
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

را خن کردُ در  ّاًَ( تِ پطت خَاتیذُ ٍ زا۲

یک ذُ یخَد را تِ زهیي چسثاًحالیکِ پطت 

س ػویك تکطیذ ٍ لگي را تِ سوت ػمة فً

تا تَ کطیذى ػضلات ضکوی ٍ  .ذیحرکت دّ

 .ػضلات تاسي َّا را خارج کٌیذردى کسفت 

ذ ٍ خَد را یسِ تا پٌج ثاًیِ در ایي حالت تواً

 ضل کردُ ٍ استراحت کٌیذ.

 

 
 

 

تِ پطت تخَاتیذ تازٍّای خَد را تا زاٍیِ  (3

درجِ در دٍ طرف تذى لرار دّیذ تؼذ  ۰۹

دست ّا را تذٍى خن کردى آرًج از طرفیي تِ 

تالای سر خَد تیاٍریذ تا تِ ّن ترسٌذ  سپس 

 .آى ّا را تِ حالت اٍل ترگرداًیذ

 

 

ًفس  یذٌپطت خَاتیذُ ٍ زاًَ ّا را خن ک ( ت4ِ

 م ٍ دردیك کطیذُ تِ آّستگی در حالت تازػو

سر ٍ ضاًِ  حالیکِ ػضلات ضکن را سفت هیکٌیذ،

ست ّای خَد را تِ دٍ ّا را از زهیي تلٌذ کردُ 

طرف زاًَ ّا تثریذ. پاّای ضوا تایذ ثاتت ٍ تی 

ذ سپس تِ آراهی تِ ٍضؼیت اٍل حرکت تاض

 .ایي حرکت را چٌذ تار تکرار ًواتیذ .ترگردیذ

 

تِ پطت خَاتیذُ سر ٍ ضاًِ ٍ تازٍّا ٍکف پاّارا  (5

حالا سؼی کٌیذ تاسي خَد  .رٍی زهیي تکیِ دّیذ

ریذ طَریکِ تازٍّا در سطح ثرا تا حذ هوکي تالا ت

 زهیي تکاى ًخَرد سپس  آّستِ تِ ٍضغ اٍل

 ترگردیذ.
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 زایمان از وپس بارداری دوران ورزشهای

تْتریي ٍرزش در دٍراى تارداری، پیادُ رٍی در 

َّای آزاد  است خاًن تاردار هیتَاًذ حذٍد ًین 

الل سِ تار در ّفتِ پیادُ رٍی حذ در رٍز ٍساػت 

پیادُ رٍی در هاّْای آخر تِ  راحت ضذى  .ذیکٌ

زایواى کوک هیکٌذ اًجام توریٌات تسیار سادُ در 

در کاّص اًمثاضات تارداری ضوي حفع اًذام هادر 

هادر از لحاظ  درد هَثر تَدُ ٍلگي ٍ راى ٍکور

 .ضَد رٍحی ٍ جسوی ترای  زایواى آهادُ هی

: چٌاًچِ ضوا لثلا فؼالیت ٍرزضی خاًن ػسیس

ًذاضتِ ایذ در اًجام  ایي حرکات تا پسضک یا هاها 

از ٍرزش ّای سٌگیي ٍ حرکاتی کِ  .هطَرت کٌیذ

ّر  .احتوال ضرتِ تِ ضکن ٍجَد دارد اجتٌاب کٌیذ

 ،ردیذهاى کِ دچار تپص للة ضذیذ ٍ ػرق کز

 .ٍرزش را هتَلف کٌیذ

در بارداریانجام چند حرکت ورزشی ساده                                                                            

در حالیکِ زاًَ ّا ٍدست ّا راتِ زهیي  (1

تکیِ دادُ ایذ ػضلات کور ٍضکن را تِ 

 .سوت تالا ٍ پاییي حرکت دّیذ

 

 

ّارا خن کٌیذ َ(پِ پطت دراز کطیذُ زا2ً

دٍ طرف تذى لرار دّیذ در ٍدست ّا را 

فس ّای ػویك هی کطیذ ػضلات حالیکِ ً

ضکن ٍ کور را تِ طرف تالا ٍ پائیي حرکت 

 دّیذ.

 

 

 

راست ًگِ ( در حالیکِ ستَى فمرات خَد را 3

ین کردُ ٍ تِ حالت ًرا از ّن جذا  ّاداضتِ ایذ زاًَ

 .سپس تِ حالت ایستادُ تر گردیذ ًطستِ در آییذ

 

 

 ورزش های بعد از زایمان

 

ٍرزش ترای ترگطت سریغ تر هاّیچِ ّای 

ضکن ٍ سایر لسوت ّا تِ حالت اٍلیِ تَصیِ 

هیطَد ٍ در خاًن ّای تا زایواى طثیؼی یک 

ّفتِ تؼذ ٍ در سساریي ضص ّفتِ تؼذ تا ًظر 

 .پسضک ضرٍع هیطَد

 

رٍی زهیي تِ پطت تخَاتیذ زاتَ ّارا خن  (1

کردُ کف پاّا ٍ ضاًِ ّا را تِ زهیي تکیِ 

ٍ طرف تذى لرار دّیذ د را دّیذ دست ّا

زاًَ را تِ طرف راست ٍ چپ سپس ّر دٍ 

رخاًیذ طَریکِ کن کن رٍی زهیي لرار تچ

 .گیرد

 


