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کارشناسان بهداشت مرکز بهداشت گراش➢

بنام خدا
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ضرورت تحرک بدنی و ورزش در دوران قرنطینه

ش در اوقات این در حالیست که همه ما از اهمیت ورز. ورزش در دوره کرونا مسئله ای است که ذهن بسیاری از ما را درگیر خود کرده است

.روزانه با خبریم

شود، منجر به قووای سسومی فعالیت فیزیکی از هر نوعی که باشد وقتی با اصول و استاندارد های لازم متناسب با شرایط فیزیکی هر فرد انجام

.بالاتری می شود

.سلوگیری کند.. .بر اساس تحقیقات علمی، ورزش کردن می تواند از ابتلای افراد به اختلالات روحی نظیر افسردگی، وسواس فکری و 

اق ممکون اسوت اهمیت این امر در ایام قرنطینه کرونا، پررنگ تر می شود، زیرا افراد مدت زمان زیادی را در منزل سپری می کنند و این اتفو

.باعث ایجاد بی حوصلگی و افسردگی شود

.پس بهتر است در دوران کرونا، ورزش کردن و فعالیت فیزیکی را فراموش نکنید

. دانجام حرکت های ورزشی اصولی موسب قوی تر شدن سیستم ایمنی و مقاومت بیش تر بدن در مقابل ویروس کرونا می شو
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رو ای همانطو که می دانید تا کنون همه باشگاا ها   اگاه هاو  شیشگی بگه دیگگ   گو ی

شیش انتشاش  یر س کر نا تعطیگ بود   ایه موشد ممکگه ااگب با گا کگاها یمگان  

.براو  د او شد باشد

نکگا  دیگ آنکه آیند ادامه دش یرو  امعگه بگا کر نگا هنگوی مشگست نیاگب  بایگدبه 

.مربوط به تدا م فعایب هاو فیزیکی شا دش نظر بایرید
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:شهرستان گراش ورزشی ی اههیاتوهاباشگاه 

رشته38: رشته های ورزشی شهرستان تعداد 

رشته 30: شهرستان فعالتعداد رشته های ورزشی 
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ت؟در مورد تمام رشته های ورزشی منطقی و اصولی استصمیم گیری یکسان آیا 
انفرادی گروهی روباز  سالنی پر خطر کم خطر

فوتبال شیش ی شخانه او کشتی ایبال اتومبیگ شانی

بدناایو تنیس خاکی هندبال کبدو موتوش اواشو

آماد ی  امانی باکتبال شنا د چرخه اواشو

ایر بیک هندبال شطرنج اواشکاشو

یو ا فوتاال بوکس پیاد ش و

بدمینتون ینه برداشو کوهنوشدو  شو

تنیس ش و میز  شیش هاو هوایی و د 

کاشاته بی یاشد تیراندایو ش بای

کونگ فو تیر   کمان

تکواند  ااکیب ش بای 

نینجوتاو

ژیمنااتیک

داش 
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پر برخورد کم برخورد

فضای باز سالن

های ورزشیتقسیم بندی رشته 
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گروهی انفرادی

فضای باز سالنی

برخوردورزش های پر 
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گروهی انفرادی

فضای باز سالنی

ورزش های کم برخورد

8



ورزش های پر خطر

کشتی

شنا

شطرنج

کبدی

بوکس

ووشو

بیلیارد 1

2

3

4

5

6

7
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ورزش های کم خطر

ماشین سواری

موتور سواری

دوچرخه سواری

سوارکاری

ورزش های 

هوایی

کوهنوردی

پیاده روی

تیراندازی با 

تفنگ

تیر اندازی با 

کمان 8
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16

15

13

14
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ورزش های 

کشوری

فوتبال

تنیس روی میز

اسکیت

تنیس خاکی

17

18

19

20
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ورزش های گروهی

ورزش زورخانه ای

بدنسازی

ایروبیکآمادگی جسمانی

یوگا

وزنه برداری 21

22

2324

25

26
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ورزش های رزمی

کاراته

تکواندو

ونینجیتسکونگ فو

جوجیتسو

کژیمناستی 27

28

2930

31

32
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ورزش های سالنی

فوتسال

هندبال

دارتبدمینتون

بسکتبال

والیبال 33

34

3536

37

38
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فاصله گذاری اجتماعی و الزامات سلامت محیط و کار در اماکن ورزشی

