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 راهنمای آمادگی جسمانی در دوران بارداری و پس از آن
 

 

 لینت وولسکی و هووی وگنر

 ترجمه: کیوان شعبانی مقدم   حسین شیاسی

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل اول : شروع کردن                    
 



بدنی منظم   باشد. فعالیتدر زندگی زنان می ز و حتی جادوییانگیشگفت بارداری یک زمان عجیب،

و یا  تنگرانی کمتر درباره سلام ه شما برای تمام کردن آن بابخیلی راحت تواند می در این دوران

 مشکلات کمک کند.

بارداری زمانی برای  باشد.میشما  بارداری حفظ بخشی از آمادگی بدنیهدف از تمرین در طول 

هوازی یا قدرت عضلانی شما نیست. باوجودیکه بسیاری از برنامه های  تفیظر ایشتلاش و افز

زنان باردار  آنها با نیازهای خاصهیچکدام از ولی ، اندآمادگی جسمانی در این دوران ایجاد شده

، با باردار برای زنان ، برنامه حفظ آمادگی ویژهکتاباین کلی  اندازمنطبق نبوده است. چشمفعال 

 .و ایمنی شما و کودکتان است لامتسهدف 

اطلاعات برای تمرین در طول  خوبی از منبع کتاب راهنما،از این  با استفادههر زن باردار می تواند 

 .پاسخ دهیدو به سئوالات زیر  بگذاریدوقت  ارزیابی خودبرای  حال یک دقیقه. داشته باشدحاملگی 

 

 خیر                              هبل   ؟پردازیدمی ورزش به منظم بطور ماش یاآ

 

 آیا تمرین هوازی       آیا تمرین عضلانی                 حالا یک زمان عالی برای 

 د.آغاز می باش                     انجام می دهید؟       انجام می دهید؟        

 کتان را قبل از شروع ببینیدپزش                بله           خیر          بله           خیر

 تمرینات هوازی:                                                                  

 ها رادنبال کنید این راهنمایی                   ها      کتاب فعالیت دراین راهنمایی

 پذیری و افتمرینات انعط   ال کنید           طول بارداری را دنبال کنیدرا دنب

 : کتاب فعالیت در عضلانی                                                                  

 ال کنید.ببارداری را دن                                                                  

 موثر از کتابچه راهنما:روش استفاده 

 ن کتاب اختصاص دهید.ایدقیق عه لیک ساعت را برای مطا 

 کنید. بندی اطلاعات بخوبی مطالعهایده از ساختار کلی و طبقه فهرست را برای گرفتن 

 پرهیز از سیگار کشیدن و نکات مربوط به ایمنی سالم،  مربوط به تغذیههای راهنمایی

 .را مطالعه کنید تمرین

  شامل تمرینات کششی به بخش تمرینات دوران بارداری بیندازید. این بخش  نگاه کلییک

به تنهایی انجام را آنها کسب اطلاعاتی از چگونگی، قدرتی است که شما می توانید با  و

 .دهید

 ببینید. پس از زایمان را در ادامه هر دوره سه ماهه بارداری و  اطلاعات خاص مربوط به

 باشد.هر مرحله می ورزشی شما درخلاصه برنامه  ،در هر قسمتهای تمرینی نسخه

مشورت و پاسخ موثر و مناسب را به سئوالات و  این کتاب از تمرین لذت ببرید. مطمئن باشید

 خواهد داد.های شما نگرانی



 تغذیه سالم

تامین انرژی مورد نیاز  مواد غذایی کافی بهخوردن  نی است که که شما باید از طریقبارداری زما

افزایش  شیردهیا ی تمریندرصورت انجام  رژی مورد نیاز شماانخود و یک کودک سالم بپردازید. 

 در طول بارداری باشید.وزن کیلوگرم  11تا  11منتظر به دست آوردن یابد. می

کافی را برای ی میل کنید تا انرژمنظم  را در فواصل زمانی غذاها()پیش و دسرها ی غذاییهاوعده

 ای را حذف کنید یاوعده درشد کودک و فعالیت عضلانی درخلال تمرین داشته باشید. سعی نکنی

باید شامل سه  ، آنهاغذایی هایوعده ورید. درنهایت، برای حفظ تعادل درمدت طولانی چیزی نخ

اینجا مواردی  در ناهار و شام باشد. در چهار گروه اصلی غذاهاهمه و  ،گروه اصلی غذاها در صبحانه

 آورده شده است: برای نمونه

 میوهآلا، زمینی پخته، ساندویچ ماهی قزلمیوه، سیبر و آبصبحانه: غلات با فیبر بالا، شی-

 سیب. عدد و یک و شیر جات

 دار، سبزی تازه، زمینی پخته، اسپاگتی یا نان سبوسسیب: جوجه، گوشت گاو با برنج، ناهار

 میوه تازه و ماست وانیلی.

ره بادام با ک کتار میوه، نان، نشیرکاکائو کرانچی، ،مربا کربوهیدرات بالا شامل موز، های باغذااز پیش

 غذایی استفاده کنید.های بین وعدفاصله  زمینی و ترکیب آنها برای پر کردن

 آورده شده است. ای از اداره تغذیه کاناداچند راهنمایی تغذیهدر اینجا 

 غلات

، آهن و ا بودن انرژی بالا، ویتامین ببدلیل دارغلات  نوع غله در هر روز استفاده کنید. 11تا  7از 

، نان برنجموجود در های کربوهیدرات. شوند سوخت موتور تولید انرژی بدن محسوب میمعمولافیبر 

 .کنندعلاوه بر دارا بودن کرروهیدرات و فیبر زیاد، انرژی خود را نیز به آهستگی آزاد میو حبوبات 

