
مادر باید پس از زایمان زمانی را به خود اختصاص 

خستگی و  رکند تا بها به وي کمک میدهد. تمرین

دردهاي این دوران غلبه کرده و احساس بهتري در 

خود ایجاد کند. چند ساعت پس از زایمان و با نظر 

د. اوایل ید از بستر برخیزیتوانعامل زایمان می

به دلیل  شمارفتن  ي ایستادن و راهممکن است شیوه

شود بر بنابراین توصیه می ایمان درست نباشد.ز

روي تخت دراز کشیده، یک بالش زیر سر قرار 

داده، همزمان سر را به بالاي تخت و پاها را به پایین 

ترتیب انحناي ستون فقرات تخت بکشید. بدین

شود. بعد از چند بار تمرین این کار را در میاصلاح

توانید انجام دهید.یز میحالت ایستاده ن

 ،بهترین راه دستیابی به جسم و روح سالم

از استراحت است. بر روي شکم خوابیدن بعد

ها و شکم زایمان مجاز است ولی بهتر است سر، شانه

توسط بالش حمایت شود.

 تقویت عضلات کف لگن باید بعد از زایمان ادامه

یابد.

تمرین اول:

 ا خم، ابتدا همراه با دمِبه پشت خوابیده، زانوه

عمیق شکم را منبسط کرده و با بازدم آرام ولی با 

ثانیه منقبض و  5تا  3فشار، عضلات شکم و پرینه را 

بار). 10سپس رها کنید(

تمرین دوم:

ها، به پشت خوابیده، زانوها خم، بدون حرکت شانه

یک دم عمیق انجام داده و با بازدم زانوها را به 

است چرخانده و به زمین برسانید. چند ثانیه سمت ر

در این وضعیت باقی مانده و سپس حرکت را به 

بار). 10همین ترتیب به سمت چپ انجام دهید(

تمرین سوم: 

ها را به پشت خوابیده، دستها در دو طرف بدن، زانو

قرار  خم کنید. در این حالت کف پا بر روي زمین

گیرد. در هنگام دم، باسن و کمر را از روي زمین 

بلند کرده و عضلات باسن، پرینه و شکم را منقبض 

بار). 10کنید(

١٢٣



تمرین چهارم: 

به پشت خوابیده، پاها کشیده و دستها در طرفین 

بدن قرار گیرد. به همراه دم، پاي راست را از زانو 

از باسن بلند  خم کنید و با بازدم پاي خم شده را

کرده و از روي پاي چپ گذرانده و بر روي زمین 

ها از زمین قرار دهید. در این تمرین نباید سر و شانه

بار). 10بلند شود(

تمرین پنجم:

ها قرار به پشت خوابیده دستها را در امتداد شانه

دهید. به همراه دم دستها را بالا ببرید. کشش باید در 

نه و دستها احساس شود. سپس با عضلات پشت، شا

بازدم عمیق دستها را آرام در طرفین بدن و دور از 

بار). 10هم قرار دهید(

توجه:

هفته موارد زیر نباید انجام 6بعد از زایمان تا 

شود:

ایستادن طولانی مدت

حمل اشیاءسنگین

و پریدندویدن

ورزشهاي سنگین

ت طاق باز یا به پهلوبلند کردن هر دو پا در وضعی

کشیده صاف نشستن با پاهاي

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

هاي آموزش به بیمار پمفلت

http://www.ziaeian.ir  و یا

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

.ac.irZiaeian@tums
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