
:تمرین در وضعیت درازکش

تقویت و افزایش قدرت عضـلات شـکم، کمـر و    هدف:

اصلاح انحناء و قوس کمر، کاهش کمـر درد و تقویـت   

لگن.  

عضـلات باسـن را    ،به پشت دراز بکشید و بـه همـراه دم  

بـا بـازدم عضـلات    و نماییدزمین بلند منقبض کنید و از

.اریدشل کرده و پشت را آرام روي زمین بگذباسن را

:هاتمرین در وضعیت دراز کشیده به پهلو

گرفتگـی  ،اندام تحتـانی ي کاهش درد در ناحیههدف:

ــا ــلات پ ــردش ،عض ــهیل گ ــاهش ورم و تس ــون و ک خ

.پیشگیري از واریس

                                      :دست و پا رتمرین در وضعیت چها

کمـر و تقویـت سـتون    ي ناحیـه کاهش درد در هدف:

.فقرات و عضلات شکم

حرکات چهار دست و پا بـراي برداشـتن فشـار از    :نکته

غـذایی بـه   روي عروق اصلی شکم که نقش حمل مـواد 

جنـین از   ،بسیار مناسب است و در ضمن .داردراجنین 

.گیردهیچ طرف تحت فشار قرار نمی

ران  ي کشش در ناحیه

ران و سـتون فقـرات    يکشالهي در ناحیه کششهدف:

تقویــت ،ران يکشــالهي بـراي کــاهش درد در ناحیـه  

  .عضلات پشت و پرینه و لگن

ها به زمین تا زمانی انجام شـود  نزدیک کردن زانونکته:

.که احساس درد نکنید

هــاي پایــان بــارداري تاکیــد بــر روي در هفتــه:نکتــه

پـذیري لگـن   و انعطاف هایی است که به تقویتتمرین

.کندکمک می

١٢٣



:لگنتمرینهاي کف

بعد از زایمـان و حتـی   ،نجام این تمرینات در بارداريا

.شوددیگر مراحل زندگی توصیه می

: توانید در هر وضعیتی انجام دهیـد این تمرینات را می

نشسـته بـه حالـت    ،خوابیده به پشت با زانوهاي خمیده

.دست و پا چهار زانو یا چهار

تمرین اول:

کنـد  عضلاتی را که از دفع گاز و ادرار جلـوگیري مـی  

ایـن  .منقبض و سپس شـل کنیـد  را  )(عضلات کف لگن

.بار در روز انجام دهید 80تا 30تمرین را 

انجام صحیح این تمرینات باعث تقویت عضلات هدف:

شـود و  پذیري عضـلات مـی  کف لگن و افزایش انعطاف

افتادگی رحـم و مثانـه و بواسـیر و تکـرر ادرار و دفـع      

همچنـین از کـاهش   ،دهـد ناگهانی ادرار را کاهش می

در تـرمیم سـریع محـل    کند وجنسی پیشگیري میلذت

.) نیز موثر استهاي زایمان طبیعیاپیزیاتومی(بخیه

:تمرین دوم

اول بـه   يواژن را آسانسوري تصور کنید کـه از طبقـه  

اول  يهقعضلات واژن را به تدریج از طب،رودمیپنجم 

از طبقـه  ،تا پنجم منفبض و پس از چنـد لحظـه تحمـل   

. این تمرین را چند بار پنجم به اول به تدریج شل کنید

.در روز انجام دهید

و همچنین به شما کمـک  است مانند تمرین اول هدف:

 ـي کند تا متوجه شوید در آخرین مرحلهمی رزایمان ب

.اي باید فشار وارد کنیدچه ناحیه

ثانیـه 2ممکـن اسـت نتوانیـد بـیش از     در شـروع، :نکته

بـا  . این امر طبیعی اسـت و داریدعضلات را منقبض نگه

.دهیدتمرینهاي مداوم زمان انقباض را افزایش

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

هاي آموزش به بیمارپمفلت

http://www.ziaeian.ir  و یا

http://help. tums. ac. ir
جهت ارائه پیشنهاد و انتقاد

Ziaeian@tums.ac.ir
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