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هش فشار وارده بر بدن در دوران بارداری و ایجاد آرامش بیشتر  این جزوه برای کمک به شما بمنظور کا

 .طراحی شده است

وش های آرام سازی است که می توانید از اوایل بارداری تمرین کنیداین شامل برخی   .تمرینات ملایم و ر

 
 :مراقبت از کمر در بارداری

 
در دوران بارداری بسیاری از زنان با کمر سالم دچار  

هورمونی و   کمردرد می شوند. این به دلیل تغییرات 

 .وضعیتی است

لگن شما از سه استخوان و سه مفصل تشکیل شده است.  

یکی از این مفاصل در جلو و دو مفصل در پشت شما  

ها یک حفره یا حوض محافظ برای   هستند. استخوان 

 مثانه، رحم و 

اط ها و  ها( تشکیل شده است. رب مهره  هیچه  روده. ستون فقرات شما از بسیاری از استخوان های کوچک ) ما

هند و به حفظ وضعیت بدن کمک کنند  .ها از مفاصل ستون فقرات و لگن شما حمایت می کنند تا به شما ثبات د

ها می شود. این می تواند باعث افزایش  هورمونی در دوران بارداری باعث نرم شدن این رباط  تغییرات 

وزن کودک در حال رشد و   حرکت مفاصل شود که می تواند منجر به درد و درد در کمر و لگن شود.

 .تغییرات در وضعیت بدن شما می تواند فشار بیشتری به کمر شما وارد کند

هد هش می د  .وضعیت خوب در ایستادن و نشستن مهم است زیرا فشار وارده بر بدن ما را کا

 
 

مفاصل ساکرو   پایین کمر 
کایلیا  

 مفصل سمفیز پوبیس
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 دراز کشیدن به پشت در بارداری
هر   اطمینان خاطر داشته باشندهای اولیه بارداری سالم، زنان باید  در هفته که استراحت، خواب و ورزش در 

 .خطر استبرای آنها و کودکشان بی  برایشان راحت است،که  حالتی

هی به پشت دراز بکشید و باید    19پس از   مدت کوتا هایهفته، شما فقط باید برای  جایگزین را در   پوزیشن 

هایی در دوران بارداری میباشید.یرید، به خصوص اگر نظر بگ هنجاری   به شما گفته باشند که دچار نا

 
 باید ها و نباید ها 

هایی از  هد حالت نشستنتصاویر زیر نمونه   .خوب و بد را نشان می د
 

 حالت های نشستن 
 

 
 

 آیا دچار کمر درد یا درد لگن هستید؟  
 اگر کمر درد یا لگن درد دارید، میتوانید به فیزیوتراپیست متخصص محلی خود مراجعه نمائید.
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 وضعیت ها و فعالیت ها  
ها    ها و نباید     باید 

 حالت دراز کشیدن در تختخواب 

   

 
 بلند شدن از تختخواب         
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 رسیدگی به امور منزل و بلند کردن اشیاء
ها   ها و نباید   باید 
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الت شکم  ع
هنگام   ها به طور طبیعی با رشد کودک شما کشیده می شوند و در نتیجه ضعیف تر می شوند.  هیچه  ما این 
متوجه یک ناحیه برجسته   ممکن است  ها کشیده شده اند،  هیچه  ما حرکت در رختخواب یا حمام جایی که این 

ها برای حمایت از کمر، کودک و حف  هیچه  ما ظ وضعیت بدنی خوب  در وسط شکم خود شوید. مراقبت از این 
هم است. سعی کنید از حرکاتی که باعث   می شوند اجتناب کنید یا آن را به حداقل برسانید.  قوس دادن  بسیار م

را   قوس دادنتوانید از طریق وضعیت قرارگیری خوب و غلتیدن برای داخل و خارج شدن از رختخواب،  می
مانند یک کرست برای حمایت از شما و کودک در حال   هیچه شکم خاص دارد که  ما ما یک  هید. بدن  هش د کا

 .رشد شما عمل می کند. ما آنها را »عضلات عمیق شکم« شما می نامیم
 

الت شکم  ع
 جدایش، جدایی

 
 