 آورده شده است: اببرای انتخ فهرستیدر اینجا 

 دارم سبوسنان گند های ساندویچینان

 ای و سفیدبرنج قهوه نان شیرینی کنجدی

 آرد جو اسپاگتی

 هابیسکوئیت ایشیرینی کره

 آرد ذرت ای یا ویفرهانان شیرینی غله

 هاها و میوهسبزی

 

 

 

 با سیر سبز، رنگی همراهبار در روز از خوردن آنها لذت ببرید! در بشقاب خود تعدادی میوه  11تا  5

های . از سبزیقرار دهید دنفیبر می ده واکسیدان هایی که به شما آنتیقرمز و میوه گوجه پرتقال،

 و زمینی شیریندار نظیر سیبهای نشاستهکلم، اسفناج، تربچه و سبزیدار شبیه گلبرگ تازه



نکتار میوه هستند، در  %011کمپوت که  های تازه ویی و موز سبز استفاده کنید. از میوهکدوحلوا

 استفاده کنید. های غذایی یا دسروعده

 های لبنیفرآورده

برای انقباض عضلانی و چرب های کماز فرآورده .وعده از محصولات لبنی استفاده کنید 4تا  3روزانه 

ها استفاده کنید. درصورتیکه بدن شما نسبت به شیر حساسیت دارد به کلسیم ساخت استخوان

شود از یا از محصولاتی که در تهیه آنها از لبنیات استفاده می دباشیبدون لاکتوز های دنبال فرآورده

 قبیل پنیر و کلوچه کوچک، ماست وانیلی همراه سیب پخته و کرانچی همراه شیر مصرف کنید.

 گوشت و جایگزین های آن

با گوشت قرمز بدون چربی،  بار در روز مصرف کنید. بدن کودک شما 3تا  1از این محصولات 

و دیگر غذاهای دریایی که پروتئین بالای باکیفیت دارند و حاوی مقادیر کافی آهن، هی اجوجه، م

 توانید ازبعنوان جایگزین این مواد غذایی می. شودروی و ویتامین ب هستند ساخته و تقویت می

 استفاده ر سویاپنیزمینی، عدس، کره بادام زمینی و مرغ، سویا، حبوبات خشک پخته، بادامتخم

 عدادی جایگزین دیگر عبارتند از:ت کنید.

 مرغ سوخاری ماکارونی و سس گوشت

 خوراک لوبیا داراملت گیاهی گوشت

 چ سویاساندویچ سوسیس /ساندوی پوست لوبیا

  سالاد نخود فرنگی

 

 در طول بارداری آورده شده است:ر اینجا چند راهنمایی مهم برای تغذیه مناسب د

  و بینایی ب ضروری را برای رشد مغزطمئن شوید اسیدهای چرکنید. م محاسبهچربی خود را 

یی هااز ماهی. ایدره گیاهی هیدروژنه نشده تامین کردهو ک سویا کلزا،از روغن  کودک، با استفاده

. دیگر منابع غذایی شامل آجیل و قزح استفاده کنیدقوس خال، ساردین ون، خالوآلا، تچون قزل

های چرب تجاری، های پرچربی که باید محدود شوند شامل کلوچه. غذاهستندهای غذایی دانه

 .باشندمی و غذاهای آماده پر زرق و برقکردنی سرخ غذاهای، هاشیرینیها، کیک

  د زیادی قبل و یاس مادر و کودک نیاز به فولیک برای برآوردن نیازهای: استفاده کنید هامکملاز

های غذایی گرم مکمل فولیک اسید علاوه بر وعدهمیلی 411 کمباشد. دستبعد از بارداری می

 کنید. پزشک درباره مصرف مکمل پیش از تولد مشورتشود. با پیشنهاد می

سنگ از ایمنی لازم در های غذایی رایج از قبیل جیننشان داده شده است که بسیاری از مکمل

 فاده شود.دوران بارداری و شیردهی برخوردار نیستند و نباید از آنها است

 

 بارداری درحین و پس از تمرینات در دوران اتی کهزیادی مایعات بنوشید. علاوه بر مایع مقادیر 

 ها وآبمیوه، نوشیدنی ورزشی، سوپ ،شیر لیتر مایعات را با مصرف 1کم روزانه دست نیاز دارید،

 :برای مثال. نوشابه های بدون کافئین وارد بدن سازید



 گرم(میلی 151هرلیوان= لیوان ) 8لیوان آب پرتقال=  1% چربی + 1شیر وان لی 3لیوان آب +  4 

درصد  8تا  1را انتخاب کنید که  ه نوشیدنی ورزشی علاقه دارید، بهتر است نوشیدنیاگر شما ب

مایعات و کرده و جلوگیری داشته باشد تا از افت قندخون و کاهش سوخت عضلات کربوهیدرات 

 .سدیم و پتاسیم( را جایگزین کنداثر عرق کردن )رفته در از دست  یهاالکترولیت

  روز محدود کنید.  لیوان در 1تا  1را به  و نوشابه کافئین را محدود کنید. قهوه، چایمصرف

را کاهش و همچنین، شیردهی  آبی شود که عملکرد بدنیتواند باعث کمن میمصرف زیاد کافئی

 .دهدمی

 به رشد  آبجو، شراب و مشروبات الکلی در طول بارداری می تواند از الکل دوری کنید. نوشیدن

در شیر  تواندچون می ،دوران شیردهی دوری کرد درهمچنین باید  از الکل صدمه بزند.کودک 

 مصرفی کودک وارد شود.

