
در ورزش  هنـــگام   آیـــا 
هـــوای آزاد بایـــد از

ماسک استفاده کرد؟
مرکـــز کنترل و پیشـــگیری از بیماری ها  به همگان توصیه می کند که از ماســـک در اماکن عمومی اســـتفاده کنند.
اما افرادی که در مسیری خلوت در حال دویدن و یا دوچرخه سواری هستند چطور؟ خیلی از افراد این سوال را می پرسند 
که آیا باز هم به ماسک نیاز دارند. بگذارید روراست باشیم: ماسک هنگام انجام تمرینات شدید ابزاری مناسب نیست.
در این قسمت آنچه که شما باید هنگام ورزش در فضای باز و ایمن ماندن بدانید، آورده شده است.

ویژه نامه آموزشی مقابله با کرونا
شماره 1 - خرداد 1399
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پاسـخ ایـن سـوال بـه مـکان و بـه طـور خـاص به 
زمانـی کـه ورزش می کنیـد بسـتگی دارد.

از  اسـتفاده  بیماری هـا،  پیشـگری   و  کنتـرل  مرکـز 
ماسـک را در اماکن عمومی مثل خواروبار فروشـی ها 
و داروخانه هـا کـه رعایـت فاصلـه از دیگـران امکان 
پذیـر نمی باشـد، توصیـه می کنـد. در حـال حاضـر 
قانـون حفـظ فاصلـه دومتـری از دیگـران را توصیه 
می کنـد. اگـر در مکانـی در حال دویدن هسـتید که 
بیشـتر مـردم همـان مـکان را برای تمریـن و ورزش 
ایـن فاصلـه  انتخـاب می کننـد، می دانیـد رعایـت 
تقریبـاً غیـر ممکـن اسـت، بـه ویـژه اگـر یـک روز 

جمعـۀ آفتابی باشـد.

آیا باید هنگام ورزش در
  فضـای بـاز   از ماسک استفاده کنم؟

اگـر شـما از مکانـی عبـور مـی کنیـد کـه می دانیـد 
بـا افـراد دیگـری برخـورد خواهیـد کـرد حتمـاً باید 
از ماسـک اسـتفاده کنیـد، امـا بـه طـور کلی سـعی 
کنیـد از حضـور در چنیـن مکان هایـی دوری کنیـد. 
مـکان هایـی که شـلوغ نیسـتند را پیـدا کنیـد و از 
سـاعت های پـر ازدحـام دوری کنیـد. تـا زمانـی که 
بـدون شـلوغی جمعیـت  و  تنهـا  شـما در مکانـی 
می دویـد می توانید از ماسـک اسـتفاده نکنیـد.  اما 
اگـر کسـی را در مسـیر دیدیـد کـه در حـال نزدیک 
شـدن اسـت بگذاریـد کـه او اول رد شـود، این یک 
عـرف رایج در میان دوندگان اسـت که نشـانه ای از 

ادب و احتـرام می باشـد.

حتی اگر ماسک همراه دارید
از مردم دوری کنید!

از آنجایـی کـه دوچرخـه سـواران و دونـدگان دیگـر 
متوجه نزدیک شـدن شـما از پشـت سـر نمی شوند، 
سـعی کنیـد مسـیر خـود را به سـمت چمن هـا و یا 
پیـاده رو تغییـر دهیـد، زیـرا مهم اسـت کـه نگرانی 
انتقـال ویـروس کرونـا در نظـر  دیگـران در مـورد 
گرفتـه شـود. این امـر حتی اگر ماسـک هم داشـته 
باشـید الزامـی اسـت. متخصصـان می گوینـد کـه 
ماسـک نمی تواند جـای فاصله اجتماعـی را بگیرد و 
همچنـان رعایت فاصلـه اجتماعی یکـی از مهمترین 
روش هـای کنـد کـردن انتشـار ویـروس می باشـد. 

حفـظ فاصلـه 2 متـری از دیگران  به هنـگام دویدن 
مهمتـر از هـر چیز دیگری اسـت. اگر ماسـک زده اید 
بـه خاطر داشـته باشـید کـه نمی تواند شـما را کاملاً 
از ابتـلا بـه ویـروس ایمـن کند. شـما بایـد فعالیت 
بدنـی خـود را بـا شـرایط تطبیق دهیـد، امـا اجازه 

ندهیـد ایـن کار شـما را دلسـرد کند.
دویـدن و بیـرون بـودن بـرای شـما خـوب اسـت و 
نیازی نیسـت ایـن کار را کنـار بگذارید فقـط بدانید 
کـه پوشـاندن دهانتـان ممکن اسـت شـکل تمرین 
شـما را تغییـر دهد و ایـن امری کاملاً عادی اسـت.



چگونه با ماسک
 ورزش کنیم

تغییر بارز: ماسک زدن تنفس را مشکل می کند. ممکن 
است نیاز به کاهش حجم و شدت تمرین باشد.

