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  هر حرکت و فعالیتی در اطراف خانه بهتر از هیچ استانجام 

 ) هر حرکت کوچکی بهتر از بی تحرکی است(

ف فعال باشید تا سلامت قلب، قدرت عضلانی و انعطا 11کووید گیری  همهدر دوره   

 پذیری شما حفظ بماند.

 سالم بمانید!و  فعال باشیددر خانه بمانید ، 

 

 



 

 

 :ه هستیدندر خا 91کووید همه گیری اگر در دوره 

 .دقیقه ورزش کنید و فعال باشید 93روزانه بزرگسالان 

 .روزانه یک ساعت فعالیت کنیدکودکان 

برخوردار  یهمه افراد بزرگسال که از سلامتسازمان بهداشت جهانی توصیه می کند که 

دهند، و خردسالان باید یک ساعت در طول  دقیقه فعالیت بدنی انجام 93روزانه هستند 

 روز فعالیت بدنی انجام دهند.
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 .خود را کنترل کنید

با تلفن صحبت می کنید یا تلویزیون نگاه  وقتی کارتان را از خانه انجام می دهید،  -2

 .داز حالت نشسته خارج شوید و بایستیمرتبا می کنید 

 

 (مرتبا از حالت سکون و نشستن خود را خارج کنید )
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 (دی) مرتبا از حالت سکون و نشستن خود را خارج کن

 

 



 
 

 91کووید همه گیری نمونه هایی از انواع فعالیت درخانه در دوره 
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 برخورداری از فعالیت های روزانه برای سلامت جسم، روان و روحیه شما

شما  جسمانی هر چه فعالیت  مفید است.به ویژه در این دوران پر استرس 

 بیشتر باشد به بهبود خواب شما کمک بیشاری خواهد شد که برای سلامتی

 .شما مفید است

 در خانه بمان، فعال باش و سالم باش
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