 ا . لازم نیست که سدیم مصرفی را در طول بارداری ممنوع کنید. اگر شمنمک کافی مصرف کنید

ها و سدیم را با استفاده معقول از نمک، سس است کنید لازمین مقدار زیادی عرق میدر طول تمر

 جایگزین کنید. گوجه و سبزیجات سوپفرنگی، سس سویا( و س گوجهخردل، ترشی، س) هاچاشنی

   مرکبات، پوست از قبیل  گیاهی هایهای گیاهی باشید. عموما نوشیدنینوشیدنیمراقب

 لیوان در روز مصرف شوند قابل تاییدند. 3تا  1ها درصورتیکه بطور معقول و گلزنجبیل، بادرنجبویه 

روی بر شود، زیرا گزارش شده است که تاثیر منفینمی مصرف چای بابونه در دوران بارداری تایید

 رحم دارد. 

 کنید، یت استفاده میفعالزای مناسب استفاده کنید. اگر شما از مرباها در زمان از مربای انرژی

وتئین و سایر مواد غذایی مورد نیاز است. پر ، حاویکربوهیدرات مربایی را انتخاب کنید که علاوه بر

 جایگزین یک وعده غذایی شوند.نباید به تنهایی مرباها 

 .ها و جانوران دریایی، تخمهای خام، غذاهای حاوی از گوشت ایمنی غذایی را رعایت کنید

-مسمومیت ها وکاهش خطر بیماری داگ و ... بدلیلهات ،ده، سوسیسپنیرهای نرم پاستوریزه نش

کنید.  موم غذایی استفادهبرای کاهش خطر ساز غذاهای مفید های غذایی دوری کنید. همچنین 

  د.نفلزات آلوده نظیر جیوه باش ند منبعتوانها و تون میماهی

 سیگار کشیدن را متوقف کنید

را به خطر تان لامتی شما و کودک، سبارداری عرض دود در دورانقرار گرفتن درمسیگار کشیدن و  

 ند ایجادتوانمعرض دود سیگار میدراندازد. مشکلاتی که در تیجه سیگار کشیدن و قرارگیری می

قطع ناگهانی جفت، کاهش  تولد، نوزاد هنگام زایی، سقط جنین، کم بودن وزن: مردهعبارتند ازشود 

 .کودکی در دوران شکافتن لب و سرطان، کودک انیناگه رشد جنین، سندرم مرگ

 داری از سیگاردخووران حاملگی آن را ترک کنید. در د قبل از بارداری یاسیگاری هستید  اگر شما

با پزشک . های زیادی را درپی خواهد داشتزمانی از دوران بارداری، سودمندی در هر کشیدن

 صحبت کنید.  حوه ترک سیگاردرباره ن



 علاوه بر فعالیت بدنی منظم، دیگر اصول. سبک زندگی است بهبودیک زمان مهم برای بارداری 

بارداری شامل خوردن سالم، مدیریت موثر استرس، خواب کافی، ترک الکل و در دوران سلامتی 

 باشد.نکشیدن سیگار می

 

 تمرین سالم و ایمن

شود که سرعت اوج افزوده میبه وزن بدن  کیلوگرم 11تا  11بارداری سالم  بطور متوسط در یک

یابد. این افزایش می چربی بدن بویژه در شش ماه اولباشد. می سه ماهه دوم و سوم افزایش در

افزایش وزن همچنین د. نو سطح انرژی شما تاثیر بگذار های تمرینید در توانایینتوانات میرتغیی

 بگذارد. اثر شما تواند روی تعادل و هماهنگیدهد و میغییر میمرکز ثقل را ت

 ورده شده است:در اینجا آ اتتمرین ی انجامبرا ییهاهنماییار

  مراقبت شخصی و هرگونه . ی در دوران بارداری بپردازیدپزشک ها و معایناتمراقبتبه خیلی زود

 اتاز خطرتان مطمئن شوید که شما و کودک. ارداری نیاز دارید تدارک ببینیدخاص که در طول ب

 شوید. ت میشغلی محافظ

 ی در زمان بارداری، بویژه در سه ماهه سوم تادن طولاناز بلند کردن اجسام سنگین و ایس

 نمایید.  خودداری

  برای اطمینان از اینکه کودک شما دچار گرمازدگی نخواهد شد از تمرین در گرما و محیط

های گرم ا و حماماز سون کنید و ( دوریآنها بالاستشامل استخرهایی که دمای آب مرطوب )

 خودداری نمایید. 

 که خستگی طولانی ایجاد میبسیار سنگین  هایاز تمرین دهید.به صدای بدن خود گوش فرا-

ای ارد که نیازهای تغذیههه سوم بارداری اهمیت ددر سه ما موضوع بویژه. این کنند دوری کنید

 بدلیل سرعت بالاتر رشد بیشتر است.جنین 

 خود بپردازید. تمرینی شخصی هایرکورد به ثبت 

 یت های سالم در طول زمان بارداریفعال

 روی * پیاده                        * دویدن                                         

 نوردیسواری                                                      * پله* دوچرخه

 تمرین در آب*                                               * شنا                       

 * قایقرانی                                                                * یوگا

 * ماهیگیری                                                                 پیلاتس* 

  ات قدرتی* تمرین

 کرد: باید از آنها خودداری یت هایی کهفعال
 * اسکی                                                     زدن غلت*  

 غواصی و * شیرجه                                               * اسکی روی آب

                                  * اسکیت                                                         * فوتبال



 * بسکتبال 

 های پربرخورد نظیر هاکی، فوتبال، راگبی * فعایت

 نوردییا صخره * چتر بازی

 درصورتیکه هریک از مشکلات زیر را دارید از تمرین در دوران بارداری خودداری کنید:

ر زایمان ه خطک آبستنی چندقلوتومور گردن رحم، بیماری قلبی، بیماری محدود کننده ششی، 

، هفته بارداری 11جفت بعد از پریویای ، زودرس دارد، خونریزی مداوم در سه ماهه دوم یا سوم

 .دوره بارداری خونسابقه زایمان پیش از موعد، فشار

 

