
    مفاصـل، تغییرات دوران بـارداري ممکـن اسـت موجـب درد

ــردرد، ــت درد،کمـ ــپشـ ــون،کمشـ ــوارش،لات گـــردش خـ گـ

شـل شـدن عضـلات شـکم و      زتنفسی و عوارض ناشی اتاختلالا

.پرینه شود

ــر ــد،   اگـ ــگ کنیـ ــرات هماهنـ ــن تغییـ ــا ایـ ــود را بـ ــدن خـ بـ

لات را به حداقل برسانید.کتوانید این مشمی

هـاي کششـی،  تمـرین هـا، ق اصلاح وضعیتاین انطباق از طری

و ماسـاژ امکـان   تمرکـز آرامی به همراه تجسم،تنصلاح تنفس،ا

.پذیر است

ایـن روشـها موجـب آمـادگی بیشـتر       ،علاوه بر فواید جسمانی

براي مراحل زایمـان شـده و موجـب کـاهش تـرس و اضـطراب،      

صــبوري و ثبــات احساســات (داشــتن  ،افــزایش اعتمــاد بــه نفــس

شود.میس مثبت و تمایلات مثبت)احسا

  :اصول کلی اصلاح وضعیت بدن

  مانــدن در یــک وضــعیت ثابــت بــراي مــدت طــولانی توصــیه

.دهیدمانی تغییر وضعیت زبهتر است در فواصل  شود ونمی

   تغییر وضعیت باید به آرامی صورت گیرد و از هر گونـه تغییـر

د.کنیوضعیت ناگهانی اجتناب 

ــاض همز ــر    انقب ــین تغیی ــکم و کــف لگــن ح ــان عضــلات ش م

بسیار کمک کننده است.وضعیت،

:ها در دوران باردارياصلاح وضعیت  

ایستادن و راه رفتن:.1

 ــتادن و ــام ایس ــتندر هنگ ــاملاً  ،راه رف ــد ک ــت بای ــافپش  ،ص

داشته شود. نگهبالاها آویخته و سرشانه ،منقبض باسنعضلات 

  و  شکمعضلاتکنید  سعی

ایستادن هنگام در را لگن کف

.بگیریدبکار  رفتنراه و  

      

به سمت سقف شما را  ،که طنابی از سمت سرتانتجسم کنید

.کشدمی

فضـایی را ایجـاد   سینه،ي سعی کنید با کشش بین رانها و قفسه

.تري داشته باشداي راحتجنین شما جکنید تا 

شود.ولانی مدت توصیه نمیراه رفتن طایستادن و

نکات:

       اصلاح محور بـدن در حالـت ایسـتاده موجـب کـاهش میـزان

در نتیجـه فشـار روي   شـده و فعالیت عضلات در هنگـام ایسـتادن  

شود.عضلات کم می

 ه گـردش خــون  پیـاده  هــايسـیاهرگ در  وصخص ـه ب ـ ،روي بـ

.کندعمقی کمک می

 د و بـدون پاشـنه نیـز    کفش مناسب که پاشنه بلند نباشپوشیدن

پا را پوشش دهـد و  يپاشنهکفش باید پهن باشد وي پاشنه .شدنبا

مچ پا را نیـز   ،کفشمتر داشته باشد و ترجیحاًسانتی 3الی 2ارتفاع 

.حمایت کند

نشستن:  .2     

      و همیشه باید گـودي کمـر را در انتهـاي صـندلی قـرار دهیـد

.کردتوان با چند بالش پریمگودي کمر را ،گاه داشته باشیدتکیه

سـطح  ز را کمـی بـالاتر ا  در نشستن طولانی مدت بهتر است پاهـا 

.دهیدزمین قرار

دهیـد تـا پاهـا    صـاف قـرار  را روي زمین به صـورت  کف پاها

.آویزان نباشد

ر ااینک ،هنگام نشستن خودداري کنیداز روي هم انداختن پاها

در نتیجــه فشــردگی و ان ري کشــاله يموجــب بســته شــدن زاویــه

همچنین موجب واریـس  . شودعضلات و توقف خون در لگن می

شود.پا میورمو 

:هنگام برخاستن از حالت نشسته ،اصلاح وضعیت

صندلیبرخاستن ازالف)

