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Abstract 
Introduction: The corona virus epidemic started in late 2019 in China, and studies have shown that the 

risk of contracting the corona virus and its mortality is higher in the elderly compared to other people in 

the society, so it,s necessary to have a study that collects the latest findings. and our aim of the present 

review is to examine the articles that have studied the role of the corona virus on the physical activity of 

elderly athletes and non-athletes. 

 
Methods: The current review research in 2022 using the search for the specialized keywords of 

coronavirus, elderly, physical activity and athlete in English databases such as ScienceDirect, ISI, 

Scopus, Google Scholar, PubMed and the scientific database of academic jihad (SID) also The database 

of the country's publications (Magiran) and the database of Iranian medical science articles 

(pubmed)were searched in the period from 2019 to 2022. 

 
Findings: Based on the findings of the current research performing moderate-intensity sports exercises 

strengthens the body's immune system and low-intensity or high-intensity sports exercises do not bring 

such compatibility. 

 
Conclusion: Considering the sensitive elderly community and also the growing increase of the corona 

virus in case lack of care and insufficient attention to the various dimensions and the problems caused by 

it can have acute and long-term consequences on the health of the community and the general health of 

the elderly. 
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 مروري: غیرورزشکار   و  ورزشکار   سالمندان   بدنی   فعالیت  بر   کروناویروس ي ر ی گ همه  پیامدهاي 

 2عباسی منیره علی ،  * 1المیرا عربی 

 ایران   تهران،   تهران،   دانشگاه   اصلاحی،   حرکات   و   ورزشی   شناسی   آسیب   ی ارشد کارشناس   . 1
 دکتری آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی، دانشگاه تهران، تهران، ایران دانشجوی    . 2

 چکیده 

  سالمندان،  در که دادند نشان مطالعات و شد شروع چین در 2019 سال  اواخر از کروناویروس اپیدمی :مقدمه 
کرونا  به  ابتلا  خطر بیشتر  از  ناشی  ریوممرگ  و  ویروس   وجود بنابراین  است  جامعه  افراد  دیگر   از  آن 

 بررسی  حاضر،  مروری ۀ مطالع از ما و هدف است  ضروری  کند  یآورجمع  را هاافتهی  آخرین  که  یامطالعه 

 اند. بررسی کرده  را رورزشکاریغ و ورزشکار سالمندان بدنی فعالیت بر کرونا ویروس نقش که است مقالاتی
شناسی:  تخصصی   یهادواژه یکل وجویجست از  استفاده با 2022  سال  در حاضر مروری پژوهش  روش 

ورزشکار و  بدنی  فعالیت  سالمندان،  مانند   اطلاعاتی یهاگاهی پا در کروناویروس،  انگلیسی 
ScienceDirect, ISI  Scopus,  Google Scholar, PubMed  جهاد علمی اطلاعاتی پایگاه و 

 پزشکی علوم  مقالات اطلاعات  بانک ( وMagiran(، بانک اطلاعات نشریات کشور )SID)  یدانشگاه

 انجام شد.  2022تا  2019 زمانی ۀباز در ایران
انجام پژوهش یهاافتهی  اساس بر:  هایافته   سیستم متوسط سبب تقویت شدت با ورزشی تمرینات حاضر 

 ندارند.  را سازگاری بالا چنین شدت یا و پایین شدت با ورزشی ، اما تمریناتشودی مایمنی بدن 
 صورت در سالمندان و همچنین افزایش رو به رشد ویروس کرونا، حساس  ۀبه جامع توجه با  گیری: نتیجه 

 و حاد عواقب تواندی مآن،   از ناشی مشکلات و مختلف ابعاد به کافی توجه عدم و مراقبت عدم

 .باشد داشته سالمندان کلی سلامت و جامعه سلامت در مدتیطولان
 کروناویروس، فعالیت بدنی، سالمندان ورزشکار  واژگان کلیدی:

 

 مقدمه 
، 2019شیوع ویروس کرونا در اواخر روزهای سال  

منتشر  جهان  سراسر  در  سرعت  با  چین  ووهان  از 

گروه   سالمندان  اینکه  به  توجه  با   ر یپذ ب ی آس شد. 

