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  ) حاملگی(ورزش در دوران بارداری 

 سلامتی و تندرستيت را بھترکن •
 به موفقيت تغييرات دوران حاملگی کن •
 بھبود يابی دوران بعداز وضع حمل را سرعت ببخشيد •
 می توانيد وضعييت روحی را بھتر کنيد •
 وزن جلوگيری نمائيدمی توانيد از ناراحتی ھای کمر و پشت، ورم پاھا، کبود شدن رگھا، بواسير و بالا رفتن  •

  :عمومی پيشنھاد شدھای وجود دارند ورزشھای) حاملگی(در دورهء عادی بارداری 
  به قدرت و توانائی دوام آوردنتان بھبود ببخشيد

 خسته شويدتحرک داشته باشيد به شيوه ئی، که کمی  2½حداقل در ھفته  •
 روز در ھفته تقسيم کنيد 3روزھای تحرک کردن را به  •
 روزانه ورزش ھای خوبی ھستند، پياده رفتن برای مثال به مغازه، راه پله، بازی کردن با بچه ھا سرگرمی ھای •
 دقيقه تحرک خوب و سريعی را داشته باشيد 10می توانيد در مدت دوساعت ونيم   •

  داريد  و ورزش يا اگر عادت به تحرک

 که به خوبی خسته شويددقيقيه در ھفته تحرک داشته باشيد به شيوه ئی،  15ساعت و  1حداقل  •
 روز در ھفته تقسيم کنيد 3روزھای تحرک کردن را به  •
دفعه انجام دھيد، برای مثال ورزش بدنی، نرمش در خانه يا به حالت ھدايت شده با گروه،  2تمرينات قدرتمند کردن عضلات را  :ھمچنين

  تمرينات سالن و باشگاه بدن سازی
  

  .کمک می کنده عرق کردن و ميزان شدن گرم بدن حرک به اندازهء کافی نوشيدنی بنوشيد ـ آن ببخاطر داشته باشيد که دوران ورش و ت
  

  تحرک نداشته ای) حاملگی( اگر قبل از دوران بارداری 
 دقيقه ای يک بار در ھفته نمائيد  15برای مثال به آرارمی شروع به پياده روی  •
 زياد نمائيدکم کم مدت زمان تمرين را اضافه و دفعات ھفته را  •
 ، زمانيکه بتوانيد در مورد استراحت دورهء تمرين صحبت نمائيدکارآئی  و بازدھی مناسب ھست •
رشته ھای مناسب پياده روی، پياده روی با عصای مخصوص، اسکی، شنا، ورزش بدنی، باشگاه بدن سازی و دوچرخه سواری  •

 ھستند

  تحرک داشته ای) حاملگی(اگر قبل از دورهء بارداری 

 توانيد ورزش خود را مثل گذشته انجام دھيد، ولی تمرينات را با در نظر گرفتن توانائی خودت کم کن می •

  جلوگيری کن

از رشته ھای که دارای ضربه می باشند، خطر افتادن يا عوض شدن ھای سريع جھت برای مثال رشته ھای درگير شدن،  •
 غواصی با دستگاهسرازير شدن از پيست اسکی، آيسھوکی، ورزشھای توپی، ساليبندی و ھمچنين اسب سواری، 

 انجام داده می شوند تمريناتی که به حالت خوابيده روی شکم •
  انجام داده می شوند تمريناتی که به حالت خوابيده روی پشتبارداری و حاملگی  16بعداز ھفتهء  •

  :را داريد ئم و نشانه ھای بعدیاگر شما اين علا ،ورزش کردن و تمريناتتان را قطع نمائيد

 خونريزی در قسمت اعضاء زايمان •
 جنين تکانھای شديد و دردناک •
 مشکوکيّت از آمدن آب بچه •
 سردرد، سرگيجه، نفس تنگی، يا خستگيھای شديد •
 پستان و سينه درد •
 خستگی زياد يا احساس ناتوانی و قدرت کم •
 ).در حالت گرفتگی سياه رگ (در حالت درد و ورم ساق پا  •

  ورزش با دکتور خودت صحبت نمائيد، اگر ناراحتی ھا و يا مشکلات ديگری در دوره بارداری و حاملگی برايتان پيش آمددر مورد ادامه 
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  ورزش بعداز وضع حمل و زايمان
  

 تحمل و توانائيت را بيشتر کن •
 به برگشتن وزن اوليت کمک کن •
 می توانيد از افسردگی دوران بعداز وضع حمل و زايمان کمک کنيد •

  شير دادن ورزش و

 در دوران ورزش کردن به اندازهء کافی بنوشيد •
 و ھمچنين قدرت و توانائی شير دادن به نوزاد را ندارد آن ميزان شير و يا کيفييتورزش مناسب تاثيری روی  •
 بھترين زمان برای شير دادن قبل از شروع به ورزش کردن می باشد؛ پستانھا سبک و ورزش کردن نيز لذّت بخشتر ميشود •

  ؟ه وقت می توان ورزش را شروع نمودچ

 ورزش را در اسرع وقت سروع کن زمانی که احساس می کنی که توان ورزش کردن را داريد •
 اگر مطمئن نيستيد، با پرستار يا پزشکتان مشورت نمائيد •

  :عادی وجود دارندبعد از وضع حمل و زايمان  برای بھبود يابی که ورزشھای عمومی پيشنھادی

  توانائی دوام آوردنتان بھبود ببخشيدبه قدرت و 

 خسته شويدتحرک داشته باشيد به شيوه ئی، که کمی  2½حداقل در ھفته  •
 روز در ھفته تقسيم کنيد 3روزھای تحرک کردن را به  •
 سرگرمی ھای روزانه ورزش ھای خوبی ھستند، پياده رفتن برای مثال به مغازه، راه پله، بازی کردن با بچه ھا •
 دقيقه تحرک خوب و سريعی را داشته باشيد 10در مدت دوساعت ونيم  می توانيد  •

  داريد  و ورزش يا اگر عادت به تحرک

 دقيقيه در ھفته تحرک داشته باشيد به شيوه ئی، که به خوبی خسته شويد 15ساعت و  1حداقل  •
 روز در ھفته تقسيم کنيد 3روزھای تحرک کردن را به  •
دفعه انجام دھيد، برای مثال ورزش بدنی، نرمش در خانه يا به حالت ھدايت شده با گروه،  2ضلات را تمرينات قدرتمند کردن ع :ھمچنين

  تمرينات سالن و باشگاه بدن سازی

  !به خاطر داشته باشيد

 ورزش کردن را ھمراه احساس خود اضافه نمائيد •
 نمائيدورزشھای آشنا و مطمئن را انتخاب  •
 .و تغيير جھت سريع خودداری نمائيد از پريدن •
  .باسن نمائيد، راھنمائيھا را از بھدشت مادران و نوزادان می توانيد دريافت نمائيددر زايشگاه شروع به تمرينات کپل و  •
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