
هنمائی ورزش و  پس از زایمان  را  
(Post-Natal Exercise and Advice – Farsi) 

 بخش فیزیوتراپی  

Princess Royal Maternity   0141 201 3432 )بخش زایمان پرینسیس رویال( 

Queen Elizabeth University Hospital   ( ت الیزاب ان کویین  رست ا م 2324 201 0141(  بی

Royal Alexandra Hospital   )6765 314 0141)بیمارستان رویال الکساندرا   

www.nhsggc.org.uk/obstetricsphysiotherapy

http://www.nhsggc.org.uk/obstetricsphysiotherapy


2  

 مقدمه  

 موارد زیر طراحی شده است: این برنامه تمرین و مشاوره برای کمک در 

 جهت ترویج بهبودی و آسایش  •

 جلوگیری از کمر درد و درد در ناحیه لگن •

الت مثانه، روده و  •  افتادگی رحمپایین جلوگیری از مش

 صحت و سلامت و تناسب اندام خود را بهتر کنید  •

دهد و این جزوه زمانی که به  خانه برمیگردید  فیزیوتراپیست شما تمرینات را بطور کامل توضیح می
هر روز   ه را یاد گرفتید انجام آن آسان است و  هنگامی که این برنام بعنوان یک یادآور عمل میکند.  

همی حاال  فقط کمی وقت تان را میگیرد.  سعی کنید روزانه وقتی را برای انجام آن پیدا کنید و از 
 شروع کنید.
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الت کف لگن  ع  
  
   
  

  
   

    
  
  
  
  
  

 محافظت در برابر پرولپس یا افتادگی رحم  •
 افزایش لذت بخشی در طول فعالیت جنسی  •
هش ناراحتی و تورم  •  کا
 ترویج سلامتی. •
 

 بعد از بارداری و زایمان 
همانطور که در بالا توضیح داده شده نباشد. کف لگن میتواند ضعیف تر باشد و قادر به  •  عملکرد 
بار پس از تولد نوزاد   4تا  3برای بازگرداندن قدرت و استقامت، تمرینات کف لگن را پس از اینکه  •

 بار پس از برداشتن کاتتر، ادرار کردید، شروع کنید.  4تا  3یا 
 تمرینات کف لگن بی خطر است، با آرامی اینها را شروع کنید.اگر بخیه دارید،  •
 

 ورزش کف لگن 
هید جلوی   هم باز کنید.  تصور کنید که میخوا های خود را کمی از  دراز بکشید، بنشینید و یا بایستید و زانو

  عبور باد را بگیرید و در عین حال سعی دارید جریان ادرار خود را متوقف سازید.  احساس "فشردن و
های عقب و جلو است.  به این حالت انقباض کف لگن   بلند کردن"، بسته شدن و کشیدن در گذرگاه 

 میگویند. 
 

ارها خودداری کنید:   حبس کردن نفس خود   •                 از این ک
همدیگر                                          ها به   •     فشار دادن پا
 •     سف کردن عضلات باسن                                          
هنگام دفع ادرار                                           •     انجام این ورزش 

 
 ضالت کف لگن را سفت کنید.برای راحتی، قبل از سرفه، عطسه یا حرکت، 

 

 

 واژن 

 مثانه

 رحم

 شکم 

 روده 

پایه ستون  

 فقرات 

 عضلات کف لگن 

 

 این عضلات کجا قرار دارند؟ 
ها در زیر مثانه، روده و رحم شما قرار   این

 دارند. 
ها مانند یک بانوج ما بین استخوانهای لگن  این

 متصل میشوند.  
 
 

 این عضلات چه کار میکنند؟ 
های سالم و قوی کف لگن میتواند کمک  هیچه  ما

 :کند
 تا از نشت مثانه و روده جلوگیری شود  •
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مه ورزش کف لگن خود را طراحی کنید   برنا
 

 به تدریج این ها را بدست بیاورید: 
 قوت   •
 تحمل  •
هنگی  •  هما

 
 در ابتداء "بلاک شروع" خود را پیدا کنید 

همانطور که قبلأ توضیح داده شد سفت کنید و تا جایی که  هیچه های کف لگن خود را  میتوانید )حد اکثر ما
 ه( نگه دارید.  ی ثان  10

 
ه میتوانید این انقباض را نگه دارید؟   چند ثانی

 
هر چند بار که میتوانید )حد اکثر انقباض را  هار ثانیه استراحت کنید، سپس  ها کنید و چ ( تکرار تا 10ر

 کنید. 
 