رزشینکات اصلی و کلیدی رعایت پروتکل های بهداشتی در باشگاه ها و مراکز و

 شیشکاشان باشاا وامگک یهتواطمااکایصحیحااتفاد❖

ینا تمرهناامبه  شیشیاماکه هاباشاادشفیزیکی ا تما ی ذاشوفاص هش ایب❖

انفرادوهاو شیشدش شیشکاشانبیهمترو1.5حداقگفاص هش ایب❖

باشااایخر ج  ش دهناامتجمعای  و یرو❖

هانجرپ دشببای ذاشته تهویهفهایااتفاد  شیشیاکهام باشاادشتهویهش ایب❖

باشاابه ش دایقبگهادابضد فونی❖

باشاادشاک یکنندضد فونیمواد  ود❖

 شیشیتجهیزا  ابزاشصحیح ندیدایی❖
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فردیحفاظتوبهداشت

.کنیدپرهیزیکدیگرباکردنروبوسیودادندستاز➢

درصد70الکلپایهباکنندهعفونیضدموادازاستفادهیاوصابونوآبباهادستمرتبشستن➢

ورزشیباشگاههبورودهنگام(چانهزیرتابینیبالایاز)ماسکازورزشکارانتمامیوباشگاهمتصدیانصحیحاستفاده➢

رامشکوکفردوفرماییدخودداریاکیداورزشیباشگاهداخلبهتنفسیهایبیماریعلائمدارایومشکوکافرادوروداز➢

شدنبتمثصورتدروکردهراهنماییاستشدهمشخصتستاینانجامسهتکهمراکزیبهکروناتستانجامسهت

.بماندقرنطینهمنزلدرکاملروز14مدتبهاستلازمورزشکار،فردکوویدتست

وسایلسایروصندلیومیزکردنتمیزبرایمشترکدستمالازاستفادهعدم➢

مصرفکبارینظافتدستمالازاستفادهیاونماینداستفادهشخصینظافتدستمالازکارکنانازیکهرترسیحا➢

ورزشیهایباشگاهدردخانیاتاستعمالعدم➢

استفاده از وسایل بهداشتی شخصی

16



ساختمانوتجهیزاتوابزاربهداشت
.گرددتعبیهمناسبتعدادبهنگهدارندهپایهباهادستکنندهعفونیضدموادحاویظروف➢

.داردضرورتهاسالنهایپنجرهودرهاگذاشتنبازوهواکشازاستفاده➢

.شودگرفتهنظردرفاصلهساعتنیمهاسانسبیناستلازمورزشیمراکزگندزداییونظافتانجامبرای➢

.شوندگندزداییمستمرطوربهحمامودوشرختکن،➢

.باشندمناسبتهویهدارایبهداشتیهایسرویس➢

.شوندگندزداییمجزاصورتبه(توالتوحمام)بهداشتیهایسرویس➢

کارتهایدستگاهلفن،تگوشیکابینت،کمد،تخت،ها،پلهنردهآلات،شیرصندلی،ومیزدرها،دستگیرهها،درکف،ودیوار:شاملمشترکتماسدارایسطوح➢

.گرددگندزداییسپسوشدهخشکوتمیزدستمالباآننظایروعمومیوسایلپریزها،وکلیدها،پوشکفخوان،

دستگیرهپرس،هایمیزهالتر،هایمیلهها،دمبلدستهپرس،تخته:شاملمشترکتماسدارایکهسازیبدنهایباشگاهدرورزشیوسایلمستمرگندزدایی➢

میلهپا،پرسهایدستگاهدستگیرهکس،بارفیهایمیلهقایقی،دستگاهدستگیرهکش،سیمدستگاههایدستگیرهفضایی،اسکیدستگیرهدوچرخه،دستگیرهتردمیل،

.شودتهگرفنظردرفاصلهساعتنیمهاسانسبیناستلازمکاراینبرای.شودانجامسانسهرپایاندرباشند،میآننظایرواسکاددستگاه

.گردداقدامبهداشتیهایسرویسوهاتوالتدرکاغذیدستمالومایعصابونکشویلولهسیستمتعبیهبهنسبت➢

