجام  تمرینات ورزشی 
مقاومتی، مزایای سلامتی زیادی برای افراد دارند و می توانند با 
مشکلاتی مانند تحلیل عضلانی متعاقب افزایش سن، ناتوانی های 
جسمی، بیماری های مزمن و حتی مرگ زودرس مقابله کنند 
]18[. به طوری که در مطالعات فراوانی مشاهده شده است که 
تمرینات مقاومتی موجب بهبود عملکرد شناختی، بهبود تمرکز، 
پروفایل  بهبود  انسولین،  به  بهبود حساسیت  اضطراب،  کاهش 
لیپیدی خون، کاهش قند خون، افزایش متابولیسم پایه، کنترل و 
مدیریت وزن بدن و بسیاری از مزایای فیزیولوژیکی دیگر می شوند 
]19[. در ادامه، ویژگی شدت )جدول شماره 4( و نحوه اجرای 
)تصویر شماره 7( برنامه تمرین مقاومتی با وزن بدن در خانه برای 

گروه های هدف مختلف ارائه شده است ]1[.

نتیجه گیری

با توجه به نگرانی در مورد گسترش روزافزون COVID-19، لازم 
است از اقدامات احتیاطی پیروی شود. ماندن در خانه یک قدم 
اساسی در ایمنی است که می تواند شیوع گسترده را محدود کند. 
در حال حاضر بسیاری از کشورها شرایطی را اعمال کرده اند که 
مردم را مجبور می کند در خانه بمانند و فقط در مواقع اضطراری به 
بیرون بروند. اما ماندن طولانی مدت در خانه می تواند باعث افزایش 
رفتارهایی شود که منجر به عدم تحرک و اضطراب و افسردگی 
می شود که به نوبه خود می تواند به یک سبک زندگی بی تحرک 
منجر شود و طیف وسیعی از مشکلات روان شناختی را به وجود 
آورد ]20[. بهترین راه برای حل این مشکلات، جایگزین کردن 
فعالیت های خارج از منزل با فعالیت های خانگی مانند تمرین 
مقاومتی با وزن بدن و ورزش هوازی شامل حرکات ایروبیک و 
در صورت امکان تمرین هوازی با استفاده از تردمیل و دوچرخه 
ثابت با پروتکل های اصولی است. اهمیت رژیم غذایی سالم در 
این دوره را نیز نمی توان دست کم گرفت. حفظ فعالیت بدنی 
منظم و ورزش روزمره در محیط امن منزل، یک استراتژی مهم 
برای زندگی سالم در طول بحران کروناویروس است. فعالیت های 
خانه فرصتی را برای افراد فراهم می کند تا با انجام حرکات ساده 
در حالی که در خانه هستند، سالم بمانند. همچنین در مورد 
منابع  کلیه  مطالعه  به  می توان  حاضر  تحقیق  محدودیت های 
موجود به دلیل گستردگی و تعداد فراوان منابع اشاره کرد، اگرچه 
برای کاهش این محدودیت، محققان مطالعه حاضر سعی کردند از 

منابع معتبر و به روز در حیطه علوم ورزشی استفاده کنند.

10. American College of Sports Medicine 
11. One-repetition maximum (1-RM)

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

این مقاله یک مقاله مروری است و هیچ نمونه انسانی و حیوانی 
ندارد.

حامی مالی

مطالعه حاضر هیچ گونه حامی مالی نداشته است.

مشارکت نویسندگان

نشریات  بین المللی سر دبیران  کمیته  معیارهای  نویسندگان 
محمد  مفهوم سازی:  کرده اند.  رعایت  را   (ICMJE) پزشکی 
پرستش؛ روش پژوهش و نمونه گیری: جلیل مرادی؛ نگارش متن 

و بازبینی: تمام نویسندگان.
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