 
 
 
 
 
 

الت عمیق شکم  تمرین ع
هید دست خود را زیر برآمدگی در قسمت پایین شکم  •  .خود قرار د
 .از طریق بینی نفس بکشید  •
الت پایین شکم خود را  • هید، به آرامی ع در حالی که نفس خود را بیرون می د

 .بکشید. شکم شما باید از دستتان به سمت پایین کمرتان فاصله بگیرد 
 .سعی کنید در حالی که به آرامی نفس می کشید، چند ثانیه نگه دارید  •
 .سپس استراحت کنید  •
هایتان قوی تر می شوند، زمان خود را افزایش  • اهیچه  زمانی که احساس می کنید م

هید تا  ثانیه آن را نگه دارید. در کل باید سعی کنید این کار   10بتوانید تا وقتیکه  د
هید  10را تا   .بار انجام د

را هر روز چند بار تکرار کنید  • .این کار 
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 عضلات کف لگن 

 
 

هایی که از  کف لگن یک بند عضلانی گسترده ای را در قسمت پایینی لگن تشکیل می دهد که توسط رباط 
ه می  اندام های لگن، مفاصل پشت و لگن و کودک در حال رشد شما حمایت می کنند، در جای خود نگه داشت

ممکن است عضلات کف لگن شما را  شوند. افزایش وزن کودک در دوران بارداری و به دنبال آن زایمان 
ممکن است به برخی از مشالت کف لگن منجر شود مانند  :ضعیف کند. این 

 کاهش کنترل مثانه و روده شما  •
هنگام رابطه جنسی  • هش احساس و لذت در   کا
هش حمایت از مفاصل لگن و پشت  •  کا
 افزایش خطر افتادگی واژن  •

ورزش ضالت کف لگن در دوران بارداری و بعد از آن می تواند در کوتاه مدت و درازمدت از شما در 
 .برابر این مشکلات محافظت کند

 
 تمرینات کف لگن مادام العمر هستند 

.سعی کنید یک برنامه تمرینی روزانه برای عضلات کف لگن ایجاد کنید

 مثانه 

 واژن

 عضلات کف لگن 

 روده 

پایه ستون  
 فقرات 

 رحم

 شکم
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 تمرینات کف لگن 
های خود را کمی از هم باز کنید •  .دراز بکشید، بنشینید یا بایستید و زانو
تصور کنید که می خواهید جلوی عبور باد را بگیرید و در عین حال سعی می کنید جریان ادرار خود  •

های جلو و عقب.   به را متوقف کنید. احساس "فشردن و بلند کردن" است، بسته شدن و کشیدن راه 
 .این حالت "انقباض کف لگن" می گویند

عضلات تمرکز کنید. هنگام انجام تمرینات کف لگن، نباید   • از  روی گروه مناسبی  است که  هم  م
اها را تمرین دهید، باسن خود را فشار دهید یا نفس خود را حبس کنید. احساس کمی کشش   عضلات پ

 .در قسمت پایین شکم )خط بیکینی( طبیعی است 
هیدات را هنگام دفع ادرار  این تمرین • ممکن است در تخلیه طبیعی مثانه اتالل ایجاد   انجام ند زیرا 

 .کند
 

آهسته و همچنین تمرینات سریع انجام دهید  .برای تقویت عضلات کف لگن باید تمرینات 
 

هسته   تمرینات آ
ده • ها کنید و اجازه  امال شل عضلات کف لگن خود را سفت کنید، آنها را سفت نگه دارید، سپس ر ید 

 شوند. چه مدت می توانید حالت فشار دادن را نگه دارید؟
فشار را تکرار کنید و نگه دارید تا عضلات کف لگن شما خسته شوند. چند بار می توانید فشار را  •

 تکرار کنید؟ 
آهسته انجام دهید و هر کدام را به مدت  10سعی کنید  •  .ثانیه نگه دارید 10فشار 
 