.پذیردصورتپدالیدردارهایسطلدربهداشتیشیوهبهبایدپسماندهادفع➢

هاکنسردآبوهاخوریآبازاستفادهعدمیاحذف➢

.باشدروشننیزهواکشبهترتهویهسهتوشوندگذاشتهبازهاپنجرهودرهاوبودهافرادازخالیبایدهاسالننظافت،وگندزداییهنگام➢

.شودگرفتهنظردرگرفتگیبرقخطرازسلوگیریمنظوربهلازمملاحظاتگندزدایی،هنگامدر➢
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:راهکار 

.شوددتمرینا  محد یمانمد  تعداد نفرا  

.پر تکگ هاو بهداشتی به شد    به طوش کامگ ش ایب شود

.عمگ می آ شندکاششنااان تربیب بدنی به همرا کاششنااان بهداشب ای اماکه   باشاا هاو  شیشی بایدید ب

.اا ته تبدیگ شوند1اانس 2اا ته به 2اانس هاو 

.دقیقه او تبدیگ شوند45اانس 2اا ته به 1/5اانس هاو 
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:کلیبندیجمع

لهایپروتکتمامیرعایتباوخصوصیصورتبهتمریناتوهاکلاسبرگزاریانفرادی،هایرشتهدر❖

.باشدمیمجازبهداشتی

ساعت و با رعایت پروتکل های ۱دقیقه تا ۴۵نفر و مدت زمان ۵تعداد نفرات ورزش های انفرادی زیر ❖

.بهداشتی مجاز می باشد

ساعت و بر اساس ۲تا ۱/۵نفر و مدت زمان ۲۵و ۲۰، ۱۵، ۱۰تعداد نفرات ورزش های گروهی زیر ❖

.رشته با رعایت تمامی پروتکل های بهداشتی مجاز می باشد
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سهر سانحداکثر تعداد نفرات حاضر در محل تمریننام رشته ورزشیردیف

نفر12سالنباکتبال1
نفر12سالنهندبال2
نفر12سالن ایبال3
نفر12سالنفوتاال4
نفر24روبازفوتبال5
نفر10سالنتنیس ش و میز6
نفر6روبازتنیس خاکی7
نفر4سالنبدمینتون8
نفر6سالنداش 9

نفر10حداکثر روبازکوهنوشدو10
نفر10حداکثر روبازپیاد ش و11
نفر10حداکثر روبازد چرخه اواشو12
نفر10حداکثر روبازموتوشاواشو13
نفر10حداکثر روبازشانیاتومبیگ 14
نفر10حداکثر روبازاواشکاشو15
نفر10حداکثر روباز شیش هاو هوایی16
نفر10حداکثر سالن/ روباز تیراندایو17
نفر10حداکثر روبازتیر کمان18
نفر10حداکثر سالن/ روباز ااکیب19
نفر10سالنتکواند 20

نسهر ساحداکثر تعداد نفرات حاضر در محل تمریننام رشته ورزشیردیف

نفر10سالنکونگ فو21
نفر10سالنکاشاته22
نفر10سالن  شو23
نفر10سالن ود 24
نفر10سالننینجیتاو25
نفر4سالنبوکس26
نفر4سالنکشتی27
نفر4سالنشنا28
نفر4سالنژیمنااتیک29
نفر4سالنشطرنج30
نفر4سالنبی یاشد31
نفر10سالن شیش هاو ی شخانه او32
نفر10سالنبدناایو33
نفر10سالنآماد ی  امانی34
نفر10سالنایر بیک35
نفر10سالن ینه برداشو36
نفر10سالنیو ا37
نفر14سالنکبدو38
39
40

حداکثر نفرات حاضر در باشگاه ورزشی هنگام تمرین و مسابقه
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جهبتمناسب  تبرین راهکبار به نظر شما 
ست؟جلوگیری از تعطیلی اماکن ورزشی چی

ورزشیبازدید مستمر از نحوه اجرای پروتکل های بهداشتی در باشگاه های 1)

باشگاه هااعمال قانون در صورت مشاهده عدم رعایت پروتکل های بهداشتی در 2)

سانس و کم کردن ساعت تمرین هر سانسمحدود کردن نفرات در هر 3)

%55

%17

%15
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ویروس کرونابه امید ریشه کن شدن 

ته زندگی شاد و با نشاط گذشو بازگشت به 
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:تهیه و تنظیم 

افشارمحسن

علیرضا دانشور

ردفوفایییعقوب

سواد احمدی

انصاریثریا