و   هستند  به لای  ابتریسک  اگر  جامعه  جامعه  افراد 

افراد   پذیریآسیب مشابه باشد، میزان    ویروس کرونا 

بیشتر است و این قضیه  افزایش    سالمند   آمارباعث 

 ها پژوهش نتایج    . ( 1)شود  می سالمندان    ومیرمرگ 

و   بدنی   فعالیت   در   منظم   شرکت   است که   داده   نشان 

سالمندان   ورزش   و   استقلال   تا   کند ی م  کمک   به 
 ــــــــــــــــــــــ

 نویسنده مسئول: دانشگاه تهران، تهران، ایران 
 erabi.elmira@yahoo.comایمیل:  

 1402/ 02/ 21تاریخ ارسال:  
 1402/ 12/ 12تاریخ پذیرش:  

و   حفظ   را   خود  تحرك   و   قدرت   بتوانند   کنند 

خود  استقامت  افزایش   سنین   این  در  را   عضلانی 

 را   ورزشی   مشارکت  که  عواملی  از   یکی .  ( 2) دهند  

 کروناویروس  بیماری   ی ر یگ همه   داد   قرار   تأثیر  تحت 

 بر  آن   اثرگذاری   نی تر ی اصل  . ( 3)بود    2019

ورزشی  اجرای   توقف   ورزشی،   ی هاط ی مح  فعالیت 

 ورزشی   ی هاط ی مح   شدن  بسته   و   فردی   و   جمعی 

مطالع  در   . ( 4)   است  عنوان   مقطعی   ۀ یک  ارتباط   با 

س  و  بدنی  افراد  لافعالیت  ذهنی  و   هک مت جسمانی 

 91تا   19  کننده شرکت   4500نروژ بر روی    کشور  در 

انجام   داد   نتایج   شد، سال  فعالیت   نشان  ارتباط  که 

س  با  مرتبط  زندگی  کیفیت  و  افراد لا بدنی  در  متی 

 رزشی و های  و آسیب   مطالعات وضعیت بدنی 

https://orcid.org/0000-0003-3923-6523
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زیر    65ی  الا ب  افراد  به  نسبت   ترقوی سال    65سال 

از نیز    ها و همچنین دیگر پژوهش   ( 5)   ت سا  حاکی 

به بهبود تواند  می که افزایش فعالیت بدنی  آن است  

کند  کمک  سالمندان  در  زندگی  این   . ( 6)   کیفیت 

 های پژوهش تنها در مطالعات مقطعی که در ط نه اارتب 

ت  نیز  است أی طولی  بلکه ید شده  پژوهش    ،   10نتایج 

فن   که  ای ساله  کشور  سالمند  ندلادر  افراد  روی   بر 

نشان    60  الای ب  است،  شده  انجام  که   دهد می سال 

کیفیت  فراغت،  زمان  در  بدنی  فعالیت  افزایش 

 مت را در مردان و زنان سالمند لا زندگی مرتبط با س 

با( 7)  بخشد ی م بهبود    توان ی م   مطالعات   به   نگاهی   . 

