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  الحمل فترة في اضةيالر

 الصحي الوضع تحسن •
 الحمل مرحلة في التطورات مواکبةی عل تساعد •
 الحمل بعد ما فترة في الانتعاش تسرع •
 النفسي الوضع تحسن مکني •
 نييالشرا و الاوردة عيتوسی عل تساعد ،کما الوزن ادةيوز ريوالبواس الساق تورم مشاکل عودة تمنع و الظھر الآم تمنع ان مکني •

  :العادي للحمل البدني النشاط لممارسة العامة اتيالتوص
  ةيالبدن مقاومتك تحسن

 عةيسر بصورة التنفس مرحلةی ال صليل الاسبوع في ونصف نيساعت قليمالا حرکة •
 الاسبوع في مرات 3 عن قليلا ما اضةيالر بممارسة اميق •
 مع ،وذھاب السلالم ،صعود الاسواق في المشي مثل رھايوغ دة،المشييج ةيالبدن اضاتيالر من تعتبر ةيوميال الاشغال الحرکات •

 والمتنزھات للحدائق طفلك
 آيومي قةيدق 10 بمعدل ،اي الاسبوع في ونصف نيساعت عن قليلا بما ةيجد ةيوميال نيالتمار بعمل قومي •

  اضةيوالر الحرکةی عل متعودا کنت اذا ام

 عةيسر بصورة التنفس درجةی ال الاسبوع في قةيدق 15 و ساعة عن تقل بمالا تحرکي •
 الاسبوع في مرات 3 عن قليلا بما اضةيالر مارسي •

 صالات في او تيالب في والشد المرونة نيوتمار الجمباز مثل. الاسبوع في نيمرت والمرونة ةيالعضل القوة نيبتمار قومي : ذلكی ال بالاضافة
  نيالمدرب باشراف فتکون ةيالبدن اقةيالل

 حرارة ميتنظ ولغرض التعرق ةيعمل خلال المفقودة السوائل تعوض لکي نيبالتمار امكيق اثناء المشروبات من ةيکاف ةيکم تشربي ان تذکري
  ضآيا الجسم

  الحمل قبل اضةيوالر بالحرکة تقومي لم اذا

 اسبوع کل مرة التواليی عل قةيدق 15 لمدة المشي مثلا ھادئ بشکل ابداي •
 ضايا الاسبوع في المرات وعدد ايجيتدر بيوالتدر اضةيالر فترة ديبتمد قومي •
 نيالتمر من نيتنتھ عندما ةيعيطب بصورة والتصرف للکلام ةيالکاف القوة كيلد وان رايکث نفسك لاتجھدي بآن تاکدي •
 الرياضية الصالة و السباحة الخاص، بالعکاز المشي ،ةيالھوائ جاتاوالدر الجمباز و والتزلج ،المشي ھي اضةيالر من المناسبة الانواع •

  الحمل قبل مرحلةی حت اضةيوالر الحرکة نيتمارس کنت اذا

 البدني وضعك حسب حرکاتك ضيبتخف قومي ،ولکن قبل من کنت کما ةيوالبدن ةياضيالر نكيتمار تواصل ان نيعيتستط •

  تجنبي

 و ليالخ رکوب و باندي الصالي ،عام بشکل الکرة العاب و ديالجل ھوکي و المفاجئة الحرکات او ،السقوط واصطدام الصدمات •
 الخاصة بالاجھزة الغوص و المنحدر التزلج

 البطنی عل  وضغط  انبطاح نيتمار •
 الظھری عل ھايف تمتد التي نيتمار تجنب عشر السادس الاسبوع بعد •

 ةيالتال الاعراض كيلد وجدت اذا والحرکة، ةيالبدن نيالتمار بوقف قومي

 )الرحم فيالنز( الرحم في فيالنز •
   جداً  مؤلمة و قوية وتقلصات المخاض الآم •
 نيالجن ماء بخروج  الاشتباه •
 عيالسر التنفس او التنفس قيض و والدوران الصداع •
 الصدر في ألم •
 اءيبالاع والشعور ديالشد التعب  •
 ).الاوردة في دموية جلطة المحتمل من(  التورم او الساق عضلة في الآلم •

  الحمل فترة اثناء في مشاکل اي حدثت اذا اضةيللر ممارستك خصي ما في بكيطب مع تحدثي
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  الولادة بعد اضةيالر ممارسة

 والمقاومة التحملی عل تساعد •
 الوزن استعادةی عل تساعد •
 الولادة بعد ما في الکآبة حالات تمنع ان مکني •

  ةيعيالطب والرضاعة اضةيالر ممارسة

 اضةيالر اثناءممارسة في السوائل من ةيالکاف ةيالکم اشربي •
 للطفل ةيعيالطب الرضاعةی عل القدرة عدم او الام بيالحل ةينوع و ةيکمی عل وءثريلا المعتدل البدني النشاط •
ً يخف صبحي الثدي  ذلك بعد ثي،ح اضةيالر ممارسة قبل ھو ةيعيالطب للرضاعة وقت افضل •  راحة اکثر الحرکة و فا

 

  البدني؟ النشاط ممارسة في البدء مکنی يمت

 الفرصة لك وسنحت ذلكی عل قادرة انك ماتشعری ،مت ممکن وقت اقرب في والتحرك اضةيالر ممارسة ابدء •
 بيالطب او الممرضات ريياستش و اسالي ، متاکدة ريغ کنت اذا ـ •

  
  :الولادة بعد ما مرحلة في البدني النشاط لممارسة العامة اتيالتوص

   ةيالبدن قدرتك و مقاومتك تحسن

 عةيسر بصورة التنفس مرحلةی ال صليل الاسبوع في ونصف نيساعت قليمالا حرکة •
 الاسبوع في مرات 3 عن قليلا ما اضةيالر بممارسة اميق •
 مع ،وذھاب السلالم ،صعود الاسواق في المشي مثل رھايوغ دة،المشييج ةيالبدن اضاتيالر من تعتبر ةيوميال الاشغال الحرکات •

 والمتنزھات للحدائق طفلك
 آيومي قةيدق 10 بمعدل ،اي الاسبوع في ونصف نيساعت عن قليلا بما ةيجد ةيوميال نيالتمار بعمل قومي •

  اضةيوالر الحرکةی عل متعودا کنت اذا ام

 عةيسر بصورة التنفس درجةی ال الاسبوع في قةيدق 15 و ساعة عن تقل بمالا تحرکي •
 الاسبوع في مرات 3 عن قليلا بما اضةيالر مارسي •

 صالات في او تيالب في والشد المرونة نيوتمار الجمباز مثل. الاسبوع في نيمرت والمرونة ةيالعضل القوة نيبتمار قومي : ذلكی ال بالاضافة
  نيالمدرب باشراف فتکون ةيالبدن اقةيالل

  !تذکري

 الصحي وضعك حسب نيالتمار من ديبالمز قومي •
 كيلد المعروفة مةيالسل ةياضيالر نيالتمار اختاري •
 المفاجئة الحرکات و القفز تجنبي •
  ةيالصح ةيمرکزالرعا من ارشاداتی عل تحصلي ان مکنكي،و الولادةی المستشف في الحوض لمنطقة العضلات نيالتمار ابدآي •
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