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 مقدمه
از  برخي در موردانجام هايينگراني . گر چهاست زناناغلب در زندگي مهم اصل يك ورزش

در  ايجاد محدوديت وجود دارد، امابطور كلي حاملگي دوران در طيورزشي تمرينات انواع
 سبب حاملگي دردوران مناسب ورزشي تمرينات ندارد.انجام ضرورتي ورزشي تمريناتانجام

 را كاهش اززايمان و وحشت درآمده خوب تجربهيك  صورت به زن براي و زايمانشود بارداريمي
 دهد.مي

برانگیز يا موجب نگراني ورزش در دوران سه گانه بارداري ، قاعدگي و يائسگي مي تواند بحث 
باشد. بر همین اساس درباره اثرات شركت در برنامه ورزشي در هنگام بارداري و زايمان، دو نوع 
تفکر وجود دارد. بر اساس يکي از آن ها به دلیل حجیم بودن لگن عضلاني، شركت در ورزش هاي 

م بارداري و وضع حمل گوناگون از قابلیت ارتجاعي عضلات مي كاهد و مشکلات زيادي را هنگا
ايجاد مي كند. عقیده ديگر بر اثرات مفید و مثبت قدرت عضلات شکم روي آبستني و زايمان 
تاكید دارد. در هر صورت روشن است كه زنان ورزشکار هنگام بارداري و وضع حمل، نسبت به 

 زنان غیر ورزشکار، مشکلات كمتري دارند.

تعداد برش هاي سزارين، پارگي نسوج هنگام زايمان بر اساس بررسي ها ، شکايت از آبستني، 
 و سقط جنین هاي خود به خودي در ورزشکاران كمتر و درد زايمان كوتاهتري دارند.

برخي از ورزشکاران معروف در سه يا چهار ماهه اول بارداري در مسابقات شركت داشته اند؛  
 .م مسابقه باردار بوده استهنگا 1952برنده مدال برنز مسابقات شناي زنان در المپیك 

 

 بارداريدر دوران فوايد ورزش
  زايمان از و وحشت ترس و كاهش ازافسردگي ، رهايينفس اعتماد به افزايش

  سزارين میزان كاهش -    
  حاملگيطول در استفراغ و تهوع بروز عدم -    
  راحت خواب ،بموقع مزاجاجابت  غذا، بهتر هضم اشتها، افزايش -    
  حاملگي مسمومیت عوارض كاهش -    
 خطر در معرض در زنان يحاملگ ديابت از جلوگیري -    
  زايمان طي در پزشکي مداخلات و زدن زور به نیاز كاهش -    
  زجر جنیني و كاهش موكونیوم بهآمنیوتیك مايع شدن آغشته كاهش -   
  زايمان دوم مرحله مدت طول كاهش -    
  رحم دهانه و و مهبل پرينه از پارگي جلوگیري -    
 .تنفس تر شدنمنظم -    



شود و مي تقويت بدن هايو ساير قسمت شکم عضلات ورزشي تمرينات با انجام طور كلي به
 آسان حمل كند و وضعمي احساس ا كمترر عضلاني و دردهاي بارحاملگي مادر سنگیني

 .خواهد داشت وسريعتري
 در بارداري ورزشيتمرينات انجام موارد منع

 در حاملگي تشديد شده فشارخون -
 جنیني هايپرده ترم از قبل پارگي -    
 رس زود زايمان سابقه -    
  رحم گردن بستن -    
 وموس دوم ماهه سه در پايدار خونريزي -    
  سرراهي جفت -    
 .رحمي داخل رشد ماندگي عقب -    

 
 درحاملگي ورزش نسبي منع موارد    
 مزمن فشارخون -    
 مفرط لاغري و چاقي -    
 عروقي و قلبي هايبیماري -    

  
 درحاملگي ورزش مطلق موارد منع

 اول نوع ديابت     -
  خوني كم -    
  ريوي هايبیماري -    
 دوقلويي حاملگي -    
 تیروئید  در عملکرد غده الاشک -    
 صرع بیماري -    

