
 

 

 

 
 

 
 
 
 

حرکت و ورزش با کوید طولانی مدتشروع بھ   
 
 
 

 
 

فعالیت کمتری داشتھ باشید،  19-ممکن است از زمان ابتلا بھ کووید
طور  تان بھ تر شده و بدن ضعیف عضلات تانشود کھ باعث می

 COVIDمدیریت علائم طولانی . تری نداشتھ باشد کلی تناسب اندام
با این .می تواند حرکت را سخت تر کند* و تنگی نفس* مانند خستگی

ھم حال، شروع بھ آرامی حرکت و ورزش مجدد برای سلامتی شما م
اغلب حرکت کردن، خوب غذا خوردن و مدیریت علائم . است

تر شدن، زندگی کردن و طولانی کووید ممکن است بھ بھبودی، قوی
 در کل احساس بھتری کمک کند
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. 

 
 

حرکت و ورزش برای سلامتی شما مھم است زیرا 
 ممکن است کمک کند:

 
بیشتری انجام تر کند تا بتوانید کارھای تر و متناسبشما را قوی •

 .دھید
س مدی��ت به کن�د، تق��ت را خود خوی و خلق •  و اس�ت

 کن�د کمک اضطراب
 خواب بهبود •
 ده�د کاهش را مفاصل شدن سفت •
 درد کاهش •
 ، قلبCOPDمدیریت و کاھش خطر سایر مریضی ھا مانند  •
 مریضی و دیابت •
 کن�د مدی��ت را وزن •
 ده�د افزا�ش را خود انرژی سطح •
 عفونت با مبارزە برای را خود بدن توانایی  و خود های استخوان •

 کن�د تق��ت ها
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 

    نکاتی قبل از شروع
 

وع از قبل •  کن�د سوال خود بهداشیت  های مراقبت ت�م از جد�د ورز�ش  برنامه �ک �ش
 

س�د خود بهداشیت  های مراقبت ت�م از • ف  راە کمک از با�د آ�ا که ب�پ  کن�د استفادە رفنت
 سعی کنید با یک فیزیوتراپیست، درمانگر ورزش، ثبت نام در رشتھ ریوی کار کنید                                 

.برای شروع COVIDتوانبخشی یا یک برنامھ ورزشی طولانی   
وع هنگام کن�د س� •  کن�د ورزش ک� با کار �ش

 
 
 

 .طولانی کووید، بھ مدیریت خستگی و مدیریت تنگی نفس مراجعھ کنیدبرای اطلاعات بیشتر در مورد نحوه مدیریت این علائم 
 
 
 

 

 ۱۰ نکات برای فعال شدن بیشتر
 

 
 اھداف کوتاه مدت کوچک تعیین کنید. ۱
 
ی و ا�د کردە ورزش که هایی  زمان ثبت برای • فت پ�گ�ی  خود پ��ش

 .باش�د داشته روزانه خاطرات دف�ت  �ک 
 

  بھ آرامی ایجاد کنید.۲
 در ک� حرکات انجام. •

 .ابتدا و بھ آرامی در طول زمان ساختھ می شود
 
 

اغلب ورزش کنید. ۳  
 

وع، برای   .اغلب اما ده�د، انجام ک� حرکت �ش
 .ده�د قرار خود روزمرە برنامه در را حرکت 

 
 برنامھ ریزی کن. ۴
 

 هست�د آن در که کن�د انتخاب را روز از زمایف  •
 .برای حرکت دارند بیشترین انرژی را                

 
 کن�د رفتار ورزش �ک مانند خود ورزش زمان با •

 .وقت ملاقات                
 

  کن�د ص�ب  غذا �ف از بعد ساعت 2-1 .نکن�د ورزش پر شکم با •
  آب ز�ادی مقدار نوش�دن •

 
 
 

  بھ بدن خود گوش دھید و سرعت خود را افزایش دھید. ۵
احت و کن�د توقف کرد�د، درد احساس ا�ر •  کن�د اس�ت

 
  کن�د، � مریضی احساس �ا هست�د خسته حد از ب�ش ا�ر •

 .کن�د محدود روز آن برای را خود ورزش باشد لازم است ممکن
  رو�داد روز �ک ا�ر •

گ
  باش�د، خود معمول زمان کردن محدود فکر به دار�د، بزر�

 .کن�د موکول بعد روز به را خود ورزش �ا
 

 
 