 ا قطع کنید:درصورتیکه موارد زیر را تجربه کردید تمرین ر

 * انقباض رحمی مداوم

 در شکم * درد بدون علت

 مایع از مهبل جاری شدن هرگونه* 

 ی* خونریزی مهبل

 در پشت یا جلوی لگن * درد تازه یا فزاینده

 * درد، قرمزی، و تورم ماهیچه ساق پا

 ها و صورتها، دست* تورم ناگهانی قوزک

 یا اختلال در بینایی * سردرد مداوم

 دشواری در نفس کشیدن *خستگی، تغییرات قلبی سریع، درد کمر، یا 

 و سوم( سه ماهه دوم در طی هر ماه از گرمیک کیلو ) کمتر از نوز نقص در افزایش* 

 * فقدان یا تغییر در حرکات جنین

 .از یک ساعت( )پس اتخون به دنبال تمرینافزایش ضربان قلب یا فشار* 

 تماس بگیرید. عالیت واقع شد، سریعا با پزشکقطع تمرین در طول ف یهانشانهاین اگر هر کدام از 

 بخش مهمی ازپزشک  .العاده مراقب باشیدفوقدر هنگام تمرینات باید  بارداریت مد شما در تمام

 کند.و شما را راهنمایی می شما را پاسخ گفتههای نگرانی

 :ورزش کنیدبا احتیاط درصورتیکه هریک از شرایط زیر وجود داشت 

وزنی گونه شدید، کم، چاقی بیمار1ترل نشده نوع ، دیابت کنریتمی قلبی مادرزادیخونی شدید، آکم

، نترل شدهک فشارخون، فعلیرشد رحمی در بارداری  تحرکی شدید، محدودیتشدید، کم

 .ید، سیگار کشیدن شدیدپرکاری تیروئ، های ارتوپدیک، صرعمحدودیت

 

 باید انجام بدهید؟دیدگی چه کار درصورت آسیب

نیز بارداری  رای شما در دوراندیدگی قرار دارد و این بکند در خطر آسیبهر کسی که تمرین می

-قرار می دیدگیحاملگی شما را درمعرض خطر بزرگتر افزایش آسیبدر حقیقت خود . صادق است

ها و ساختار شلی لیگامنتموجب هایی که سازی هورمونغییر در وزن و شکل بدن و آزادتدهد. 



را  گی و رگ به رگ شدن()پیچ خورد هاتواند خطر افزایش استرین و اسپرین، میشوندمفاصل می

نشان داده است که  وجود دارند، تحقیقات به ناچاراین تغییرات  با وجودیکه داشته باشد.بدنبال 

اگر در طول رو نیستند. روبه دیدگیاند با افزایش خطر آسیبزنانی که در طول بارداری تمرین کرده

که ما برای مشکلات گوناگون  اییبسیاری از داروه آسیب دیدید  با پزشک مشورت کنید.بارداری 

و نباید توانند به جنین آسیب برسانند بطور بالقوه میکنیم مصرف میبشکل خودسرانه پزشکی 

، استفاده عضلانی اسکلتی هایاغلب آسیبعمومی برای  اصلیک  د.نبدون توصیه پزشک مصرف شو

 .)استراحت، سرما، فشار و بالا نگهداشتن( است RICEقانون  از

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 های تمرینی درموقع بارداریفصل دوم:برنامه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



های قدرتی و حرکات کششی آسان برای گرم های هوازی، تمرینتمرینی شما شامل فعالیتبرنامه 

یید. نسخه نبال نماد اتتمرینا را برای ایمنی و اثربخشی هباشد. راهنماییکردن و سرد کردن می

 شود. می برای شما ارائهیات جزئ ی برای هر سه ماهه بامرینت

 

 ، سرد کردن و کششگرم کردن

 11تا  5در ابتدای هر جلسه تقریبا باشد. تمرینی شما می گرم کردن خوب بخش مهمی از برنامه

 5ه مدت این را برا انجام دهید.  روی تند یاد دویدن آهسته(پیاده)دقیقه فعالیت هوازی سبک 

دقیقه دنبال کنید. سپس حرکات کششی را انجام دهید. این حرکات به شما در انجام بهتر و موثرتر 

 کات کششی بپردازید.حر ، دوباره بهسرد کردن و در مرحله در آخر جلسه کنند.تمرینات کمک می

 ثانیه انجام دهید. 31تا  11برای  ه آرامی تا انتهای دامنه حرکتیکشش را ب هر 

 د. وقفه مختصری بعد از کشش داشته نباشمی کشش یک طرف بدنتمرینات شامل  شتربی

 دیگر بدن تکرار نمایید. کشش را با طرفسپس  ،باشید

 نید و در همان نقطه نگه ک به آرامی سفتی را احساسشش را انجام دهید که تا جایی ک

رد کردید، شما اگر احساس د کشش بیشتر با ضربه زدن نداشته باشید.در  سعیدارید. 

 اید.وارد کرده شزیادی برای کشفشار 

 و سعی کنید همه عضلات شما برای انجام هر کشش  تنفس را بشکل طبیعی ادامه دهید

 آرام باشد. نفس خود را نگه ندارید.

  دشوارتر شود. 8شماره  تمرینبا پیشرفت بارداری، ممکن است انجام 

 

 حرکات کششی:

 کشش گردن و بخش بالایی پشت: -1

توانید از تا جایی که میکمر  را در جلویو آنها  بزنید گره اید، دستها را به همدر حالی که ایستاده

  بدن دور کنید.