بدن شما مجبور  و  جریان هوا محدود خواهد شد 
خواهد شد برای حفظ عملکرد به همان نسبت بدون 
ماسک شدیدتر کار کند و این از نظر تشریحی درست 
است چرا که شدت بالا می رود. هرچه شما سریع تر و 
سخت تر نفس بکشید ماسک بیشتر بر این موضوع 

تاثیر خواهد گذاشت.
به بدنتان گوش کنید. اگر شما بیماری خاصی مثل 
بیشتری  اهمیت  موضوع  این  باشید  داشته  آسم 
و  کنید  کم  را  خود  سرعت  و  نباشید  نگران  دارد. 
برای  مناسبی  زمان  می تواند  الان  کنید.  استراحت 
کم کردن ورزش باشد مخصوصا اگر عادت دارید که 

نهایت انرژی خود را صرف کنید.
اگر خیلی شدید تمرین کنید سیستم ایمنی بدن شما 
این  در  وجه  به هیچ  که  است ضعیف شود  ممکن 

زمان قابل قبول نیست.

مطمئن شوید
ماسک تان راحت

است
راحتی  ماسک خیلی مهم است، بنابراین نباید ماسک را 
یکباره در فضای بیرون تنظیم کنید، متخصصان بر این 
نکته تاکید دارند که برای پیشگیری از انتشار ویروس 
صرف زمان کافی برای امتحان کردن راحتی ماسک و 

پیدا کردن ماسک راحت لازم است.
ماسک راحت کمک به پیشگیری از حساسیت پوستی 
نیز کمک کند. اگر ماسک شما را اذیت کرد بلافاصله 

مشکل را برطرف کنید.
دویدن اثرات تسکین درد در پی دارد بنابراین آستانه درد 

برای عادت کردن به ورزش با ماسک داخل خانه با 
آن تمرین کنید. حداقل به مدت یک ساعت ماسک 
بزنید و حرکت کنید. پنج دقیقه حرکت پروانه تمرین 

خوبی برای این کار است.
پیدا  راهی  باید  کند  اذیت  را  صورتتان  ماسک  اگر 
کنید که ماسک را درست بگذارید یا ماسک دیگری 

که برای شما مناسب باشد پیدا کنید. 

شما به طور موقتی سرکوب می شود اما اگر به دویدن 
ادامه دهید ممکن است کلا روز بعد نتوانید بیرون بروید.
ممکن است مجبور شوید زودتر از برنامه ریزی خود به 
خانه برگردید اگر در جای پرجمعیت دور از خانه هستید 
پیراهن  از  می توانید  کنید.  عمل  راهبردی  شکلی  به 
روی  ماسک  تنظیم  برای  مانعی  عنوان  به  خودتان 
صورتتان استفاده کنید یا با بالا انداختن شانه هایتان و 
نزدیک کردن شانه به گوشتان ماسک را تنظیم بکنید از 

لمس ماسک با دستتان پرهیز کنید.
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انتخاب ماسک
با گرم تر شدن هوا، پوشیدن ماسک سخت تر می شود. 
ماسکی را انتخاب کنید که برای انجام تمرین بهینه و 

مناسب باشد.
نمی شود.  توصیه  پشت گوشی  پزشکی  ماسک های 
هنگام ورزش خیس می شوند. مرکز کنترل و پیشگری  
مکان های  برای  را  نخی  ماسک های  بیماری ها 
سرپوشیده توصیه کرده، و هیچ دستورالعمل مشخصی 
برای تمرینات ورزشی وجود ندارد.  ماسک های نخی 
هنگام تمرین بسیار ناراحت کننده می شوند و  احتمال 

اینکه فرد آن را لمس کند بسیار زیاد است.«
رطوبت گیر  اما  می کند،  جذب  را  عرق  نخی  ماسک  
نیست. عرق در پارچه باقی می ماند و اغلب تا آخر 
تمرین با شما می ماند. پیدا کردن جنسی که بتوان 
در آن نفس کشید بسیار مهم است. اگر به صورت 
آنلاین خرید می کنید، کلماتی همچون »قابل تنفس« 

و »میکروفیبر« را جستجو کنید.
انسان باید با لوازم و منابع در دسترس خود کار کند. 
می شود،  ریز  قطرات  آمدن  بیرون  از  مانع  ماسک 
اگر  اما  است.  چیز  هیچ  از  بهتر  چیزی  هر  بنابراین 
ماسک نخی تمرین را برای شما به تجربه ای ناخوشایند 

بدل می کند، احتمالاً آن را به درستی نمی پوشید .

برای  ماسک  برای  جایگزینی  بخواهید  است  ممکن 
ورزش کردن پیدا کنید. شاید استفاده از کلاه هایی که 
تمام سر را می پوشانند، یا شالگردن هایی که گردن و 

صورت را می پوشانند، جایگزین مناسبی باشند
اگر از ماسک نخی استفاده می کنید، پوشیدن یک هدبند 
بسیار مفید است. این کار به جذب عرق پیشانی شما 
کمک می کند تا باعث نشود صورت خود را لمس کنید.

تمرین های مشابه
یـک تردمیـل یـا یـک دوچرخه ثابت تهیـه کنید. اگر نگـران ورزش کـردن در خارج از خانه هسـتید، 
ممکـن اسـت برنامـه هـای تمرینـی مجـازی ماننـد بیـت جیـم و دونـدۀ مجـازی  بـه دونـدگان و 
دوچرخـه سـواران اجـازه  دهـد برنامـه هـای تمرینـی شـبیه سـازی شـده  را اجـرا کننـد. برخـی از 

برنامه هـا، ماننـد زی ویفـت ، بـه شـما امـکان  مـی دهـد بـا سـایرین نیـز رقابـت کنید.


