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علــى الرغــم مــن خطــر الإصابــة بفيروس كورونــا، يتــوق العديــد مــن المســجلين في صــالات الرياضــة إلى
العودة إلى نشاطهم البدني المعتاد. إليك هذه النصائح التي يقدمها الخبراء من أجل البقاء آمنًا أثناء

ممارسة التمارين في صالة الرياضة.

على صعيد الولايات المتحدة، بدأ رفع القيود ووضعت الولايات خطط العودة إلى الحياة الطبيعية
يــدون العــودة إلى ممارســة حيــاتهم بشكــل طــبيعي بعــد أزمــة فــيروس كورونــا، والعديــد مــن النــاس ير
وإنهاء الحجر الصحي. يقوم الناس بحجز مواعيد لتصفيف الشعر بعد انتظار طويل، وحجز مقاعد
في المطاعم، ويحاولون العودة إلى روتينهم اليومي الذي يتضمن استئناف التمارين في صالة الرياضة.

لكننــا لم نخــ مــن الأزمــة بعــد، نظــرًا لأن الكثــير مــن الأشخــاص يجتمعــون في صــالات اللياقــة البدنيــة
وغــرف تغيــير الملابــس، ويســتعملون معــدات مشتركــة مثــل الأوزان وســجاد التمــارين، فــإن الصــالات
الرياضيـة تعـد مـن بين الأمـاكن الأكـثر خطـورة عنـدما يتعلـق الأمـر بـالتعرض للفـيروس المسـبب لمـرض
كوفيد-، لذلك يتفق الخبراء على أننا بحاجة إلى توخي الحذر قبل حزم حقائبنا الرياضية والعودة

إلى التمارين. إليك ما يجب فعله لتقليل المخاطر.
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ياضة  مخاطر وفوائد صالة الر
يبات في صالة الرياضة، ولكنك يمكن أن تكون ممارسة التمارين الرياضية في المنزل فعّالة مثل التدر
قـد تفقـد الرغبـة في مواصـلة التـدرب بمفـردك مـع مـرور الـوقت. قـد تشتـاق للأصـدقاء والمـدرب الـذي

يحفزك للمضي قدمًا. إذن كيف نوازن بين مخاطر الصالة الرياضية وفوائدها؟

تقول نيكيتا ديساي، طبيبة أمراض الرئة في كليفلاند كلينيك في أوهايو: “إن العمل على منع انتشار
المــرض أمــر ضروري، لكــن النــاس يحتــاجون أيضًــا إلى الاعتنــاء بصــحتهم العقليــة والبدنيــة، وتمــارين
اللياقة جزء مهم من ذلك”. كل فرد بإمكانه أن يقدّر بنفسه حجم المخاطر التي قد يتعرض لها. ومع
ذلك، يجب عليه أن يضع نصب عينيه سلامة زملائه في صالة الرياضة وأن يتخذ خطوات لحماية

الآخرين، لأنه قد يكون حاملا للفيروس دون أن يدرك ذلك.

يوضح مايكل أ. بن أدريت، المدير الطبي المساعد في قسم الأوبئة بمستشفى سيدار سيناي، “إن الأمر
يتعلـق حقـا بفعـل كـل مـا في وسـعك للحـد مـن المخـاطر، مـع العلـم أن الخطـر لا يمكـن القضـاء عليـه

بشكل تام”.

يزداد الخطر بالنسبة للأشخاص المسنين أو الذين يعانون من ضعف في جهاز المناعة وداء السكري
وأمـراض الرئـة والفئـات الأخـرى الأكـثر عرضـة. لذلـك، يجـب أن تتحـدث مـع طبيبـك حـول مـا إذا كـان
الذهـاب إلى صالـة الرياضـة مناسـبا بالنسـبة لـك أم لا، وقـد يكـون مـن الأفضـل تأجيـل العـودة حـتى
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تنخفض أعداد المصابين بالفيروس  في الولايات المتحدة، أو يتم اكتشاف لقاح.

إن الأمر المهم الذي يجب أخذه بعين الإعتبار، هو أن فتح الفضاءات العامة لا يعني أنه يجب علينا
جميعــا أن نتــوجه إليهــا علــى الفــور. يجــب عليــك أن تــدرس المخــاطر ومــدى تطــبيق قواعــد التباعــد
يـارته، كمـا تقـول سـعدية جريفيـث هـاورد، أخصائيـة الأمـراض يـد ز الاجتمـاعي ونظافـة المكـان الـذي تر

المعدية في مستشفى كايزر برماننت.

ــــة ــــل العــــودة إلى صال اطــــ الأســــئلة قب
ياضة الر

قبــل أن تقــرر اســتئناف التمــارين في صالــة الرياضــة، احــرص علــى أن تتصــل بــالمشرفين عليهــا أو تــزور
كد من تطبيق تدابير السلامة.  موقعها الإلكتروني لتتأ

تقول الدكتورة هوارد إنه عليك أن تستفسر من مسؤولي صالة الرياضة حول المعايير التي يعتمدونها
للحفاظ على نظافة المكان. هل يستخدمون المطهرات المعتمدة من وكالة حماية البيئة الأمريكية ضد
كوفيد-، وكم مرة يتم تنظيف الصالة ؟ (يمكنك أيضًا التحقق من مراكز مكافحة الأمراض عن

إرشادات إعادة فتح الأماكن العامة).