 د بار میتوانید این را تکرار کنید؟ ن چ
 

ها کنید و کاملأ  اال ورزش اولیه لگن را  هید و سریع بلند کنید و بلافاصله ر هید اما فشار د انجام د
هنگام خنده، سرفه،   استراحت کنید.  به این میگویند انقباض سریع و به عضلات شما کمک میکند تا 

هند.  عطسه، ورزش یا بلند کردن بدن، سریع واکنش نشان د
 

هید؟  چند انقباض سریع میتوانید انجام د
 تا(  10 )حد اکثر

  این به "بلاک شروع" شما تبدیل میشود.
 

هار تا شش بار در روز تکرار کنید.  بعد  •     "بلاک شروع" را چ
های دیگر مرتبط سازید تا به شما کمک کند بخاطر               •      این ورزش را با زمان شیر دادن و فعالیت 

 بسپارید 
 •      "بلاک شروع" به تدریج تغییر خواهد کرد.  زمان نگه داشتن و تکرار افزایش مییابد.        
هید.•      ورزش های کف لگن را به عنوان بخشی از کار          های عادی روزانه در تمام عمر انجام د

 
الت و چالش ها   مش

 اگر نگران هستید با پزشک عمومی، فیزیوتراپیست و یا قابله خود صحبت کنید. 
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ه ها  حالت نشستن راحت برای دفع مدفوع و باز کردن رود  
هایتان روی  • هارپایه هنگام نشستن روی توالت مطمئن شوید که پا زمین یا روی چ

هید.  قرار دارد.  آرام باشید و به خودتان وقت زیادی بد
ممکن است متوجه شوید که برخی   • هید  های خود را حرکت مید هنگامی که روده 

های اضافی شما را راحت تر میکند.  سعی کنید نگه دارید   حمایت 
ثابت را حفظ  یک نوار بهداشتی را محکم جلوی رکتوم خود نگه دارید و فشار  •

 کنید. 
 حمایت از زخم با حوله تا شده نیز میتوند کمک کند.  •
 زور نزنید •
ممکن است کمک کند. •  نفس کشیدن در حین حرکت روده یا دفع ادرار 
 حالت نشستن ایده ال در نمودار نشان داده شده است  •

 

به جلو خم شوید و آرنج  

 خود را روی زانو قرار دهید 

زانوها را بالاتر از  

 باسن قرار دهید 

 ستون فقرات خود را صاف کنید  

  بیرون بیاوریدشکم خود را به 

زیر پایی یا  

 چهارپایه  
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الت شکم    ع
 

 چرا ورزش کنیم؟ 
 

چه ها در دوران بارداری کشیده میشوند. • هی  این ما
ها به حمایت و محافظت از کمر  • هیچه  ک میکنند. این ما  شما کم
های شکم شود که معمولأ به   • هیچه  برای برخی از زنان بارداری میتواند باعث گشاد شدن ما

   شناخته میشود.یا دیاستاز عضله رکتوس شکمی   DRAM-Diastasisعنوان 
هاییک ه در بارداری تولید میشود   • هورمون  این میتواند به دلیل بزرگ شدن اندازه شکم و اثرات 

هد.   رخ د
 

 
 

دهد و می تواند به کمردرد و درد لگن   موجب گشاد شدن شکم استحکام دیواره شکم را کاهش می 
 گردد.

ی ها،  الت شکم، پس از اکثر باردار شایع است و    سه انگشت به پهنای گشاد شدن کم ع
:مشکلی ایجاد نمی کند. اما اگر  

هار انگشت یا  پهنای •  شکاف بیش از چ
 شما بیرون زده است میانهده در خط یک برآمدگی کوچک قابل مشاه  •
 انگشتان شما عمیقاً در شکم فرو می روند  •
 

. سپس باید در حین ورزش و سایر فعالیت ها اقدامات احتیاطی انجام دهید  
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هند عبارتند از   :عواملی که ممکن است خطر ابتلا به دیاستاز شکمی را افزایش د
 .نوزادان بزرگتربارداری دوقلو یا  •
 .زنان ریزه اندام •
 .وضعیت بدنی ضعیف  •
های قبلی  •  .کشش در بارداری 
 .تون ضعیف عضلات شکم •

 
 دارید؟  (DRAM) چگونه بررسی کنیم که آیا دیاستاز عضله راست شکمی

 
ها را صاف روی تخت بگذارید • هایتان را خم کنید و پا  .به پشت دراز بکشید و زانو
هید ناف  انگشت را روی شکم خود بالای    4 •  .قرار د
های خود را کمی از   •  .بالش بلند کنید روی سر و شانه 
هم نزدیک می شوند. این   • هیچه شکم در مقابل انگشتانتان به  هید کرد که دو ما شما احساس خوا

