
 

  

 

 آموزش به بیمار

 تناسب اندام بعد از زایمان

 را انجاجام داد       ورزش های کگل   چند وقت یک بار باید    

با چند انقباض در هر بار شروع کنید. با قوی تر شدن عضلات              

تعداد انقباضات در روز و زمان نگهداشتن انقباض را افزایش            

انقباض انجام دهید و آرام      01دهید. در هر بار انجام ورزش        

بار ورزش )که هشر کشدام        4تا    3آرام این مقدار را به حداکثر       

بار در روز برسانید. سعش     3انقباض است( به تعداد  01شامل  

را به برنامه همیشگ  و روتشیشن دشود            ورزش های کگل   کنید

توانید هنگام بیدار شدن از دواب،         تبدیل کنید. این کار را م       

تماشای تلویزیون، یا قبل از رفتن به ردتخواب انجام دهید. در      

مجموع، زمان انجام این ورزش ها مهم نیست بلکه مهم ایشن            

  .است که بطور مرتب انجام شوند

   www.uptodate 8102منبع:كتاب ويليامز  
 ، 33آدرس : مشهد، بلوار شهید آوین  )گلشهر( ، شهید آوین  

 بیمارستان امام سجاد )ع( 

              031بخ  جراح  دادل    1303 3311033تلفن:   

 سایت بیمارستان: 

http://sajjadhospital.com/ 
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 حرکت کیسه   -4

درجه قرار دهید دستها را هم  11به کمر دراز بکشید و پا ها را 

به دیوار و یا مانع  تکیه دهید بعد به نوبت یک  از پاها را بلند               

 کرده و دادل شکم جمع و باز کنید.

 ورزش هججای لاتججف  کجج   ججگجج                 

 

برای تقویت و برگشت سریع تر کارکرد عضلات کش            

لگن و کمک به پیشگیری از مشکلات ادراری و افتادگ           

احشای لگن  تجویز م  شود. به این شکل که در زمان            

دال  بودن مثانه بدون حبس نفس، عضلات واژن را به          

ثانیه نگه دارید و   3تا    3دادل بدن )سمت بالا( بکشید.         

بار دیگر هشم انشجشام        01سپس شل کنید. این کار را        

  .دهید

 تششاثششیششر ورزش بششر شششیششردهشش                
با ورزش، کمیت و کیفیت تولید شیر مادر        

کم نم  شود و پذیرش نوزاد برای شیشر         

مادر فرق  نم  کند. به مادران توصیه م          

شود برای کاه  درد و احتقان پسشتشان         

هایشان هنگام ورزش ابتدا به کودک دود      

  شیر بدهند و سپس ورزش را شروع کنند

 

 

 

 

 

بیمارستان  امام سجاد )ع(

واحد آموزش به بیمار

Pam/ED/C/02:شماره سند

تاریخ صدور:0/0041//40

تاریخ بازنگری:40/2044011

// ش و : 

// ش ب : 

http://www.akairan.com/koodak/moraghebat1/23602.html
http://www.akairan.com/koodak/moraghebat1/23602.html


 

 مددجوی عزیز :        

با مطالعه مطالب ذیل م  توانید بعد از زایشمشان             

 تناسب اندام مناسب  داشته باشید.

مادری که میخواهد اندام طبیع  قبل از حاملگش          

عوارض ناش  از بشارداری و        دود را بازیابد و دچار      

وزن، کمشردرد و دردهشای          پس از آن از قبیل اضافه     

و تشمشریشن       ورزش نشگشردد بشایشد بشه         مفصل     

بپردازد.ورزش و تمرین ،سست  و شل بودن عضلات         

را اصلاح میکند و چرب  های  را کشه در قسشمشت               

فوقان  ران ها و ناحیه ی باسن و شکم جمع ششده             

 است کاه  میدهد.

آرام و  پیاده روی دانم ها بعد از زایمان م  توانند

یوگای آرام انجام دهند اما ورزش سنگین و پر فشار          

هفته بعد  6-8تر را معمولا به مادرها توصیه م  شود  

 از زایمان را شروع کنند. 
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 حرکت گربه  -1

دستان دود را روبروی هم بر روی زمشیشن قشرار در         

راستای شانه هایتان قرار دهید و بر روی زانوان دشود      

با ایستید و بعد تا حد امکان شکم دود را به سشمشت              

  بیرون هدایت کنید دقیقا مانند گربه.

 حرکت صخره به لاقب   -2

در همان حالت به روی زانوها قرار بگیرید اما این بار به روی            

انگشتان تکیه کنید و شکم و کمر دود را به عقب و جشلشو                 

حرکت دهدی درست مانند کودک  که تازه تصمیم به چهشار           

 دست و پا رفتن دارد و با بازی این حرکت را انجام م  دهد.

 نکته : ورزش پس از سزاری 

اگر شما جراح  )سزارین ( انجام داده ایشد، پشه ورزش               

های  نرم نیاز دارید و تا هنگام  که ورزش ها را آرام و بشا              

ترمیم عضله های شکم  تسهیشل مش           دقت انجام دهید،  

گردد. توصیه م  شود برای سریع تر شدن ترمیم، تشلاش        

تان را زیاد تر نکنید. برای شروع ورزش های سنگین تشر              

 هفته باید از زایمان تان گذشته باشد. 03-8حداقل 

 حرکت ارنج   -3

دوباره در همان حالت روی زانو قرار بگشیشریشد یشکش             

ازدستان دود را صاف و کشیده و دست دیگر را به زیشر             

گردن گذاشته و کم  گردن را به سمت دست کشیده و           

صاف هدایت م  کنیم اما نباید زیاد به گشردن فششار              

آوریم. و در مرحله بعدی دست زیر گردن قرار گرفته را            

به همراه گردن به سمت بالا م  بریم به طشوری کشه               

  بتوانیم به سمت بالا نگاه کنیم.

http://www.koodakonline.com/CareOfPragnacySport/321071e77ed64ac085a2dc9a401e7407
http://namnak.com/%D9%85%D8%B9%D8%AC%D8%B2%D9%87-%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%B1%D9%88%DB%8C.p18240