 
 

 :و قفسه سینه شانهکشش  -1



کشش نرمی تاجایی که ساعد را در مقابل آن قرار دهید سپس  روی دیوار بایستید، کف دست وروب

 کمی آرنج خود را خم نگهدارید.را از دیوار دور نمایید. بدن خود  احساس کنید را در کمر و شانه

 
 

 کشش ران: -3

زک در دست شما در ودارید، یک پای خود را خم کنید تا قپشت صندلی نگهبرای تعادل خود را در 

 خود را به آرامی به جلو بکشید. توانید رانپشت قرار گیرد. برای افزایش کشش می

 
 

 کشش همسترینگ: -4

بر زمین  ای حفظ تعادل استفاده نمایید، یک پا را در جلو در حالی که پاشنه پااز یک صندلی بر

کشش  بدن خود را تاجایی به جلو خم کنید کهاست قرار دهید. پای خود را صاف نگه دارید و 

 ی را در پشت پا و باسن احساس کنید. در طول تمرین از حرکات ضربه ای خودداری کنید.آرام



 
 

 کشش ساق پا: -5

ک صندلی یا دیوار استفاده کنید، یک پا را جلو قرار داده و درحالیکه هر دو پنجه پا رو به جلو از ی

 دارید.تمام کف پا را برروی زمین نگه، قرار دارند

 
 

 :کشش کناره ساق -1

لگن را تا جایی که ممکن درحالت ایستاده، پای چپ خود را در جلوی پای راست بگذارید، سپس 

 تکرار نمایید.برای طرف دیگر بدن  این حرکت راورید. است به سمت راست بیا



 
 

 کشش قسمت داخلی ران: -7

 ستان خود را در پشت سردبرای حمایت، . پاهای خود را به یکدیگر بچسبانیددر حالت نشسته، کف 

 به سمت زمین پایین بیاورید.توانید تا جایی که میقرار دهید، زانوهای خود را 

 
 

 کشش سرینی: -8

بخش بالایی یک زانو خم است و زانوی دیگر برروی آن قرار گرفته به پشت دراز بکشید. درحالیکه 

به طرف خود بکشید تا به بدن شما نزدیک شود. این  زانوی زیر را با دستهای خود گرفته و آن را 

حالی که یک پا برروی پای دیگر قرار که شما روی یک صندلی در  است حالتی است شبیه موقعی

 اید.ستهنشگرفته 



 
 

 تمرینات قدرتی

 آورده شده است: زیر موارد شاملتمرینی  دسته حرکت 5در اینجا 

 بالاتنه دو حرکت برای تقویت 

 تنهدو حرکت برای تقویت پایین 

 شکم، پشت، کمر و لگن یک حرکت برای 

د همه همچنین بایاست انجام دهید. شما  ا در روزهایی که در نسخه تمرینی شما آمدهر هااین دسته

 ید.انجام ده ارائه شده محدوده لگن روزه تمرینات کگل را که برای کمک به تقویت عضلات

 

 تنهتمرینات بالاتنه و پایین

حرکت بعدی را نتوانید انجام دهید.  در دوران بارداری نباید حرکات را به تعدادی انجام دهید که

-میتکرار  14تا  11رداری هدف شما انجام کارانه باشد. در ابتدای باروند تمرین شما باید محافظه

زمان توقف تمرین را قبل از شما باید  .شودباشد. با ادامه فرآیند بارداری، تعداد تکرارها کمتر می

کارانه م که شما باید محافظهییادآوری می کن. برآورد کنید فرسا شوندمشکل یا طاقت آنکه حرکات

 ، نه بیش از حد.تمرین کنید

در هنگام استفاده از آنها  در دسترس نیستند یابرای یک تمرین خاص نیاز دارید  ایی کههوزنه اگر

-استفاده می وزن بدن به عنوان مقاومتاز تمریناتی که در آنها توانید میید کناحساس ناراحتی می

  .بکار گرفته شوندعضلانی مشابه  هایگروه یدباتمرینات جایگزین در این  جایگزین کنید.شود را 

بازدم در حال فشار ) ر هر تکرار انجام شوددم و بازدم د. س بکشیدبه راحتی نفدر موقع انجام تمرین 

 (.باشد آوردن

 برای اطمینان از انجام صحیح تکنیک استفاده کنید.  توضیح از تصویر و* 

دازه عرض باید به ان به منظور حفظ تعادل مناسب برای انجام تمرین در یک موقعیت ایستاده، پاها* 

باید کمی روی قسمت پایینی پشت برفشار وارد آمدن برای جلوگیری از نیز د. زانوها نباز باشها شانه

 د.نها کمی به طرف بیرون باشو پنجه خم

 حرکتی مفصل انجام دهید. * همیشه حرکت را در تمام دامنه



در کنار سایر انگشتان  تطوری بگیرید که انگشت شسکنید، میله را استفاده می وقتی از هالتر* 

 قرار گیرد، مگر اینکه حالت دیگر توصیه شده باشد.

، موجب راهنمایی تکنیکی تواند ضمنوی می* عادت کنید که یک یار تمرینی داشته باشید. 

 . تشویق شما شود

 کمر و لگنپشت، ، تمرینات شکم

زنان در طول بارداری و  هیی کهااز ناراحتی تواند بسیاریتمرینات قسمت مرکزی و لگنی بدن می

 ، بواسیر و درد قسمتهای بالقوه شامل کنترل ادرارناراحتی. از بین ببرد کنندپس از آن تجربه می

 باشد.می پایین کمر

را بخوبی انجام دهید. درموقع انجام شده که برای هر مرحله از بارداری شما آورده تمرینی نسخه 

 ری نمایید.حرکات تقویتی کمر از چرخش لگن خوددا

 متوقفرا  جریان ادرارمثانه  هنگام تخلیه، ضلات ناحیه لگن برای تمرینات کگلعشناسایی  برای

همچنین سعی (. ایدشما عضلات کف لگن را به درستی منقبض کردهمتوقف شود  اگر ادرار)کنید 

شما این عضلات،  نقبض شوند. پس از شناساییمقعدی و مهبلی در زمان مشابه م کنید عضلات

 (وقت مطالعه، رانندگی، تماشای تلویزیون و حتی در آشپزخانه )توانید این تمرین را در هر زمانمی

 در روز انجام دهید. مرتبه 31تا  11و  ثانیه نگه دارید 11اض را انقب انجام دهید.

