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Weekly physical activity recommendation 
during pregnancy (uncomplicated pregnancy) 

+تفه ه&صوت
,

 نود; یرادرا;( یرادرا; نارود رد +2345ف ت&لاعف 
 )هضراع

 

 
FEELING GOOD DURING 
PREGNANCY 
Listen to your body 

 یرادرا1 &0$ح رد بوخ ساسحا &%$شاد

د%$د" شوگ  ناتند"   ه" 
 

Utilise everyday opportunities to be 
physically active 

د#نک ەدافتسا  012/.ف  ت#لاعف  یارب  ەرمزور  یا=  تصرف  زا 
 

Light physical activity as often as possible ک"س *()'&ف  یا+  ت0لاعف نا7ما ماجنا  دح   ات 
 

Every step counts. Utilise housework, grocery 
shopping, outdoor activities with your family 
and other everyday chores. 

 ،ییاذغ داوم دیرخ ،ھناخ یاھراک زا .تسا مھم مدق رھ
 هرمزور یاھراک ریاس و هداوناخ اب ھناخ زا نوریب یاھتیلاعف
 .دیریگب هرھب
 

Breaks to sedentary behaviour whenever 
possible 

نکمم نامز رھ رد کرحتمک یاھراتفر رد ھفقو داجیا  

Breaks improve blood circulation, activate 
muscles and reduce strain on your body. Stand 
up while answering your phone, set automatic 
reminders for breaks, and disengage from 
screen entertainment and social media every 
now and then. 

 شھاک و تلاضع یزاسلاعف ،نوخ شدرگ دوبھب ثعاب تحارتسا
 دوخ نفلت ھب نداد خساپ ماگنھ رد .دوشیم ناتندب یور رب راشف
 رھ و دینک میظنت تحارتسا یارب ار راکدوخ یاھیروآدای ،دیتسیاب
 ھلصاف یعامتجا یاھھناسر و نویزیولت یمرگرس زا یھاگ دنچ زا
.دیریگب  

Restorative sleep sufficiently یفاک و شخبناوت باوخ  
During sleep, your brain structures your 
thoughts and helps you to recover from daily 
stress. Learn to recognise the amount of sleep 
that you need and aim to sleep accordingly. 

 امش ھب و هدرک یدنبراتخاس ار ناتراکفا امش زغم ،باوخ لوط رد
 رادقم دیریگب دای .دیبای ییاھر ھنازور سرتسا زا ات دنکیم کمک
.دیباوخب ساسا نیمھ رب و دیھد صیخشت ار دوخ زاین دروم باوخ  

  
Regular physical activity لومعم یکیزیف تیلاعف 

 
• improves physical fitness and helps to 

manage 
pregnancy-induced physical strain 

• speeds up the recovery after delivery 
• affects positively to your mood 
• helps to prevent excessive gestational 

weight gain and 
decreases the risk of gestational 
diabetes. 

 تیریدم ھب و دشخبیم دوبھب ار ینامسج یگدامآ •
 دنکیم کمک یرادراب زا یشان یکیزیف راشف

 دنکیم عیرست ار نامیاز زا سپ یدوبھب •
 دراذگیم تبثم ریثأت امش ھیحور رب •
 رد دح زا شیب نزو شیازفا زا ات دنکیم کمک •

 یشان تباید رطخ و دوش یریگولج یرادراب لوط
 .دھدیم شھاک ار یرادراب زا

 

Physical activity is not harmful to the baby. تسین رابنایز کدوک یارب یکیزیف تیلاعف. 
 

How much physical activity is good for 
you? 

؟تسا دیفم ناتیارب یکیزیف تیلاعف نازیم ھچ  

Moderate physical activity طسوتم یکیزیف تیلاعف 
 

At least 2 h 30 min per week ھتفھ رد ھقیقد 30 و تعاس 2 لقادح 
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Spread physical activity to at least three days a 
week. 

 .دیھد شیازفا ھتفھ رد زور ھس لقادح ھب ار یکیزیف تیلاعف
 

> Physical activity is moderate if you are able 
to talk despite shortness of breath. 

 ینعی ،دینک تبحص نانچمھ سفن یگنت دوجو اب دیشاب رداق رگا <
 .تسا طسوتم یکیزیف تیلاعف تدش

 
AND و 

 
Muscle strengthening and balance activities لداعت ظفح و تلاضع تیوقت یاھتیلاعف 

 
At least twice a week ھتفھ رد راب ود لقادح 

 
The more diversity in your physical activity, 
the better. 

 .تسا رتھب ،دشاب رتشیب امش یکیزیف تیلاعف عونت ھچرھ
 

> Suitable physical activity is e.g. gym 
training, gymnastics exercise, dancing and 
yardwork. 

 نیرمت ،هاگشاب رد نیرمت لاثم ناونع ھب بسانم یکیزیف تیلاعف <
 .طایح ھب طوبرم یاھراک و صقر ،کیتسانمیژ

 
If you have not been physically active 
before pregnancy 

 دیاهدوبن لاعف یکیزیف رظن زا یرادراب زا لبق رگا
 

• Start with short and light sessions; 
regularity and total amount of 
physical activity are more important 
than duration and intensity. 