کووید   ورزش   سالمندان،   ۀ رابط  که   گفت   و   19-و 

 غیرورزشکار   و   ورزشکار   سالمندان   بر   آن   پیامدهای

 اینکه  حال   است،   نگرفته   قرار   جدی  توجه  مورد

تعداد به   بیشترین   سالمندان   19-کووید   مبتلایان 

 زوایای   توان ی م  امر   این   به   توجه   با   . ( 8) هستند  

از   حل   به   و  ساخت  روشن   را  پدیده  این  جدیدی 

 در   موضوع  این   پیرامون   آمدهوجود به   مشکلات 

با توجه به اینکه   .کرد   کمک   سالمندی   ورزش   ۀ حوز 

کرونا  ویروسی  ویروس  است  همچنان   و  ناشناخته 

است  آن  برای  درمانی  هنوز  نشده  طبق  کشف  و 

پیشین  طول  مطالعات  آمار  گذشته  سال  یک  در 

 است، بنابراین  گزارش شده  ی اکننده نگران  ومیر مرگ 

جهت  ی هاپژوهش ویروس   این  مهار  و  کنترل  در 

ورزش  انجام  زیادی  ازآنجاکه  است.   عنوان به  شده 

 سیستم  عملکرد  بهبود  برای  یی ردارو یغ روش   یک 

 ۀ حیط است و همچنین محققان  شده  ایمنی شناخته 

داشت آن  بر  را  ورزشی   اما  کم  چند  ه  که  علوم 

انجام  ی هاپژوهش   تواند ی م که  اند داده  ارزشمندی 

دهد.  قرار  ما  اختیار در  این زمینه  در  اطلاعات مفیدی

 و ویروس کرونا  شیوع  به مطالب فوق،  لذا با توجه 

 ن ی تر پراسترس  از  یکی  سالمندان،  برای  بیشتر  آسیب 

 تأثیر  تحت  را سالمند  افراد  تواندی م که است  شرایطی 

 .باشد  داشته  آنان  برای  پیامدهای متعددی  و  دهد  قرار 

مطالعه  بنابراین،   شیوع  پیامدهای  بود  درصدد این 

بدنی  بر  را کرونا ویروس  سالمندان  زندگی  فعالیت 

از  در  تاکنون  اگرچه و  کند بررسی  تعدادی 

 در  کرونا ویروس  شیوع  پیامدهای  ، برخیها پژوهش 

 این  ی امطالعه  کمتر  اما است،  بررسی شده  سالمندان 

کیفی به  را  موضوع   کرده  بررسی  عمیق  و  صورت 

هدف   .است   حاضر،  مروری  ۀ مطالع  از  ما  بنابراین 

 بر  کرونا ویروس  نقش که  است  مقالاتی بررسی

 را  رورزشکار ی غ و  ورزشکار  سالمندان بدنی فعالیت 

 اندکرده  مطالعه 

 روش   و   مواد 

 است  مند نظام  مروری پژوهش نوع  از  حاضر  پژوهش

شیوع  با  مرتبط  پژوهشی  یها افته ی که   پیامدهای 

بدنی  بر  19-کووید  سال  در  را  سالمندان  فعالیت 

 با استفاده  حاضر، است. پژوهش  کرده  بررسی  2020

 تخصصی  ی ها دواژه یکل  وجوی جست  از 

یا  بدنی،  ، 19-کووید  کروناویروس   ورزش،  فعالیت 

سلامت، تحرک کم   تحرك،  ورزشکار،   یا  سالمند  ی، 

 ، Scopus  ری نظ انگلیسی  اطلاعاتی  ی هاگاه ی پا در  مسن 

ScienceDirect ،PubMed  ، ISI ،Google Scholar ، 

(SID) دانشگاهی  جهاد  علمی  اطلاعاتی  پایگاه

 (Magiranنشریات )  مقالات اطلاعات  بانک  و  کشور 

پزشکی  شد. ایران  علوم   پژوهشی  مقالات  انجام 

از  خروج  معیارهای براساس  هدفمند صورت به 

 و معیارهای  مقاله کامل  نبودن متن  دسترس  تحقیق در 

مرتبط  ورود  تحقیق   و  پژوهش  اهداف  به بودن  به 

بررسی  معتبر  ۀمجل  در  انتشار  شدند.  انتخاب  برای 

 حذف از بعد مقالات، بیشتر کیفیت  منظور ارتقایبه 
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 مقالات  انتخاب  و  پژوهش  با اهداف  نامرتبط  مقالات 