 

 1 شماره تنهتمرینات بالا

 و پس از زایمان ماهه بارداری برای هر سهتعداد تکرارهای هر تمرین تمرینات با تحمل وزن بدن: 

 .تمرینی نشان داده خواهد شد در نسخه

 و شانه ها: )انگشتان به سمت جلو(، برای سینهشنا روی دست  -1

را به  ها قرار دارند بازوهاها در زیر شانهقوز کرده( و دستنه درحالیکه پشت صاف و محکم است )

را برروی زمین قرار انوها بیشتر،ز راحتیه منظور و بالا و پایین ببرید. ب طور مستقیم فشار دهید

تطبیق شما رشد شکم  که بادهید میز یا نیمکت انجام  دهید. با پیشرفت بارداری حرکت را برروی

 کند. پشت در حال  تمرین کمکداشته باشد و به شما برای حفظ وضعیت درست 



 
 

 برای دوسر بازویی(:بازو )جلو -1

از هر طرف فاصله  طوری که به)روی وسط کش ا در دست دارید، بریک کش رحالیکه انتهای در

، کش را به حالتی که احساس ی که کمی خم هستندنوهایابا زبایستید.  (داشته باشد مساوی

های ج را خم کرده و دستمفصل آرنرا نزدیک بدن خود نگه دارید،  هاکنید بگیرید. آرنجاومت میمق

لند کنید. به آهستگی به موقعیت شروع برگردید و دوباره این کار را ها بخود را به طرف بالای شانه

برای هر  توانید با حرکت همزمان بازوها در یک زمان یا به طور متناوباین کار را میتکرار نمایید. 

 انجام دهید. دست

 



 

 سر بازویی(:شانه و سه ،)برای سینه دیپ -3

خود را تا  در پشت شماست قرار بگیرید، بازوهایک میز یا نیمکت محکم که روی یبربا کف دست 

 زانوهای توانیدمی مقاومتتغییر برای و بدن را بالا و پایین بیاورید.  جایی که صاف شوند باز کنید

 خود را خم نمایید و توانید زانوهاییا می ؛خود را صاف نگه دارید و پاشنه پای شما بر زمین باشد

 خود قرار دهید. شد یک حمایت کننده زیر باسنر لازم اگ کف پای شما بر زمین باشد.

 
 

 (:هاشانه و ی ) برای قسمت میانی کمرکشش پایین -4

ها گرفته و به قفسه سینه نزدیک کنید. برروی یک درب بسته قرار دهید و آن را با دستکش را 

 سپس به آرامی به نقطه شروع بازگردید.



 
 

 شانه ها(: پشت و پارویی نشسته )برای قسمت میانی -5

کش را دور پنجه  ز روی زمین بنشینید، پشت صاف یا کمی به عقب تمایل داشته باشد.با پاهای با

به آرامی  و بروید اید به طرف عقبهای خود گرفتهدرحالیکه کش را با دست پاهای خود قرار دهید.

 به حالت شروع برگردید.

 
 



 2تنه شمارهتمرینات بالا

ماهه بارداری و بعد  تمرینی که برای هرسه هایتمرین در نسخهشمار تکرارهای هر  استفاده از وزنه:

استفاده و تعداد  مورد هایوزنهبارداری، با پیشرفت  ، نشان داده خواهد شد.از زایمان طراحی شده

 یابد.تکرارها کاهش می

 و شانه ها(: پرس سینه )برای سینه -1

فشار دهید و سپس با  را به طرف بیرون ی دستگاههادسته قرار دهید و ها را در جلوی سینهدست

 به حالت اولیه برگردانید.کنترل 

 
 

 شانه ها(:  )برای قسمت میانی کمر و یکشش پایین -1

ها را کمی بیشتر از عرض شانه باز کرده . دست) یا روی یک پا زانو بزنید( روی یک نیمکت بنشینید

کنترل به  پایین بکشید و دوباره با هاتا سطح شانهوی صورت خود رروبرا تا  آنبگیرید و  میله را و

 حالت شروع برگردید.

 
 

 برای شانه ها(:پرس شانه ) -3

بالا فشار دهید و سپس باز شوند، به سمت  تا جایی که بازوها کاملارا  های دستگاهبنشینید و دسته

 به موقعیت شروع برگردید. با کنترل



 
 

 سه سر بازویی(:  عضله برایازویی )باز کردن سه سر ب -4

 را به سمت پایین خم شده است، آن درجه 01 همدیگر نزدیک کرده و درحالیکه آرنج دستها را به

 .بیاورید، تا جایی که بازوها صاف شوند، سپس با کنترل به موقعیت اولیه برگردید

 
 

 برای دوعضله دوسر بازویی(:ی )دوسربازویانقباض  -5

جلو و به صورت کاملا باز قرار دارند میله را درحالیکه شست به سمت بیرون قرار  در وهادرحالیکه باز

 به موقعیت اولیه برگردانید. ا زیر چانه بکشید و سپس با کنترلت دارد بگیرید. میله را به سمت جلو



 
 

 1شماره  تنهتمرینات پایین

 و پس از زایمان هر سه ماهه بارداریبرای تعداد تکرارهای هر تمرین تمرینات با تحمل وزن بدن: 

 .تمرینی نشان داده خواهد شد در نسخه

 برای ران و سرینی(:اسکوات ) -1

نوک )، پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید ایدا را در جلو برای تعادل نگه داشتهبازوهدرحالیکه 

 (تر، نه پایینموازی با زمین باشدا جایی که تپاها را خم کنید)، (پنجه پاها به سمت بیرون باشد

ها زکوتمرین زانوها در بالای ق سعی کنید در طول سپس دوباره به موقعیت ایستاده کامل برگردید.