 تمرینات سریع 
ها کنید. چند بار به س • الفاصله آنها را دوباره ر رعت عضلات کف لگن خود را منقبض کنید، سپس 

 انجام دهید؟ ند می توانید این فشردن سریع را قبل از اینکه عضلات تان خسته شو
 .انجام دهید را  سریعدادن فشار بار حالت  10سعی کنید  •
هید کاملًا شل شوند همیشه بعد از هر بار فشار دادن به • .عضلات اجازه د
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هید تا   منظم انجام د باید سعی کنید عضلات را تا زمانی که خسته شوند به کار بکشید و تمرینات را به طور 
 کمک کنید عضلات قوی تر و مؤثرتر شوند.  

 
هید. 3شما باید حداقل   بار در روز تمرینات کف لگن را انجام د

 
را سفت کنید تا از فشار و نشت    عضلات کف لگن خودچیزی  می توانید قبل از عطسه، سرفه و بلند کردن  

 ادرار محافظت کنید.
 

مه   را امتحان کنید    NHS Squeezyبرنا زنان  انجام تمرینات کف لگن مفید   جهت  برای یادآوری  -برای 
 است. 

 
 
 
 
 
 

 بارداری دوران ورزش در  
 

را  برای شما و جنین در حال رشد شما مفید است و اکثر زنان سالم ورزش متوسط  ورزش خفیف تا متوسط  

هند دید  .در دوران بارداری مفید خوا

متفاوتی   اندام  از باردار شدن سطح تناسب  هد داشت و اگر به ورزش عادت دارید، اگر هر خانمی قبل  خوا

هید ه د  .احساس خوبی دارید می توانید به روال عادی خود ادام

ممکن   بارداری می تواند فرصت خوبی برای بهبود تناسب اندام کلی شما باشد. اگر به ورزش عادت ندارید، 

مانند پیاده روی ی  هایی  های کم تاثیر یا فعالیت  هید با ورزش  هید است بخوا ممکن است بخوا ا شنا شروع کنید. 

در یک کلاس ورزشی مخصوص بارداری با یک مربی متخصص واجد شرایط شرکت کنید، به عنوان مثال 

 .، یوگا قبل از زایمان یا پیلاتس قبل از زایمانورزش در آبدر 

هر گون  هش سرعت طبیعی است. شما باید از  ه فعالیتی که باعث با پیشرفت بارداری به یاد داشته باشید که کا

 .درد شدید می شود اجتناب کنید

 :برای اطلاعات بیشتر در مورد ورزش در بارداری به این آدرس مراجعه کنید

https://pogp.csp.org.uk/system/files/publication_files/ 

 POGP-FFPregnancy.pdf

 آیا شما مشکل کنترل مثانه و یا روده دارید؟ 
متخصص فیزیوتراپی محلی تان ارجاع  اگر مشکل کنترل مثانه و یا روده دارید، میتوانید خودتان را به 

 نمائید. 
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 تمرینات 
 کردن لگنتمرینات کج 

هش کمردرد و بهبود وضعیت بدن شما کمک کند ممکن است به کا  :تمرینات زیر برای کج کردن لگن 
 

 : زانو زدن روی چهار دست و پا 1تمرین 
 

 .با دست و زانو روی زمین یا تخت پایین بیایید
مانند یک گربه  زمین کج کنید تا  را به سمت  دنبالچه خود 

هید،   د را قوس  این کار عصبانی کمر خود  انجام  در حین 
 .شکم خود را بکشید

ها کنید  .چند ثانیه نگه دارید، سپس به آرامی ر
اکنون استخوان دنبالچه خود را به سمت بیرون خم کنید تا 

 .کمرتان صاف شود
 .تا جایی که می توانید تکرار کنید

انجام   خوابیده به پهلو  در حالت  را  این تمرین  می توانید 
هید  .د

 
 :تن روی توپ بدنسازینشس  2تمرین 

 
هایتان صاف روی زمین است شروع کنید  .با نشستن صاف روی یک توپ باشگاه در حالی که پا

 
 .به "حالت نشستن خوب" فکر کنید

 
هید توپ با شما  هید توپ باشگاه با شما بچرخد، و سپس به آرامی اجازه د به حالت خمیده دراز بکشید، اجازه د

 .به حالت شروع بچرخد
 

.تا جایی که می توانید تکرار کنید
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 سایر مشکلات بارداری 
 گرفتگی 

 این به دلیل تغییرات در شیمی بدن و تغییر فشار در شکم به وجود میاید. 