 و  شناسایی  از بردن اطمینان بالا  برای  دیگر  بار  اصلی، 

مقالات  فهرست  موجود،  مقالات  بررسی   منابع 

 از  پس  ت ینها   در   .شد وجو جست  نیز  شده انتخاب 

 این  ، از ی ن  مورد  اطلاعات  استخراج  و  دقیق  ۀ مطالع 

و  گزارش  حاضر  ۀ مطالع  در و  یبند دسته  اطلاعات

شدند   شدهانجام   وجوهای جست   براساس   .بررسی 

 انتخاب   مقاله   280  تعداد  اطلاعاتی،   ی هاگاه ی پا   در 

 ۀ چکید   و   عناوین   ۀاولی  بررسی   از   پس .  گردید 

 49  تکراری،   و   غیرمرتبط   مقالات   حذف   و   مقالات 

 متن   بررسی  از   پس .  شدند   ارزیابی  ۀمرحل   وارد   مقاله 

 به   ورود  شرایط   مقاله  25  مانده، باقی   مقالات   کامل

. شدند   استخراج   آن   اطلاعات  که  داشت  را   پژوهش

 به  ورود   برای  مقالات  استخراج  مراحل   خلاصه 

 ملاحظه  1  روندنمای شکل   در   توان ی مرا    پژوهش 

 .کرد 
 پژوهش  به   ورود   برای   مقالات   استخراج   نمای مراحل   روند –  1  شکل 

 

 

 

 

 
 مد، اسکوپوس،   پاب   اطلاعاتی   های پایگاه   از  شده استخراج  مقالات   مجموع 

 مقاله(  280)   اسکولار   گوگل   و  دایرکت   ساینس 

 
 

 ها استفاده آن   از   پژوهش   این  نگارش در   که  کامل مقاله   متن   براساس  مانده باقی   مقالات   مجموع 
 مقاله(  25)  است   شده 

 (250)   تعداد مقالات پس از حذف موارد تکراری 

 
 اولیه  از غربالگری  پس  مانده باقی   مقالات   مجموع 

 (مقاله   170) 

عنوان   براساس مقالات   از غربالگری  پس  مانده باقی   مقالات   مجموع 
 مقاله(   49)   و چکیده 

 دلایل  به  شده حذف   مقالات   مجموع 
 به   2018  سال  از  قبل   که   مقالاتی :  زیر 

 بودند،  چاپ رسیده 

 عناوین   با   حذف مقالات 
 که   غیرمرتبط، مقالاتی 

 کامل  متن   دسترسی به
 نداشت وجود  ها آن 

 وجوجست 

 
 

 ارزیابی

 
 

 غربالگری 
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 سالمندان  در  مربوط به پیامدهای کرونا  مطالعات  بررسی  نتایج   -  1  جدول 

 های پژوهشیافته  سال  موضوع  نویسنده

Narici et al. 

 از قرنطینه   ناشی   تحرکی بی   تأثیر 
  عصبی   سلامت   بر   19-کووید   خانگی 

 (9):متابولیسم   و   عروقی  قلبی   عضلانی، 

2021 
ناشی از کرونا سلامت افراد را در معرض خطر قرار داد و    ۀ قرنطین 

ابتلا به بیماری را افزایش داد، در مقابل فعال ماندن در این شرایط  
 کند سیستم ایمنی بدن خود را افزایش دهند به افراد کمک می 

Song et al. 
Benefits of Exercise on Influenza or 

Pneumonia in 
Older Adults(10) 

2020 

دلیل ضعیف بودن سیستم  سالمندان گروهی هستند که به 
ناشی از این   های عفونت ایمنی خود در معرض بیشترین  

ولی مطالعات اخیر حاکی از آن است که   دارند،   قرار بیماری  
ممکن است به    مدت طولانی ورزش هوازی متوسط در  

  های پاسخ   بهبود کاهش خطر عفونت مرتبط با آنفلوانزا و  
ایمنی به آنفلوانزا یا کرونا در افراد مسن کمک کند.  