• Increase the duration, intensity and 
number of sessions gradually. 

 ؛دینک عورش کبس و هاتوک تاسلج اب ار راک •
 زا یکیزیف تیلاعف لک نازیم و ندوب مظنم
 .تسا رتمھم نآ تدش و تدم

 جیردتھب ار تاسلج دادعت و تدش ،تدم •
 .دیھد شیازفا

 
If you have been physically active before 
pregnancy 

 دیاهدوب لاعف یکیزیف رظن زا یرادراب زا لبق رگا
 

• You can continue with light and 
moderate physical activity as before, 
but listen to your body and ease the 
training accordingly 

• Consult your physician about 
continuing with physical activity that 
markedly exceeds the amount and 
intensity of the general 
recommendation (goal-oriented 
vigorous physical activity, competitive 
sports). 

 و کبس یکیزیف تیلاعف ھب لبق دننام دیناوتیم •
 و دیھد شوگ دوخ ندب ھب اما ،دیھدب ھمادا طسوتم
 دینک کبس ار نیرمت ساسا نیا رب

 لباق نازیم ھب ھک یکیزیف تیلاعف ھمادا دروم رد •
 رتشیب یمومع یاھھیصوت تدش و رادقم زا یھجوت
 یاھشزرو ،دنمفدھ دیدش یکیزیف تیلاعف( دشاب
 .دینک تروشم دوخ کشزپ اب ،)یتباقر

 

REMEMBER دیشاب ھتشاد دای ھب  
• to drink during physical activity — it 

enhances sweating and body 
temperature regulation 

• to warm-up and cool-down. 

 اریز - دیشونب تاعیام یکیزیف تیلاعف نیح رد •
 ار ندب ترارح ھجرد و دھدیم شیازفا ار قیرعت
 دنکیم میظنت

 زا دعب ندرک درس و شزرو زا شیپ ندرک مرگ •
 .دیھد ماجنا ار شزرو

 
AVOID دینک یراددوخ دراوم نیا زا:  

• a prolonged supine position if it makes 
you feel unwell 

• abdominal strengthening exercises if 
you suspect separation of abdominal 

 ثعاب رگا تشپ ھب تدم ینلاوط ندیباوخ تلاح •
 دینک یشوخان ساسحا دوش

 دوجو امش مکش تلاضع ندش ادج لامتحا رگا •
 هدننک تیوقت یاھنیرمت ،)یتسر زاتساید( دراد
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muscles (diastasis recti). In that case, 
ask your maternity clinic for further 
instructions. 

• activities that include physical contacts, 
a risk of falling or rapid changes of 
directions (e.g. many ball games and 
contact sports, ice hockey, downhill 
skiing and horseback riding) 

• physical activity in hot and humid and 
at high altitudes with reduced levels of 
oxygen, 

• scuba diving. 

 یاھییامنھار ،تروص نیا رد .مکش تلاضع
 .دینک تساوخرد دوخ نامیاز کینیلک زا ار رتشیب

 رطخ ،یکیزیف یاھسامت لماش ھک ییاھتیلاعف •
 ناونع ھب( تسا عیرس یاھتھج رییغت ای طوقس
 یاھشزرو و یپوت یاھیزاب زا یرایسب لاثم
 و یبیشارس رد یکسا ،خی یور یکاھ ،یسامت
 )یراوسبسا

 رد و بوطرم و مرگ قطانم رد یکیزیف تیلاعف •
 ،نژیسکا شھاک اب هارمھ تاعافترا

 .یصاوغ •
 

STOP physical activity and contact 
maternity care if you get any of the 
following symptoms: 

 ار یکیزیف تیلاعف ریز مئلاع هدھاشم تروص رد
 :دیریگب سامت یرادراب یاھتبقارم اب و هدرک فقوتم

 
• Severe shortness of breath that does not 

resolve on rest 
• Chest pain 
• Regular and painful contractions 
• Vaginal bleeding 
• Severe headache 
• Dizziness that does not resolve on rest 
• Calf swelling and pain 

 دوشیمن فرطرب تحارتسا اب ھک دیدش سفن یگنت •
 ھنیس ھسفق درد •
 کاندرد و مظنم تاضابقنا •
 نژاو یزیرنوخ •
 دیدش دردرس •
 دوشیمن فرطرب تحارتسا اب ھک یاھجیگرس •
 اپ قاس درد و مروت •

 
Contact your maternity care about continuing 
with physical activity also in case you have any 
other problems or symptoms. 

 زورب تروص رد نینچمھ و یکیزیف تیلاعف ھمادا صوصخرد
 سامت یرادراب یاھتبقارم اب ،رگید مئلاع ای لکشم ھنوگرھ
 .دیریگب
 

Move your way. Every day. زور رھ .دیشاب ھتشاد کرحت.  
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MODERATE PHYSICAL ACTIVITY
2 h 30 minper week

LIGHT PHYSICAL ACTIVITY

BREAKS TO PROLONGED SITTING AND OTHER STATIONARY BEHAVIOUR

whenever possible

RESTORATIVE SLEEP

su�ciently

as often as possible

FEELING GOOD  
DURING PREGNANCY

Weekly physical activity recommendation  
during pregnancy (uncomplicated pregnancy) 
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