 نکات مفید:

های پاشنه بلند خودداری کنید  •  از پوشیدن کفش 

 کنید از نشستن با حالت انداختن یک پا روی پای دیگر خودداری  •

هید  •  عضله )عضلات( ساق پا را ماساژ د
  

 قبل از خوابیدن، این تمرینها را امتحان کنید:
 

 چرخاندن و فشار دادن پا ها به جلو و عقب   .1

10 times each 
way quickly 

 
 
 
 
 

 

 
 

 کشش  ساقهای  پا    .2
 

هید، کشش را برای چند لحظه نگه دارید.    سعی کنید به  دیوار تکیه د
 

هید و انگشتان پا را به سمت خود بکشید.  و   همچنین میتوانید کشش ساق پا را در حالت نشسته با پای صاف انجام د
هر دو طرف تکرار کنید ها کنید.  در صورت لزوم از  . چند لحظه نگاه دارید سپس ر
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 مچ پای متورم و رگهای واریسی 
 نکات مفید: 

هیزید •   از نشستن به صورت ضربدری بپر
والنی مدت خودداری کنید  • از ایستادن 

 • جوراب شلواری ساپورت را امتحان کنید 
هر بار   ثانیه یا بیشتر تکرار کنید.  30• ورزش چرخاندن مچ پا را مانند صفحه قبل امتحان کنید و 

 
 انگشتان یا درد مچ دستبی حسی 

این اغلب یک مشکل اول صبح و در طول شب است و به دلیل مایع اضافی در بدن و افزایش فشار در مچ 
ممکن است برای  هایی می کند و  هد که  دست است. فیزیوتراپیست به شما توصیه  رفع مشکل به شما مچ بند بد

ممکن است بکلی مشکل تان را حل کند.    شبها بپوشید و 
 

های  لطفا توجه داشته  ه همراه با صورت پف کرده، سردرد یا چراغ  باشید: اگر مچ پا و یا انگشتان ورم کرد
 چشمک زن دارید، فوراً با پزشک مشورت کنید. 

 
ها   درد دنده 

های پایینی شما داده می شود. دلیل آن این است که کودک در حال  این نامی است که به ناراحتی روی دنده 
های   . دور میسازدالت طبیعی خود حرا از تان رشد شما دنده 

 
 مفید:  نکات

های پایین خودداری کنید. • هید و از نشستن روی صندلی   سعی کنید مرتباً وضعیت خود را تغییر د
 
 ممکن است با بلند کردن بازو در سمت آسیب دیده و خم شدن به پهلو به دور از درد، تسکین موقتی پیدا •

 کنید. 

 .  
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 لطفأ توجه داشته باشید:  
 

گونه درد شکمی را به ماما یا پزشک خود ذکر کنید زیرا هر درد شکمی با شروع ناگهانی نیاز  هر 
 به بررسی دارد. 

 صرفأ تصور نکنید که درد رباط گرد است. 

 رباط گرد درد 
 

کنند و با رشد کودک های گرد از رحم شما حمایت میدرد رباط گرد در بارداری شایع است. رباط
تواند باعث درد شود. این درد می تواند در دو طرف پایین شکم شما باشد شوند که میشما کشیده می

 .و مانند یک بخیه احساس شود
 

اهش درد رباط گرد  :نکاتی برای ک
دهید و در صورت درد استراحت کنیدبه طور  .1  .منظم وضعیت و پوزیشن خود را تغییر 
هنگام برخاستن از تخت یا بلند شدن از روی صندلی آهسته تر حرکت کنید و شکم خود را   .2