براین، آموزش تمرینات هنرهای رزمی سنتی آسیا نیز وه لا ع 
 . است   ی برخوردار لای برای سالمندان از اهمیت با 

Jakobsson et al. 
 (11 ) 

Physical Activity During the 
Coronavirus (COVID-19) Pandemic: 
Prevention of a Decline in Metabolic 
and Immunological Functions.(11) 

2020 

  های روی پیاده تمامی تمرینات ورزشی سودمند هستند و حتی  
  . سبک در این ایام، بهتر از انجام ندادن فعالیت ورزشی است 

کوتاه، به    های وقفه ی را متوقف کنید و با  لان طو   مان نشستن ز مدت 
فعالیت ورزشی، در جلوگیری    . ورزشی بپردازید   های فعالیت انجام  

 . تأثیرگذار است   ها ز ویروس از عوارض شدید در هر نوع ا 

رضایی و 
 همکاران 

Effect of Outdoor Physical Activity 
(Green Exercises) on Mental Health 
and Cognitive Status of the Elderly 

During the Corona Virus Pandemic(12) 

2021 
یک استراتژی مناسب برای   عنوان به   توان می ز تمرینات سبز  ا 

  ت لام هبود وضعیت س بدنی سالمندان و ب   افزایش فعالیت 
 د.سالمندان استفاده کر 

صداقتی و 
 همکاران 

The effect of one year of inactivity 
caused by Covid-19 on the motor 

function of the elderly living in care 
centers(13) 

2021 

  و   سالمندان   نگهداری   های تحقیق مراکز با توجه به یافته 
فعالیت   انجام   ضرورت به    باید   سالمند   فرد   دارای  های خانواده 
 افراد   این   برای   کرونا   بحرانی   ۀ دور   این   در   ورزش   و   بدنی 
 افزایش   برای   ریزی برنامه   بر علاوه   و   باشند  داشته  زیادی   توجه 

  در   شرکت   برای   را   ها آن   افراد،   بدنی این   فعالیت   سطح 
 .کنند   تشویق   بدنی   های فعالیت 

و    امیری 
 همکاران 

Factors affecting the persistence of 
sports culture in the elderly following 

the outbreak of Covid-19 virus(14) 
2021 

 ماندگاری   بهبود   جهت   در   داد   نشان   مذکور   پژوهش   نتایج 
 شیوع   پی   در   سالمندان   فراغت ورزشی   فرهنگ اوقات 

انگیزشی،   ارتباطی،  عوامل   به   است   نیاز   19  کووید   ویروس 
 شود.  ویژه   توجه  و بهداشتی   اقتصادی   زیرساختی، 

Chidiebere 
Emmanuel 
Okechukwu 

The impact of loneliness on physical 
and mental health among older adults in 

the era of coronavirus disease 2019 
pandemic(15) 

2021 

 تأثیر  ارتباطی   و   اجتماعی   ۀ قرنطین   داد  نشان   مطالعه   نتایج این 
و باعث   دارد   سلامت جسمی سالمندان   بر   منفی زیادی 

برای   کنند می   پیشنهاد   همچنین .  شود می   عمر   طول   کاهش 
 کرونا،   ۀ دور   در   سالمندان   در  منفی   تأثیرات   این   از   پیشگیری 

همسالان   با   بازی   ورزش،   مانند   هاییفعالیت   در   سالمند   افراد 
 کنند.   شرکت  تفریحات   و 
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 های پژوهشیافته  سال  موضوع  نویسنده

Rantanen et al. 
Life-Space Mobility and Active Aging 
as Factors Underlying Quality of Life 

Among Older People Before and 
During COVID-19 Lockdown in 

Finland—A Longitudinal Study(16) 

2021 

 زندگی،   کیفیت   گذشته   های سال   با   مقایسه   در   سالمندان 
.  داشتند   کمتری   زندگی   ۀ پویایی گستر  و   فعال   سالمندی 

 زندگی   کیفیت   روانی و   سلامت  کاهش   به   خانگی   ای قرنطینه 
 شد  منجر   سالمندان   در 

Hall and Church 
Exercise for older adults improves the 

quality of life in Parkinson's disease and 
potentially enhances the immune 

response to COVID-19 (17 ) 