با پیشرفت بارداری کمک بگیرید.  خود از دیوار برای حمایت پشتخواهید اگر میقرار داشته باشد. 

در جلو  یک پا توانید در حالتی کهمی رکت راح بگیرید.کمک برای حمایت  از یک صندلی یا نیمکت

 برای طرف دیگر این کار را تکرار نمایید.قرار دارد و زانوها خم هستند انجام دهید و سپس 



 
 

 برای همسترینگ و سرینی(:عقب بردن پا ) -1

را  خم شده، پای مخالفبا زانوی خم و ران از آن برای حمایت استفاده کنید.  و روبه دیوار بایستید

کش را دور  ، یکبرای افزایش باربیاورید و دوباره به آهستگی به موقعیت شروع برگردانید.  به پشت

دور یک پا قرار داده و پا را به سمت عقب بالا بیاورید  دهید. روبه میز بایستید. کش را پایه میز قرار

 گاه کمی خم است.زانو و لگن پای تکیهمطمئن شوید که  و سپس به موقعیت شروع برگردانید.



 

 
 

 

 ها(:برای ساقها )روی پنجه ایستادن-3

بلند شده و دوباره به روی پنجه پاها ه، دبرروی یک سکوی کوچک قرار داده شپا درحالیکه پنجه 

 آرامی به سطح اولیه برگردید.



 
 

 برای عضلات درونی ران(:نزدیک کردن ران ) -4

ر متر قراسانتی 31با ارتفاع  ینیمکت را رویر بالا قرار دارد به پهلو روی زمین دراز بکشید، پایی که د

د. به پهلوی دیگر قرار بگیرید و حرکت را تکرار سمت پای بالایی بکشی را به نسپس پای زیری داده،

 نمایید.

 
 

 برای سرینی(:دور کردن ران ) -5

ه پهلوی دیگر قرار گرفته و متر بالا بیاورید. بسانتی 15تا  11به پهلو دراز بکشید و پای خود را 

 حرکت را تکرار نمایید.

 
را برای راحتی و  کوچک یتوانید یک متکامی 5و  4تمرینات  برایبا پیشرفت بارداری، نکته: 

 قرار دهید. حمایت در زیر شکم

 
 
 



 2شماره  تنهتمرینات پایین

ماهه بارداری و بعد  ای هرسهتمرینی که بر هایتمرین در نسخهاستفاده از وزنه: شمار تکرارهای هر 

استفاده و تعداد  مورد هایبارداری، وزنهبا پیشرفت  ، نشان داده خواهد شد.از زایمان طراحی شده

 یابد.تکرارها کاهش می

 (:پرس پا )برای ران، سرینی و ساق -1

شدن کامل  تا باز را هاپدال ل دستگاه قرار دارد،و کف پا بر روی پدا درجه خم 01وها حالیکه زاندر

 به موقعیت شروع برگردید. کنترل با پاها فشار دهید و

 
 

 برای همسترینگ(:باز کردن همسترینگ ) -1

دهید، زانوهای ها قرار پاشنه خود را بر روی پدالنشسته پاها را به طور کامل باز کرده و  در حالت

 شروع برگردانید.خود را تا جایی که امکان دارد به عقب ببرید و با کنترل به موقعیت 

 
 

 ها(:باز کردن پنجه پا ) برای ساق -3



خود به  ها را با پنجهها قرار دهید. پدالها را بر روی پدالپاشنهدرحالیکه کف پاها کاملا صاف است 

 به موقعیت شروع برگردانید. و با کنترل بیرون فشار دهید

 
 

 برای عضلات داخلی ران(:نزدیک کردن ران ) -4

ه دور آن حلقه زده( را به طرف و که کش بدور مچ پا حلقه کنید و پای نزدیک دستگاه ) کش را به

 به موقعیت شروع برگردانید. بکشید و با کنترل پای دیگر جلوی

 
 

 برای عضلات خارجی ران(:دور کردن ران ) -5

از بدن بکشید  به سمت بیرون و دورحلقه کنید و پا را  را به دور پایی که از دستگاه دورتر است کش

 به موقعیت شروع برگردانید. و با کنترل

 



 :و لگن کمر، پشت تمرینات شکم،
-سانتی 31تا  11در فاصله باز هستند عرض شانه درحالیکه پاها به اندازه تمرین لگن و ران.  -1

ت دیوار بایستید. زانوها را خم کرده و لگن را به عقب متمایل کنید تا جایی که قسمپشت به متری 

عضلات شکم را منقبض به آهستگی زانوها را صاف کنید و پایینی پشت به دیوار فشار وارد کند. 

توانید )شما می بار این حرکت را تکرار نمایید 5 .ثانیه نگه دارید و استراحت کنید 11برای  کنید،

 (.دیوار این حرکت را دشوارتر سازیدتر کردن پاها به با نزدیک

 
 

اید برروی زمین بگذارید. درحالیکه به کمر قوس دادهدست و زانوهای خود را  کفقوس گربه.  -1

این . تا جایی که امکان دارد بر قوس پشت خود بیفزاییدخود را منقبض نمایید و عضلات شکم 

 بار این حرکت را تکرار نمایید. 1تا  4 سپس استراحت کنید. دارید وثانیه نگه 11حالت را برای 



 
 

ها و ها، رانشانه با زانوی خم به پهلو دراز بکشید، درحالیکهلات مورب شکمی. تمرین عض -3

تا  11ند کنید. این تمرین را از زمین بل اقسمت بالای بدن ر. زانوهای شما در یک خط قرار دارند

 ار برای هر طرف بدن انجام دهید.ب 15

 
 

 خود قرار دهید و انتهای آن را باهای در پشت رانرا  یک حوله دراز یا کشبلند کردن کمر.  -4

کمر خود را با استفاده  خم شده است، درجه 01ران  درجه و 45زانو درحالیکه دستان خود بگیرید. 