ستحتاج أيضًا إلى الإستفسار عن تدابير فحص الموظفين. هل يقومون بعمليات الفحص من خلال
طــ الأســئلة، أم فحــص درجــات الحــرارة، أم الاثنين معــا؟ وإذا كنــت معرضــا بقــوة لخطــر الإصابــة
بالفيروس، حاول أن تعرف إن كانت الصالة تخصص أوقاتا محددة لهذه الفئة من الناس الذين قد

يأتون لإعادة التأهيل.
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ياضة ضع هذه المستلزمات في حقيبة الر
ستساعدك هذه الأشياء في الحفاظ على نظافة اليدين وتطهير الأسطح المعرضة للمس بكثرة، كما
تقــول جايــد فلين، أخصائيــة معــدات الوقايــة مــن العــدوى والحمايــة الشخصــية في مســتشفى جــون

هوبكينز.

 

الأقنعة – تقول فلين إنه عليك “باستمرار ارتداء الأقنعة عندما تكون في الأماكن العامة،
بما في ذلك صالة الرياضة، واحتفظ دائمًا بقناع إضافي في حقيبتك”.

معقم اليدين
زجاجات مياه مملوءة بالماء من المنزل

مناديل مطهرة

 

لا تحضر قفازات أو نظارات واقية. تقول فلين “لا يُنصح باستخدام القفازات لأنها يمكن أن تصبح
ية إذا حافظت على مسافة الأمان غالبًا سببا في نقل العدوى. كما أن النظارات الواقية ليست ضرور

وارتديت القناع وحافظت على نظافة اليدين بشكل جيد”.
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تقول باميلا ألاتونين، الأستاذة في جامعة بوردو، “من الأفضل أن تستعمل سجادة اليوغا الخاصة
بك إذا لم تكن واثقًا من أن السجادات تُنظف بشكل جيد بعد كل استخدام”.

وتوضــح ألتــونين أنــه “إذا كــانت تمــارين اليوغــا تتطلــب منــك وضــع وجهــك علــى البســاط، فإنــه مــن
يــات المتعلقــة بانتقــال الفــيروس مــن الأفضــل اســتخدام ســجادتك الخاصــة بعــد تعقيمهــا. إن النظر
يا، لكنه أضعف من احتمال انتقال الأسطح إلى البشر مازالت قيد البحث، وهذا الانتقال وارد نظر

الفيروس عند التعرض المباشر”. 

كد من الطريقة المناسبة لتطهيره. إذا كان لديك قناع قابل لإعادة الاستخدام، فتأ

تجنــــب هــــذه الأمــــاكن في صالــــة الألعــــاب
ياضية الر

تعــد غرفــة تبــديل الملابــس مــن الأمــاكن عاليــة المخــاطر الــتي يجــب تجنبها، وعــادة مــا تكــون الخزائــن
ومقاعد الملابس وأماكن الاستحمام وأحواض المياه في أماكن ضيقة. بالإضافة إلى ذلك، هناك الكثير

من الأسطح التي تُلمس باستمرار مع تهوية غير كافية.

يقول الدكتور بن أدريت “عندما يتعلق الأمر بغرف تبديل الملابس، غالبًا ما نتحدث عن أشخاص لا
يمكنهــم التقيــد بقواعــد التباعــد الإجتمــاعي علــى نحــو ســليم. وأشــك في أن النــاس ســوف يرتــدون
كيد بيئة عالية المخاطر. إذا لم تستطع تجنب غرفة تبديل الأقنعة باستمرار أثناء الاستحمام”. إنها بالتأ
الملابس، ففكر في الحد من الخطر بمجرد وصولك إلى المنزل. في هذا السياق، تنصح الدكتورة هوارد

بـ”غسل اليدين قبل ركوب السيارة والاستحمام بمجرد دخول المنزل وخلع ملابس التمرين.” 

حمامات السباحة هي مكان آخر يصعب فيه تطبيق قواعد التباعد الإجتماعي – إلا إذا بقيت في الممر
كبر عندما الخاص بك والتزمت بمسافة الأمان. يقول الدكتور ديساي: “يكون الأمر مقلقا بشكل أ

يجتمع عدد كبير من الأشخاص في المسبح دون مسافة كافية بينهم ويحدث الكثير من الاحتكاك.”

ياضيــة يارتــك إلى قاعــة الألعــاب الر اجعــل ز
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قصيرة
بالإضافـة إلى السـؤال عـن الأوقـات المخصـصة لأولئـك المعـرضين للخطـر في حـال كنـت منهـم، تـوصي
كد من المدة التي يمكنك قضاؤها في الصالة، وحتى إن لم يكن هناك سقف محدد، ألاتونين بأن تتأ
فكــن علــى درايــة بــأن خطــر التعــرض للإصابــة بفــيروس كورونــا يمكــن أن يــزداد مــع حصــص تمــارين

طويلة.