ــراي بلنــد شــدن از ي بــه ســمت لبــه بــدن راروي صــندلی،ب

روي  زا ،ي عضـلات ران روبرآورده سپس با فشار دستهاصندلی

.صندلی بلند شوید

وزن بدن را از طریق کـف  ، داردصورتی که صندلی دستهدر

.هاي صندلی منتقل کنیدها به دستهدست

هـم عضـلات شـکم و    صندلی همزمـان بـا  هنگام بلند شدن از

کف لگن را فعال نمایید و به آرامی بلند شوید.

  تون فقـرات را کـاملاً صـاف    هنگام نشستن روي زمـین نیـز س ـ

ــد.  ــرار دهی اســتفاده از کنیــد و گــودي کمــر را تحــت حمایــت ق

.تواند در پیشگیري از خستگی کمک کننده باشدگاه میتکیه
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برخاستن از روي زمینب)

مشـابه چهـار   ها منتقل کنیـد به کف دستها و زانو ابتدا وزن را)

.دست و پا)

نشسـته در  انوي مقابل به حالـت نیمـه  با استفاده از یک بازو و ز

آیید.

و کـف لگـن را   وضعیت عضلات شـکم  هنگام هر گونه تغییر

.منقبض کنید

خوابیدن:  .3  

ماهگی چهار  از بعد    

به   از خوابیدنترجیحاً  

خودداريطاقباز حالت  

د.کنی  

شود مادر در یک وضعیت ثابت بـه مـدت طـولانی    توصیه می

ي نحــوه .در فواصــل زمــانی تغییــر وضــعیت دهــد نگیــرد و قــرار

اي باشد که فشار یکسانی روي تمـام نقـاط بـدن    خوابیدن به گونه

.وارد شود

تشک باید سفت باشد.

آهسته تغییر وضعیت از حالت خوابیده به نشسته یا ایستاده باید

چون ممکن است باعـث  ، باشد و از تغییر ناگهانی خودداري کنید

.سرگیجه و آسیب به عضلات شکم شودخون،فشار افت

   ،ه پهلـو چرخیـده و    براي برخاسـتن از حالـت خوابیـده ابتـدا بـ

  .سپس بر روي دست بلند شوید

   ،ه پهلـو چرخیـده و    براي برخاسـتن از حالـت خوابیـده ابتـدا بـ

  .سپس بر روي دست بلند شوید

  نشسـت  بـه نـوعی دراز   ،حالـت طاقبـاز  بلند شـدن مسـتقیم از

کمـر و شـکم    عضلاتبر به دلیل فشار زیادشود کهمحسوب می

.شوددر بارداري توصیه نمی

:اصلاح وضعیت هنگام بلند کردن اجسام از روي زمین

:بلند کردن اجسام از روي زمین به نکات زیر توجه کنید جهت

قـرار یکدیگرفاصله از ابپاها  در حالیکه پشت صاف است و

سـاق روي زمـین   ي ناحیهیک پا اززانوها خم شده،ونهارا، دارد

کـف پـا روي زمـین    ي از ناحیـه  و پاي دیگر جلوتر   گرفته وقرار

.گیردقرار 

       جسم را با کمک دو دست بلنـد کـرده بـه مرکـز محـور بـدن

د.    یا به حالت ایستاده در آیبه رانه با انتقال وزننزدیک کرده و

  نکات مهم

کردن   بلند ازکان الامحتی.1

کنید.اجسام سنگین خودداري       

هنگام بلند کردن اجسام از چرخشِ.2

کمرخودداري کنید و فقط در مسیر مستقیم بلند شوید.  

و کـف لگـن را   هنگام بلند شـدن از زمـین عضـلات شـکم     .3

منقبض کنید. 
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