  ده�د کاهش را خود �عت با�د زماین  چه بدان�د.۶
  و بکشد طول روز دو از ب�ش عضلایف  درد ا�ر •

 ده�د کاهش را خود �عت کن�د، � ناخو�ش  احساس ورزش از بعد ا�ر
  نکش�د، نفس ک� ورزش هنگام که است طب�� •

  کن�د کم را خود �عت بگ���د، را جمله �ک توان�د ن� ا�ر اما



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
کنیدھوا و آلودگی را تماشا .۷  
  سطح ا�ر •

گ
 کن�د خودداری باز فضای در فعال�ت از است ز�اد هوا و آب �ا است ز�اد آلود�

 .در صورت امکان برنامھ ریزی کنید کھ در آن روزھا در داخل خانھ ورزش کنید. خیلی سرد، لغزنده، گرم یا مرطوب      
 
 
 

 خوش بگذره.۸
 شما .ب��د � لذت آن از که کن�د پ�دا را فعالییت  •

 احتمال ادامھ راه بیشتر خواھد بود
 .سعی کنید با موسیقی، ھنگام گوش دادن بھ پادکست یا با یک دوست، ورزش کنید. اگر ورزش بیشتر شبیھ سرگرمی است تا کار

  
 

 
 

 فعالیت ھا را تغییر دھید.۹
 
 ده�د تم��ن را خود عضلات تمام نتوان�د است ممکن حال، این با .دار�د خود عضلات تمام در قدرت به ن�از شما •

 .سعی کنید یک روز عضلات بازو و روز دیگر عضلات پای خود را تمرین دھید تا بدون اینکھ خود را خستھ کنید یک تمرین کامل داشتھ باشید. فورا   
    

 
.باشدیک برنامھ تناسب اندام موثر طراحی کنید کھ شامل سھ نوع تمرین حرکتی برای بالا بردن ضربان قلب شما . ۱۰   

 
).پیاده روی، شنا و دوچرخھ سواری: مثال. (این باعث می شود قلب شما قوی تر شود و بدن شما در استفاده از اکسیژن بھتر عمل کند. ۱    

 
 

بلند کردن وزنھ ھای سبک: مثال. (تمرینات تقویتی برای تقویت عضلات عضلات متناسب قوی بھ این سرعت خستھ نمی شوند. ۲  
 )کشش با لولھ لاستیکییا قوطی سوپ و 

 
 

حرکات کششی ھمچنین بھ مفاصل شما کمک می کند . تمرینات کششی برای کمک بھ آرامش عضلات شما. ۳
تا آزادانھ حرکت کنند، دامنھ حرکتی شما را افزایش می دھد و بھ جلوگیری از سفت شدن عضلات کمک می کند



ورزش بھ روز خود راه ھای برای افزودن تحریک و  
 با�ست�د ساعت �ک هر کن�د س� .بنشین�د کم�ت  •

 زانوهای است، آسان شما برای کار این ا�ر •
 کن�دبلندراخود

 کمی بالاتر و سرعت را بالا ببرید   
شما ھای  راھپیمایی

پیاده روی یکی از بھترین راه ھا برای افزایش سطح  •
در . اندام استتناسب کوتاه آھستھ ھای پیاده روی با

شروع کنید خود حیاط خانھ یا این کار . اطراف وقتی
راه بروید سعی کنید کمی بیشتر است،  .آسان

کوشش کنید ورزش ھای داخلی داشتھ باشید این یک  •
ھای مفاصل  درد اگر انتخاب بھتر برای تان میباشد.

غزنده باشد تان کم است و یا اگر بیرون سرد یا ل
 بخاطر قدم زدن.

 سایر منابع مفید
 این ویدیو را مشاھده کنید

      Exercise after a COVID-19 Diagnosis

ملکھ  -.» کنندپیکر، ھستند کھ پایدارترین تغییر را ایجاد میھای غولھای کوچک، نھ جھشاغلب این گام
 الیزابت دوم

https://www.lungsask.ca/lungs/programs-support/patient-education-webinars/lung-life-webinar-series/exercise-after-covid-19