تقول ألاتونين “كلما طالت الفترة التي تقضيها في بيئة خطرة يمكن أن يكون فيها شخص مصاب،
كلمـا زادت احتمـالات الإصابـة بـالفيروس”. ويضيـف “ليـس لـدينا إجابـات علميـة دقيقـة حـتى الآن في
هــذا المجــال”. تــوصي ألاتــونين بالبقــاء في صالــة الألعاب الرياضيــة أقصر فــترة ممكنــة للحصــول علــى

كبر قدر من الأمان وأقل قدر من المخاطر. النتائج المأمولة مع أ

ين في الهواء الطلق تمار
كـبر ممـا لا شـك فيـه أنـه مـن السـهل ممارسـة قواعـد التباعـد الإجتمـاعي عنـدما يكـون هنـاك مجـال أ

للحركة. لهذا السبب تقترح بعض القاعات الرياضية دروسًا في الهواء الطلق.



 ونـشرت في مجلـة “الأمـراض المعديـة الناشئـة” عـن إصابـة  كشفـت دراسـة أجُريـت سـنة
يـا الجنوبيـة بفـيروس كورونـا شخصًـا ممـن تلقـوا دروسًـا في الرقـص داخـل  صالـة في تشونـان بكور

. المستجد. وقبل إغلاق هذه المنشآت الرياضية، ارتفع العدد إلى

تم تتبع العدوى انطلاقا من المكان الذي أجُريت فيه تمارين الرقص قبل بضعة أسابيع، وقد اتضح
أن  من بين  مدربًا أشرفوا على هذه التمارين كانوا مصابين بالفيروس، وقد استمروا في نقل

العدوى خلال الأسبوع الموالي بتقديم دروس في  الرقص لمدة  دقيقة في عدد من الصالات.

يعتقــد البــاحثون أن الحصــص المكتظــة والمساحــات الصــغيرة والتمــارين المكثفــة في بيئــة دافئــة ورطبــة
أســهمت في انتشــار الفيروس، وقــد لاحظــوا أن مــدربا مصابــا بــالفيروس، كــان يقــدم دروس الــبيلاتس
واليوغا لم ينقل العدوى إلى الآخرين. وخلُص الباحثون من كلية الطب بجامعة دانكوك في تشونان
يـــا الجنوبيـــة إلى أن احتمـــالات انتقـــال العـــدوى خلال تمـــارين الـــبيلاتس واليوغـــا أضعـــف مـــن بكور

احتمالات انتقالها خلال تمارين الرقص التي تتطلب مجهودا بدنيا أعلى.

يقــول الــدكتور ديســاي “إنــني قلــق للغايــة مــن تلــك الأمــاكن المغلقــة الــتي يجتمــع فيهــا عــدد كــبير مــن
يــد يبــة ويز الأشخــاص، دون تهويــة كافيــة، ودون أقنعــة، ويحصــل احتكــاك مكثــف مــن مسافــات قر

احتمال انتقال العدوى عبر التنفس”.

كيد علمي على هذا الرأي، يعتقد الدكتور ديساي أن التمارين في الهواء الطلق وحتى إن لم يصدر تأ
كثر أمانًا من التمارين داخل الأماكن المغلقة. ولكن هل يُعتبر مع عدد محدود من المشاركين تُعتبر أ
يًا عند ممارسة التمارين في الخا؟ يقول الدكتور بن أدريت إن “ارتداء القناع أفضل القناع ضرور

من عدم ارتدائه للسيطرة على العدوى”.

يــت أنــه إذا كنــت بعيــدًا قــد يكــون مــن الصــعب ارتــداء القنــاع أثنــاء التمارين، ويوضــح الــدكتور بــن أدر
بمسافة جيدة عن زملائك خلال التمرين، فإن احتمالات انتشار العدوى عبر التنفس تكون ضئيلة
حــتى دون ارتــداء القناع، ويؤكــد أنــه “إذا كــانت المسافــة بين كــل شخــص والآخــر ســتة أقــدام، فهــي

مسافة آمنة تحول دون انتقال القطيرات التنفسية، لذلك يكون الخطر أقل بكثير في هذه الحالة.”

احرص على احترام القواعد
أرست جائحة كورونا قواعد جديدة داخل صالات الألعاب الرياضية. على الرغم من أنه من المتوقع
كد من تعقيم أجهزة الجري أن تقوم الصالات بتنظيف معداتها بشكل جيد، إلا أنه من المهم أن تتأ

والسجاد والأوزان وغيرها من المعدات الأخرى قبل كل استخدام وبعده.

وإذا كنت تتعرق كثيرًا أثناء التمارين، توصي الدكتورة فلين بتجنب لمس محيط العين والأنف – لأن
العدوى قد تنتقل من الأيدي. كما يتوجب عليك تجنب مصافحة الآخرين والاكتفاء بإلقاء التحية

عن بعد. 

https://wwwnc.cdc.gov/eid/article/26/8/20-0633_article
https://wwwnc.cdc.gov/eid/article/26/8/20-0633_article
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