 .شماست   شکاف اندازه  
هد داشت   • هیچ شکاف آشکاری وجود نخوا هش یافته است،  و انگشتان شما  هنگامی که شکاف کا

هند شد   .هنگام بررسی به بیرون پرتاب خوا
 

 راهنمائی 
های   • ها و سفت کردن آرام عضلات شکم از رختخواب بیرون بیایید. پا همیشه با خم کردن زانو

های خود به سمت بال فشار می آورید.   هید در حالی که با بازو خود را روی کناره تخت قرار د
هید تا به رخت   .خودداری کنید"  عمل درجا نشستن "خواب بروید. از  برعکس را انجام د

هایی که شامل چرخاندن بدن می شود را به حداقل برسانید •  .فعالیت 
های شکم خود را بکشید و نگه دارید • هیچه   .هنگام بلند کردن نوزاد، ما
های سنگیناز بلند کردن  •  .خودداری کنید   غیر ضروری بار
هد    شکم بند یا کمربند کشیمکن است نیاز به ساپورت  م • داشته باشید که فیزیوتراپیست به شما خوا

.شکم حمایت می کند از  ز نی  داد. پوشیدن لباس زیر حمایتی خوب 
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 ها  ورزش 
 

 ورزش های عمیق شکمی 
 مطابق عکس به پهلو دراز بکشید.  •

 
 

هید، به طور  دست خود را روی قسمت پایین شکم بین ناف  و   • هی قرار د استخوان شرمگا
هید شکم شما شُل و آویزان شود.   طبیعی نفس بکشید و اجازه د

هید، قسمت   • همانطور که نفس خود را بیرون می د برای آماده شدن به آرامی نفس بکشید. 
 پایین شکم خود را به سمت کمر بکشید، سپس استراحت کنید.

هید، عضلات خود را    این کار را تکرار کنید، اما در حالی که • ه می د به نفس کشیدن ادام
هدف بگیرید که   ثانیه شمارش را نگه دارید. احساس کنید   6به سمت داخل نگه دارید. 

 شکم تحتانی شما در زیر دست شما کشیده می شود. 
 

 پیشرفت کردن 
هنگام نشستن و ایستادن امتحان کنید.  •  این تمرین را 
هید )مدت زمان نگه داشتن و تعداد  • ها را به تدریج افزایش د  بار(. 10ثانیه،   10تکرار
 هنگام راه رفتن، ایستادن، بلند کردن و حمل نوزاد، شکم خود را نگه دارید. •
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 شیب لگن خاصره 
 
های خود را خم کنید. دست خود را روی قسمت پایین شکم  • به پشت دراز بکشید و زانو

هید  .خود قرار د
 .عمیق خود را مانند تمرین قبلی سفت کنیدشکم  •
هید، استخوان شرمگاهی خود را به سمت   • ه د به کشیدن عضلات عمقی شکم خود ادام

ثانیه نگه  6قفسه سینه خم کنید و قسمت کوچکی از پشت خود را در تخت صاف کنید. 
ها کنید  .دارید سپس به آرامی ر

 .در تمام طول مسیر به طور عادی نفس بکشید •
 
 

 
 توجه داشته باشید

هید. چند روز دیگر فقط تمرینات عمیق   • ه ند اگر شکم از زیر دست شما بیرون زد، ادام
 .شکم را تمرین کنید، سپس دوباره شیب لگن خاصره را امتحان کنید 

های دیگر را امتحان کنید. نشسته، ایستاده یا پهلو خوابیده  •  موقعیت 
هش   • ک کنداین تمرین ممکن است به کا  .کمردرد، پس از درد و باد کم
هایی مانند   • دراز و نشست یا بلند کردن  حرکت در حالی که به پشت دراز کشیده اید ورزش 

هید  .هر دو پا را انجام ند
هید یا وب سایت   • هنمایی بخوا از فیزیوتراپیست خود در مورد پیشرفت تمرینات شکم خود را

.را بررسی کنید
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 ر خود باشید مراقب کم
 

ه مدت   .ماه پس از زایمان تحت فشار بیشتری قرار دارد 6تا  5کمر شما ب
 

 چرا؟
ت هورمونی قرار می گیرد.   • در طول بارداری و بعد از آن، بدن شما تحت تاثیر تغییرا

دهند و آنها را انعطاف پذیرتر و در   ها می توانند مفاصل شما را تحت تأثیر قرار  این
 .یا آسیب قرار دهندمعرض خطر فشار 