2020 

 بهتری   زندگی   کیفیت   تنها نه   دارند   بدنی   فعالیت   که   سالمندانی 
 در   نیز   ایمنی   سیستم   و  جسمانی   سلامت   از نظر   بلکه   دارند، 

  برابر   در   سالمند  در نتیجه   . گیرند می   قرار   بالاتری   سطح 
 . دهد درمان می   به   بهتری   پاسخ  و   شود می   تر مقاوم   19-کووید 

Callow et al. 
The mental health benefits of physical 

activity in older adults survive the 
COVID-19 pandemic(18) 

2020 
 در  بدنی   های فعالیت   مهم   نقش  از   حاکی   پژوهش  این   نتایج 

 طی   سالمندان  استرس   و   افسردگی، اضطراب   کاهش 
 بود.   2019  کروناویروس   گیری همه 

Son et al. 
Promoting Older Adults’ Physical 

Activity and Social WellBeing during 
COVID-19(19) 

2021 
در تمامی    مشکلاتی   بروز   سبب   19-کووید   ویروس   شیوع 

 سالمندان نیز   ورزش   و  جسمانی   فعالیت   بر   شده،   بشری   ابعاد 
 است.  کرده   وارد   جدی   های آسیب 

صابری و 
 همکاران 

  اضطراب   بر   اجتماعی  سرمایه   تأثیر 
  گروه  سه   بین   در   کروناویروس   از   ناشی

  قبل  بدنی   فعالیت   اساس   بر   سالمندان   از 
 ( 20) اجتماعی   گذاری فاصله   از   بعد   و 

1399 

 ویروس   شیوع   دوران   در   غیرفعال   و   فعال  ورزشکار   سالمندان 
 هم   با   معناداری   تفاوت   آن   ابعاد   و   اجتماعی  ۀ سرمای   نظر   از 

 غیرورزشکار   سالمندان  از   ها آن   اجتماعی   ۀ سرمای   اما   ندارند، 
  اضطراب   میزان   کمترین  فعال   ورزشکار   سالمندان .  است   بیشتر 

 را   کرونا   از   ناشی   اضطراب   بیشترین  غیرورزشکار   سالمندان   و 
 کردند.   تجربه 

 گیریبحث و نتیجه 

شیوع  بررسی  هدف  با  حاضر  مروری  پژوهش 

بر بدنی کروناویروس   شد. انجام سالمندان  فعالیت 

 این  از  حاکی  مقاله  25 بررسی  از  آمده دست به  نتایج 

این ویروس سلامت  که  است   سالمندان  طی شیوع 

 اضطراب و  افسردگی،  افزایش  به  دید و  آسیب بسیار 

به ( 23-21)منجر شد   سالمندان  در  مرگ  توجه  با   ،

زمینه،   ۀ پیشین این  در  علت به  سالمندان  تحقیقات 

 ایمنی  سیستم  عملکرد  و  جسمانی  نظر  از  اینکه 

 برابر  در  پذیر آسیب  گروهی  عنوان به  ترند، ضعیف 

 و  توجه مورد باید  که  شوند کروناویروس شناخته می 

 اصلی   دلایل  از  ( 24)گیرند   قرار  بیشتری مراقبت

در شناسایی  ناشی   سالمندان   شده   از  ورزشکار 

گوناگون   کرونا   ویروس  جسمانی  علائم  کنار   در 

است  در  شناختیروان  اختلالات  ایجاد  سالمندان 

از    (25)  ناشی  و که  زندگی  سبک  تغییر 

باید خاطرنشان   ولی   است.   وخو خلق   ریختگی درهم 

در سبک زندگی و باید  تغییرات مضاعفی را    کهکرد  

د. این تغییرات ر ورزشی سالمندان ورزشکار ایجاد ک

ماه  اضطراب   دارند   شناختی روان   یت که  شامل 

آمادگی  کاهش  از  فزاینده  ترس  افتادن   گیر   ، فراگیر، 

غذایی  عادات  و  خلقی  نوسانات  مبهم،  شرایط  در 

می که لائ ویروس کرونا با ع   . در واقع ( 26)شود  می 

داد نشان  جهان  مردم  به  کنار  دارد  در  انجام   که 

، با شدت متوسط   منزل ورزشی ساده در    های فعالیت 

کمک بسزایی در این   تواندمی   رعایت اصول تغذیه 
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سالمندان ورزشکار  با توجه به اینکه  . ( 27) دوره کند 