 
 بارداري در دوران مادرانورزش در هنگام مهم نكات

  ورزشي تمريناتاز اجراي قبل با پزشك مشاوره
  محکم وصاف سطح يك در تمرينات انجام*     
 ورزشيتمرينات از قبل مثانه تخلیه*     
  حاملگي 12 بعد ازهفته پشت به خوابیده وضعیت درورزشي تمرينات انجام از اجتناب*     
 تمرينات انجام گشاد حین لباس * پوشیدن    



  غذايي وعده بعد از آخرين  ساعت3  تا  2 ورزشي تمرينات * انجام    
 ارتفاعات و مرطوب ،گرم هواي در ورزش عدم*     

 شود.( مي)ورم ادم شود، زيرا سبب پرهیز طولاني مدت به * از ايستادن
شود و  انجام وغروب در صبح مريناتت كه شودمي مادر توصیه آبي كم از جلوگیري جهت*     

 نباشد.اگر تشنه بنوشد، حتي مايعات مقدارفراوان مادر به
 و پشت ناحیه درد ،سینهقفسه درد ،ناگهاني يا شديد درد شکمي ،خستگي صورت در مادر*     

 حركات ،كاهشغش احساس يا سرگیجه ،واژن ازمايع ناگهاني خروج ،واژينال ،خونريزيعانه ناحیه
بعد  دقیقه 30بیشتر از  كه شکميانقباض و داشتن كوتاهشديدا  يادم تنفس ، كوتاهيجنین

 نمايد. رامتوقف ورزشي تمرينات بايستي باشد، وجود داشته ورزش ازاتمام
 

 میزان فعالیت هاي ورزشي مناسب در دوران بارداري
طبق تحقیقات انجام شده درباره میزان فعالیت هاي ورزشي مناسب در دوران بارداري چنین 
نتیجه گرفته شده است كه زنان بايستي در چهار ماهه اول دوران بارداري به علت اين كه اتصال 
جنین با رحم كامل نبوده و چنان كه بايد و شايد بر جدار رحم نچسبیده است از انجام ورزش هاي 
سنگین مثل وزنه برداري، پرش ها، اسکي و غیره كه ممکن است سبب جابه جا شدن يا پايین 

اده رحم زن شود، خودداري كنند حتماً با مشورت پزشك به ورزش هاي سبك و ژيمناستیك افت
بپردازند. بین ماه چهارم و هفتم حاملگي مي توانند ورزش هاي سبك و مناسب داشته باشند. در 
هفته هاي آخر دوران بارداري، زنان باردار بايستي فقط حركات ژيمناستیکي كه باعث آسان 

 . دهند ارائه و  شود را تحت نظر مربي انجام شدن زايمان مي

 

 آموختن ورزش هاي دوران بارداري و بعد
با توجه به ناراحتي هايي كه زنان باردار را تهديد مي كند. آموختن ورزش هاي دوران بارداري 
 و بعد از آن، آگاهي دادن به زنان حامله براي انجام حركات در اين دوران و در نتیجه زايمان بدون

خلاصه اين كه حركات منظم ورزشي، گردش خون را بهتر درک كرده،  درد، بسیار ضروري است.
موجب نشاط عضلات و در نتیجه باعث شادابي و سرزندگي زنان باردار مي شود. لازم به تذكر 
است كه مادراني كه دوران حاملگي را با فعالیت هاي ورزشي همراه مي كنند بعد از زايمان دوران 

 بسیار كوتاهي را خواهند داشت. نقاهت
 

 ورزش پس از زايمان

 در اينکه :گويداست، مي كرده كمك بسیاري تولد نوزادان به سال 23 مدت به دكتر اونیل، كه
 شکم وجود ندارد؛ مثلا ماهیچه ايفايده مجبور كنیم، هیچ ورزش را به بعد از زايمان بدن بلافاصله

بهتر  دوران در اين.پیدا كند آمادگي كردن ورزش ، برايشده كند تا كوتاه استراحت بايد مدتي



 دكتر اونیل عقیده به .دهید انجام منظور ورزش و يوگا را به رفتن راه چون سبکي كارهاي است
 اختصاص كردن ورزش را براي وقتي زايمان، مادران از زمان هفته 6 از گذشت بهتر است پس

 دهند. 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 


