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Mental and psychological health

:سلامتی ذهنی و روانی

.پیشگیری از تخریب ذهن با پرهیز از پذیرش شایعات و شایعه پراکنی-

.اخذ اخبار از منابع معتبر بجای شبکه های اجتماعی فاقد منبع معتبر-

اسی و با عمل به توصیه های روانشن... و مراقبت در برابر استرس بیش از حد، وسواس-
.روانپزشکی



Physical health 

سلامت جسمی

با عمل به توصیه های بهداشتی : پیشگیری از ابتلا به بیماری . 1

داشتن فعالیت فیزیکی مناسب . 2



یک توصیه مهم

یدفعالیت فیزیکیتان را در زمان خود قرنطینگی حفظ کن



بی تحرکی و کاهش فعالیت فیزیکی اثرات منفی بر سلامتی

.و کیفیت زندگی ما دارد



توصیه های سازمان بهداشت جهانی

دد حداقل در جلسات متعشدت متوسط دقیقه فعالیت فیزیکی با 150در طی هفته بمدت 
.سه بار در هفته داشته باشید

.جام شودفعالیت فیزیکی مورد نظر می تواند در منزل و بدون هرگونه وسایل ورزشی ان

چنان در ادامه برخی توصیه هایی که به ما کمک می کنند در زمان خود قرنطینگی هم
.   فعال بمانیم آورده شده است



.  یددر طول روز استراحتهای کوتاه داشته باش. از استراحت طولانی مدت بپرهیزید

تواند حتی بازی کردن با کودکان و انجام کارهای خانگی مانند نظافت و باغبانی می
.روشهای دیگری برای فعال بودن در خانه باشد



.می توانید از کلاسهای آنلاین ورزشی استفاده کنید

.بسیاری از این موارد رایگان است و می توانید در اینترنت پیدا کنید

ود مراقب باشید و از محدودیت های خاگر در اجرای این تمرینات هیچ تجربه ای ندارید ، 
.آگاه باشید



قدم زدن

.حتی در مکانهای کوچک و یا بشکل درجا

.ن راه برویدهنگام صحبت کردن با تلفن و یا حتی تماشای تلویزیون بجای نشست

شوید اگر تصمیم دارید برای راه رفتن و یا دویدن به بیرون از خانه بروید مطمئن
.فاصله لازم را با بقیه حفظ می کنید



.ننشینید

.سعی کنید بی تحرکی را با پرهیز از نشستن تا حد امکان کاهش دهید

نجام دهیددقیقه بلند شوید و بمدت چند دقیقه راه بروید و یا حرکات کششی ا30هر : ایده آل

ی، حل جدول و معما، بازیهای فکر: در زمانهایی که ورزش نمی کنید به مغزتان ورزش دهید
...مطالعه و 



.مدیتیشن و نفس عمیق در حفظ آرامش می تواند کمک کننده باشد

.گیریدتکنیکهای مختلفی جهت ریلکسیشن وجود دارد که می توانید آنها را بکار ب



یه مناسب جهت داشتن سلامتی در حد مطلوب این مهم است که به خاطر داشته باشیم تغذ
.داشته و به اندازه کافی مایعات بنوشیم

.  استنوشیدنیهای شیرین توصیه سازمان بهداشت جهانی نوشیدن آب بجای 

.به مقدار کافی میوه و سبزیجات بخورید

.مصرف نمک، شیرینیجات و غذاهای چرب را محدود کنید

صفیه را جایگزین غلات ت( همراه با سبوس یا پوسته غلات ) کامل غلات حتی الامکان 
.شده مثل نان سفید کنید



فعالیت ورزشی در خانه



:هر جلسه تمرینی باید شامل مراحل زیر باشد

تمرینات کششی. 1

...تمرینات هوازی مثل راه رفتن، حرکت پروانه و . 2

تمرینات قدرتی . 3

زی بدن تمریناتی که در ادامه گفته می شود چند نمونه از حرکات کششی، هوازی و تقویت عضلات مرک
.هستند که می توانید روزانه در خانه انجام دهید