ها به اندازه کافی از  • الت شکم و کف لگن شما ضعیف تر از حد طبیعی هستند. آن ع
 .کمر شما حمایت نمی کنند

 -حمل، تغذیه، حمام کردن  -بسیاری از فعالیت های مربوط به مراقبت از کودک شما  •
 .می تواند به کمر شما فشار وارد کند

 
 روزهای اول 

 
 :شدن از رختخواببرای داخل و خارج 

 .هر دو زانو را خم کنید •
 .به پهلو بغلتید •
دهید پاهایتان روی کناره   • خود را به سمت بالا بکشانید تا بنشینید در حالی که اجازه می 

 .تخت بیفتند
هار دست و پا روی تخت روی   • روش فوق را معکوس کنید تا به رختخواب بروید یا چ

 .دست و زانو بخزید
 

  هنگام بلند کردن
 .برای پایین آمدن از زانو خم شوید •
الت عمقی شکم  • قبل از بلند شدن، کف لگن و ع

 .را محکم کنید
 .نگه دارید تان بار را نزدیک بدن •
 .قبل از بلند کردن نفس بکشید •
.با سر هدایت کنید •
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 تغذیه 
قبل از شروع با قرار دادن تکیه گاه در قسمت پایین کمر خود  •

  .باشیدراحت 

های خود امتحان کنید •  .یک بالش را روی پا

ممکن است نیازی   • هید،  در صورتی که خودتان به نوزاد شیر مید
 .به بالش بغلی نباشد

ها  • هم زدن پا هید و از روی  زیر پای خود را زیرپایی قرار د
 .خودداری کنید

 
 
 

 
 

 تعویض پوشک و حمام کردن 
 .در ارتفاع کمر کار کنید •

هاسطح کار یا  در مقابل •  .بایستید گنجه لباس

 .هر چیزی را که نیاز دارید دم دست داشته باشید •

ها نکنید •  .هرگز کودک را بدون مراقبت روی سطح بلند ر
 
 
 
 
 
 

 
 

 ماشین کودک در صندلی های 
 .سعی کنید کودک را روی صندلی ماشین حمل نکنید •

هر دو دست  • .استفاده کنید و صندلی را نزدیک جلوی خود نگه داریداگر مجبورید، از 



 

 ورزش بیشتر 
 بخاطر داشته باشید 

 .به بدن خود گوش دهید •

 .در محدوده خود کار کنید •

 .قبل از بازگشت به ورزش حداقل تا معاینه پس از زایمان خود صبر کنید •

ها، وزنه   شدت ماه از ورزش با  6تا  3به مدت  • زیاد خودداری کنید. دویدن، باشگاه کالس 
 .ها

سعی کنید هر روز برای پیاده روی بیرون بروید. برای بهبود تناسب اندام خود، به تدریج  •
 .مسافت و سرعت را افزایش دهید

از فیزیوتراپیست مشاوره بیشتری بخواهید. این می تواند یک وب سایت مفید برای تمرینات   •
 www.POGP.csp.org.uk:  بیشتر باشد 

 :یک برنامه فیزیوتراپی خوب برای حمایت از تمرینات عضلات کف لگن  •
www.squeezyapp.com 

 مشکلات پس از زایمان؟ 
 :برای مشاوره با فیزیوتراپیست سلامت زنان محلی خود تماس بگیرید 

 هفته پس از زایمان   6تا   DRAM درد کمر، لگن یا  •

 ( عمومی فیزیوتراپی محلی خود تماس بگیریدهفته با بخش   6بیش از ) 

 ماه پس از زایمان   3مشکلات مثانه یا روده تا   •

 ( ماه با پزشک عمومی خود تماس بگیرید 3بیش از ) 

   سلامت زنان    محلی   فیزیوتراپیست   مشخصات  

 Cowal Community Hospital ......... 01369 708 340 بیمارستان دولتی کاوال

     Inverclyde Royal Hospital .... 01475 504 373بیمارستان رویال اینوِرکلاید  

 Lochgilphead .............................................. 01546 703 141لاخ گیلفید  

 Oban ............................................................... 01631 788 983اوبان  

 Princess Royal Maternity ......... 0141 201 3432بخش زایمان پرینسیس رویال  

     Queen Elizabeth University Hospital0141 201 2324بیمارستان کویین الیزابت 

 Royal Alexandra Hospital .......... 0141 314 6765بیمارستان رویال الکساندرا  

 Vale of Leven Hospital .............. 01389 817 528بیمارستان ویل آو لیوین   
2024تاریخ بررسی: دسامبر   • 207198 v3.0 • GGC0126 