 .حمایت کنید
هنگام سرفه یا عطسه از شکم خود حمایت کنید. خم شدن کمی به جلو و خم کردن زانوها  .3

 .کننده باشد  به سمت شکم ممکن است کمک
 .در سمت مخالف درد دراز بکشید .4
یا کمربند نگهدارنده ممکن است کمک کند. فیزیوتراپ محلی شما ممکن است این  نواریک  .5

دهد  .را ارائه 
 .این جزوه مراجعه کنید( 11تمرینات کج کردن لگن )به صفحه  .6
 حمام آب گرم ممکن است کمک کند.  .7
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 یبوست 
هورمونی شایع است •  .یبوست در بارداری به دلیل تغییرات 
هنگام حرکت   • ممکن است باعث شود که  می رودهیبوست  تواند به کف لگن شما  ها فشار بیاورید که 

هِموروئید شود  .فشار وارد کند. در برخی موارد این ممکن است باعث ایجاد بَواسیر یا 
هد و تخلیه روده شما را آسان تر کند • هش د  .نشستن صحیح روی توالت می تواند این فشار را کا
را   • می تواند خطر یبوست  همچنین  آبی  هد، بنابراین سعی کنید حداقل  کم  د لیتر    2تا    1.5افزایش 

 .مایعات در روز بنوشید
ک کند •  .افزایش خوردن مقدار فیبر ممکن است کم
ممکن است   • ک عمومی یا داروساز خود که  می کنید با  پزش مدیریت یبوست خود تلاش  اگر برای 

 .پیشنهاد کندبه شما )ملین(    ی ضد یبوستدارو 
 
 

 شکم خود را بیرون بیاورید 

 ستون فقرات خود را صاف کنید 

به جلو خم شوید و آرنج های 

 خود را روی زانو قرار دهید 

ارتفاع باسن بالاتر  زانوها از 

 باشند 

 چهارپایه 



 

 تغییرات عاطفی 
و   و نشیب" عاطفی  منجر به "فراز  می تواند  در بارداری  هورمونی  این  تغییرات  هی فراموشی شود.  گا

تغییرات می تواند بر احساس شما و مقابله با بارداری تأثیر بگذارد. اگر نگران این تغییرات عاطفی هستید  
 .با ماما یا پزشک عمومی خود صحبت کنید

 استرس، تنش و آرامش 
ممکن است به  تنش مرتبط برخی افراد احساس خستگی شدید می کنند و برخی دیگر دچار درد می شوند که 

 .باشد
هارت زندگی ارزشمند است که در دوران بارداری برای   دانستن اینکه چگونه از تنش جلوگیری کنید یک م

هد بودشما مفید   .خوا
هش   • نشان داده شده است که یادگیری یک تکنیک آرام سازی و استفاده منظم از آن باعث کا

 .خفیف افزایش فشار خون می شود 
یاد می گیرند و از آن در زایمان استفاده می کنند، عموماً با درد بهتر   زنانی که آرام سازی را •

 .کنار می آیند و احساس کنترل بیشتری می کنند
مک می کند تا به طور موثرتری استراحت کنید و   • در دوران بارداری، تمدد اعصاب به شما ک

 .دوباره بخوابیدهمچنین می تواند به شما کمک کند اگر در طول شب از خواب بیدار شوید، 
 .را تمرین کنیدو تمدد اعصاب سعی کنید حداقل یک بار در روز آرامش  •

 
 تمدد اعصاب منابع مفید برای 

www.ntw.nhs.uk/resource-library/relaksation-techniques/ 
هش استرس و به  های تمدد اعصاب است که می تواند به کا های صوتی تکنیک  این وب سایت حاوی فایل 

ه موجود استدست آو  .ردن حس خوب کمک کند. در دو صدای مردانه و زنان
https://pogp.csp.org.uk/publications/mitchell-method-simple- relaxation 

 
 :سایر منابع مفید

https://pogp.csp.org.uk/content/information-patients 
 

مه  برای زنان را امتحان کنید  NHS Squeezy برنا
 برای یادآوری انجام تمرینات کف لگن مفید است این 
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