حرکات کششی

.بهترین کشش، کشش آهسته و آرام است

یدگی  در کشاین عمل می تواند باعث .کنیداز کشش بیش از حد یا کشش تا حد درد خودداری -
.کنیدعضله ای شود که شما بر روی آن کار می 

عمیق نفس بکشید این امر باعث تشدید کشش در هنگام بازدم می شود-

.ثانیه نگه دارید30تا 10هنگام انجام کشش ، کشش خود را در -

.ثانیه استراحت کنید30-
.دهیدبار انجام 3یا 2حد اقلکششی را تمرین هر -
کشش را انجام در هر بار کشش سعی کنید کشش را بیش تر کنید به یاد داشته باشید تا جایی-

.احساس درد نکنیددهید که 



نمونه ای از تمرینات کششی



Child’s pose

وضعیت کودک

ها را به بحالت دو زانو بنشینید و مطابق شکل به سمت جلو خم شده تا حد امکان دست
.سمت جلو بکشید

.بصورت معمولی نفس بکشید

.ثانیه و یا بیشترحفظ کنید20-30این وضعیت را 

این حرکت باعث کشش عضلات پشت شانه ها و 

.  پهلوها می شود



تمرینات هوازی



Knee to elbow

:حرکت زانو به زیر آرنج

.زانوی هر پا آرنج سمت مقابل را لمس کند

ثانیه استراحت60تا 30دقیقه سپس 2تا 1بمدت 

ست5: تکرار 

.این تمرین تعداد ضربان قلب و تنفس شما را افزایش می دهد



Side knee lifts

حرکت بالا آوردن زانوها از پهلو

.چپ و راست. بمانند تصویر زانوی خود را از پهلو بالا آورده، آرنجتان را لمس کند

دقیقه2-1

ثانیه استراحت60-30

ست5

افزایش تعداد ضربان قلب و تنفس



:پروانهحرکت 

ثانیه60تا 30دقیقه سپس 2تا 1بمدت 

استراحت

ست5: تکرار 

تنفساین تمرین تعداد ضربان قلب و 

.شما را افزایش می دهد



تمرینات قدرتی و تقویت عضلات



Bridge حرکت پل

.در حالت دراز کشیده زانوها بمانند شکل خم شود

به آرامی پایین کمر و لگن را بالا بیاورید و تا زمانی که احساس ناراحتی نمی کنید نگه دارید سپس
.بیاورید

بار15-10

ثانیه استراحت60-30

ست5

تقویت عضلات کمر و باسن 



Plank

:پلانک

.در این حالت بمانید( ویا بیشتر اگر می توانید ) ثانیه30تا 20

ثانیه استراحت60تا 30

ست5

تقویت عضلات مرکزی، پاها و بازوها 



Back extensions

:تقویت عضلات پشت

.پاها می تواند روی زمین باشد

بار و یا بیشتر15-10

ثانیه استراحت60-30

ست5



Squats

:اسکات
.پاها به اندازه عرض شانه باز شود

پنجه ها کمی متمایل به سمت بیرون

زانوها را تا حدی که احساس ناراحتی نکنید خم کنید

زانوها و پاشنه تقریبا در یک امتداد

دستها رو به جلو و یا با آرنج بسته

بار و یا در صورت امکان بیشتر15-10

ثانیه استراحت60-30

ست5

باعث تقویت عضلات باتوک و پاها 



Superman

حالت سوپرمن

بحالت چهاردست و پا قرار گیرید

.پ و راستدست یک سمت و پای سمت مقابل آن را بمانند شکل بالا بیاورید به نوبت چ

بار و یا بیشتر30-20

ثانیه استراحت60-30

ست5

تقویت عضلات شکم، کمر، باسن و 

عضلات پشت ران



Legs up the wall

حالت پاها به سمت بالا تکیه به دیوار

سانتی متری دیوار قرارد داده و مطابق شکل به پاهای خود 10باسن خود را در فاصله 
استراحت بدهید

.ر کنیدچشمان خود را ببندید، بدنتان را شل کنید و بتدریج نفسهایتان را عمیقت

.روی تنفستان متمرکز شوید

.به هیچ چیز فکر نکنید

.دقیقه در این حالت استراحت کنید5

. موثر در ریلکسیشن و کاهش استرس 



تندرست و سلامت باشید