اخبار    های نگاه   ۀواسط به  تکرار  و   ومیرمرگ سنگین 

کاهش لا  با  نظیر  منفی  پیامدهای  موارد  برخی  در  و 

توان اشاره اند، می کرده امیدواری به زندگی را تجربه  

ورزش که   هایگذاری سیاست   در  سالمندی   کرد 

برای و    ( 28) ندارد    چندانی   اهمیت   ورزشی 

 گونهاین   توان می تحقیق    های یافته کلی از    گیری نتیجه 

 و   تغییرات اجتماعی   ویروس کرونا کرد که    برداشت 

 سالمندان ایجاد کرده است که رفتاری مختلفی را در  

را   هاآن این تغییرات، مناسبات و ارتباطات اجتماعی  

جدیدی برایشان   های فرصت   و تحت تأثیر قرار داده  

در  است.  آورده  وجود  و   به  خاص  شرایط  واقع 

بهداشتی   که   سبب الزامات  است  طور به   شده 

شود.   شان زندگی سبک    ناخواسته  تغییر   دستخوش 

بالا   بنابراین  حساسیت  و  شدن  گرفته  برای   نادیده 

بیشتر   شود می   باعث   در سالمندان   مشارکت ورزشی 

و   شوند  مرگ  هراس  به   لان مسئو   توجهی بی دچار 

و   سالمندان  ورزشی  الزامات   یتوجه بی نیازهای  به 

باعث    هایبازگشایی  ورزشی   شودمی اماکن 

راند  حاشیه  به  ورزشکار  شوند.  سالمندان  کنار ه  در 

 اند کرده این موارد، برخی سالمندان ورزشکار سعی  

جدید   شرایط  با  را  داده،خود   هاییخلاقیت   وفق 

بروز  خود  از  مطلوب،  بدنی  فعالیت  داشتن  برای 

 .( 29) دهند  

با توجه به شیوع ویروس کرونا و افزایش ماندن   

حرکات منزل در   با  همراه  ورزشی  فعالیت  انجام   ،

عملکرد  سبب   تواند می ساده   قلبی   بهبود  سیستم 

با   بنابراین  ؛سطح سیستم ایمنی بدن شود   و   عروقی

متعدد از انجام فعالیت ورزشی   های گزارش توجه به  

بدن،  ایمنی  سیستم  سطح  کاهش  و  زیاد  شدت  با 

متوسط   شدت  با  ورزشی  فعالیت  است  با ) بهتر 

و   (30)   شود  جایگزین  (دقیقه   45تا    30زمان  مدت 

می  آخر  که  در  داشت  اشاره   فعالیت اهمیتتوان 

 در  سالمندان  زندگی  که  هایی زمان  به   فقط  بدنی 

 بلکه ، شود نمی  محدود  ،شود می   سپری  عادی شرایط

در   هم قرنطینه در وعادی  غیر  شرایط  در حتی  باید 

شود.  گرفته   امور  با  مرتبط  های سازمان  لذا  نظر 

و   بیشتری هایحمایت  آنان  از  باید   سالمندان  کنند 

رویکردهای  بدنی  کاهش همچنین  در  فعالیت 

کرونا،  دوران  در  سالمندان  مداخلات  از  ویروس 

و  ریزان برنامه  توجه  مورد  باید  که  است  مهمی 

در  آسیب  نرخ  کاهش  برای  ها دولت  گذاری سیاست 

 بهداشتی  های هزینه  کاهش  آن  پی  در  و  سالمندان 

 گیرد. قرار  آن  از  ناشی  عوارض  کردن  برای برطرف 
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