
 

 . را تكرار كنيد

  
 

 
 

 گرم كردن دستها و مشتها  حركت چهارم :
  بازوان كشيده به سمت جلو   ،پشت كاملا صاف 

 كشيده به سمت بيرون و بالا    ،انگشتان باز 

 كشيده به سمت بيرون و پايين    ،انگشتان باز 

   چرخش مشت هاي بسته به سمت داخل و

 خارج  
  فشار انگشتان باز كردن مشت ها به سمت خارج با 

   

  تاب دادن حركت پنجم :

 ها دنده و هدف: تقويت وانعطاف پذيري عضلات كمر

 دست راست روي زانوي   ، پشت كاملا صاف

عضلات قسمت  ،چپ و دست چپ مقابل باسن

 مركزي شكم كمي منقبض  

   چرخش دنده ها به سمت چپ و نگاه به سمت شانه

 و بالعكس   چپ همراه با دم و بازدم شكمي

 
 كشش در پهلوها  حركت ششم :

 و كشيده ها شل و سبك  ، پشت كاملا صاف    ، شانه 

داده قرار  كمر  روي  را  چپ  دم   ،دست  همراه  به 

دست راست را از روي سر با حالت كشيده    ،يمشك 
كنيد  ايجاد    ،رد  كشش  راست  پهلوي  سرتاسر  بطوريكه 

برگردانيد  اوليه  به حالت  بازدم شكمي  با  و  سپس    .شود 

   .دستها را عوض كرده و اين حركت را تكرار كنيد 

 
دستورالعمل های وزارت بهداشت ، درمان و آموزش   منبع:

 پزشکی 

 

 ورزشهاي دوران بارداري

یفوقانتنه و اندامهاي بالاورزشهاي   

 مادران باردار و زوجهای جوان  هدف:گروه 

  

 دانشکده پرستاری و مامایی -گروه مامایی تهیه كننده: 

 معاونت آموزشی، تحقیقات و فناوري  



 

 بسمه تعالی 

ورزش براي همه از جمله خانم هاي باردار مفيد است. در  

صورتي كه بارداري شما سالم و بدون مشكل است، همين  

است.    بارداري، ورزش  شروع  براي  مناسبي  زمان 

با  حتمدرصورت داشتن هرگونه نگراني   ماما يا پزشك  اٌ 

 . خود مشورت كنيد

 مزایای ورزش در دوران بارداری:
   اصلاح وضعيت مادر 

 طول زايمان مدت كوتاهترو   راي زايمانبهتر ب   آمادگي 

 كمردرد  ،مثل يبوستي پيشگيري از بروزمشكلات . 

   بهبود گردش خون 

  )عضلاني و كاهش تنش  حفظ عضلاني)تونسيته 

 كنتراندیکاسیونهای تمرینات بدنی : . 

 فشارخون بالا  •

 پارگي زودرس كيسه آب يا    زايمان زودرسسابقه    •

 سركلاژخونريزي و سابقه آن در بارداري و  •

   نکات قابل توجه قبل از شروع تمرینات بدنی:  

 به آرامي شروع كنيد.   ✓

 . د يو شلوار راحت بپوش لباس   .ديمثانه را خالي كن  ✓

 د.يبا معده خالي يا خيلي پر تمرين نكن ✓

 .د نيگرد و خاك تمرين نكدر در محل خيلي گرم و  ✓

هر دو طرف صحيح و در حركات كششي را بطور  ✓

 بدن انجام دهيد.

تپش قلب و    ،اگر در حين انجام حركات دچار درد ✓

نفس ناگهاني  ،  تنگي  شدن  يا    ،خيس  بيني  لكه 

خستگي  ،خونريزي و  ادامه   ،شديد   ،سرگيجه  از 

تمرينها خودداري و در صورت نياز با ماما يا  

 . پزشك مشورت نماييد

 نشسته چهارزانو:  تمرین در وضعیت 
 

 كشش ناحيه گردن حركت اول : 

 هدف : كاهش فشار و درد ناحيه گردن   

پشت.   محور  در  سر  صاف،  كاملا  حركات  پشت 

به   گردن   عضلات  ناحیه  در  كشش  با  چرخشی 

 همراه دم و بازدم  به سمت جلو انجام دهد.  
 1-  به عقب همراه با بازدم       ،به جلو همراه با دم 

 2-    به چپ همراه با بازدم     ، به راست همراه با دم 

 3- با دم    هچرخش سر به چپ و جلو همرا 

 4-   چرخش سر به راست و جلو همراه با بازدم 

 

 

 

 

 

 

 

 تقويت عضلات شانه  :حركت دوم

 1-  چرخش شانه راست به عقب و چرخش شانه

 چپ به عقب  

 2-    چرخش شانه راست به جلو و چرخش شانه

 چپ به جلو  

 3-    چرخش با هر دو شانه به عقب و چرخش با

 هر دو شانه به جلو  

 

 
سينه و ستون    ،تقويت عضلات بازو حركت سوم :

 فقرات  

   پشت را كاملا صاف و دستها را در پشت بدن به

هم برسانيد. در اين وضعيت دم و بازدم شكمي  

 و تمرين   كرده  سپس دستها را عوض  انجام دهيد.


