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· همه گیری کووید موجب در خانه ماندن بسیاری از افراد و کاهش فعالیت های ورزشی شده است.
· یادمان باشد حتی در این زمان نیز، انجام هر اندازه فعایت بدنی برای تمام گروههای سنی بسیار ضروری است.
· انجام 3-4 دقیقه حرکات ورزشی سبک مانند راه رفتن یا حرکات کششی، بهبود گردش خون وفعالیت عضلانی را به همراه دارد.
· فعالیت بدنی منظم هم برای جسم وهم روان مفید است.
· انجام حداقل 150دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط در 3-5 روز هفته  توصیه می شود.
· حرکات قدرتی برای حفظ و ارتقای سلامت اسکلتی عضلانی در 2 روز هفته وبیشتر باید انجام شود.
· فعالیت جسمانی با شدت متوسط با افزایش سطح ایمنی وافزایش ظرفیت قلبی ریوی بربیماری کووید 19تاثیر دارد.
· افراد بی تحرک نسبت به افراد ی که تحرک کم یا کافی داشتند خطر بیشتری برای بستری در بیمارستان، بستری در ICU و مرگ داشتند.
· انجام فعالیت بدنی هرچند ناچیز بسیار بهتر از بی تحرکی است.حتی تنها 5 دقیقه فعالیت در ساعت می تواند اثرات مخرب نشستن طولانی را خنثی کند.
· فعالیت ورزشی مناسب شامل ورزش هوازی(راه رفتن سریع، تمرینات کششی وتمرینات قدرتی است.
· در برنامه روزانه خود زمانی را برای انجام فعالیت بدنی در نظر بگیریم.
· می توان از ابرزار های کمک آموزشی نظیر فیلم های فعالیت بدنی ، نرم افزارهای ورزشی تلفن همراه وسایر موارد برای انجام فعالیت بدنی استفاده کرد.
· برای انجام نمونه ای از فعالیتهای ورزشی مورد تایید وزارت بهداشت می توانید به سایت آپارات قسمت کانال ورزش برای جوانان و میانسال  به آدرسhttps://www.aparat.com/physical_activity مراجعه کنید.

مشارکت مردان، واکسیناسیون حداکثری(کرونا)، محافظت جمعی
هفته سلامت مردان ایرانی(1-7 اسفند ماه)