این  نگهدارید و سپس استراحت کنید.در همین حالت ثانیه  11 و از عضلات پشت صاف نمایید

 تکرار کنید.مرتبه  15تا  11حرکت را 

 
 

روی میز قرار ی خود را برروی یک صندلی در مقابل میز بنشینید. ساعدها .فشار به صندلی -5

وسیله ، درحالیکه بدهید و سر را به طرف پایین فشار دض کنیمنقب دهید. عضلات ناحیه شکم را

 .مرتبه تکرار کنید 15تا  11این حرکت را  کنید.میتولید نیرو ساعد 



 
 

 کگل تمرینات

 نگه دارید. این حرکتثانیه  11 لی و مثانه را منقبض کنید و بیش ازحیه مهبناعضلات ناحیه مقعد، 

مواقع توانید در شما می، های منظم تمرینیمرتبه تکرار کنید. علاوه بر جلسه 31تا  11روزانه  را

در ا ی ، سوار آسانسورنشستن برروی صندلیرانندگی،  دیگر نیز این تمرینات را انجام دهید )هنگام

 (.آشپزخانه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 سه ماهه اول                            

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تاثیر تغییرات بدنی بر تمرینات

دهد. با این حال ممکن است برخی تغییرات، در سه ماهه اول تغییرات بدنی قابل توجهی رخ نمی

 ارد عبارتند از:توانایی و تمایل شما برای تمرین راحت را تحت تاثیر قرار دهند. برخی از این مو

  افزایش دفع ادرار 

 تهوع 

 هاحساسیت سینه 

 ( 1تا  5/1افزایش ناچیز وزن )کیلوگرم 

 افزایش حجم خون 

 کنند(.احساس خستگی )اگرچه برخی زنان احساس پرانرژی بودن می 

 بدلیل افزایش نیاز سیستم قلبی عروقی به تامین اکسیژن جنین، ممکن است موارد زیر رخ دهد:

 ضربه در دقیقه( 7-15بان استراحتی )حدود افزایش ضر 

 ها بالا رفتن(نفس نفس زدن )همانند از پله 

 

 تاثیر فعالیت بدنی برروی بارداری

 منافع زیادی برای فعالیت بدنی در دوران بارداری ذکر شده است. فعالیت بدنی:

 کند.به بهبود جریان خون و تامین اکسیژن جنین کمک می 

 کند.چون تهوع و گرفتگی عضلانی کمک می هاییبه کاهش ناراحتی 

 کند.از اضافه وزن بیش از حد و دیابت حاملگی پیشگیری می 

 دهد.استرس را کاهش می 

 کند.فرد باردار را برای انجام کارهای روزمره آماده می 

 دهد.خطر سقط جنین را کاهش می 

 ل بمانید.حتی در صورت احساس خستگی و تهوع نیز سعی کنید در این دوران فعا

 

 ایمنی و راحتی

را مرور و آنها را در این دوره رعایت کنید. برای احساس راحتی درحین نکات مربوط به ایمنی 

 روی و دویدن در این دوران:پیاده

 بندهای حمایتی استفاده کنید.از پستان 

 های خنک و راحت بپوشید تا گرما را به راحتی دفع کنند.لباس 

 کنند بپوشید )فروشندگان پاشنه و کف پا بخوبی حمایت می های مناسبی که ازکفش

 توانند به شما کمک کنند(.های ورزشی میکفش

 

 هاهایی درباره تغذیه و نوشیدنییادآوری



 .یک بطری آب را به همراه داشته باشید و در طول روز بطور مکرر از آن بنوشید 

 های گیاهی، کنند. درمانس تهوع میهای حاملگی احسابرخی زنان باردار درخلال اولین ماه

 غذایی و دارویی مناسب را برای آن اتخاذ کنید.

 .از مصرف الکل بپرهیزید 

اند کمتر اند کودکان مادرانی که در دوران بارداری به فعالیت بدنی پرداختهتحقیقات نشان داده

سالگی بالاتر از  5در سن های ذهنی آنها درمعرض ابتلا به دیابت قرار خواهند داشت و نمرات آزمون

 سایر کودکان است.

 

 های تمرینیراهنمایی

روز به تمرینات قدرتی پرداخته  1روز به تمرینات هوازی و  3در سه ماهه اول و دوم بهتر است 

های روی، گردش به همراه خانواده یا سایر فعالیتشود. در روز سوم هفته به استراحت فعال )پیاده

 ر هفته به استراحت کامل بپردازید.مشابه( و در روز آخ

 

 هایی برای فعالیت هوازیراهنمایی

به منظور حفظ ایمنی خود و جنین، کنترل شدت و مدت فعالیت از اهمیت بالایی برخوردار است. 

ای باشد که شما به راحتی بتوانید درحین تمرین صحبت کنید بهتر است شدت تمرین به گونه

 )بدون دشواری درحین تنفس(.

  دقیقه  45اید، زمان تمرین را به دقیقه تمرین کرده 45درصورتیکه در هر جلسه بیش از

 کاهش دهید.

  اید، میزان تمرین خود را در همان دقیقه تمرین کرده 45درصورتیکه همیشه کمتر از

 سطح حفظ کنید.

 31یج به اید، فعالیت هوازی خود را به تدردرصورتیکه قبل از بارداری فعالیت بدنی نداشته-

 دقیقه در هر جلسه برسانید. 11

 .قبل، حین و پس از تمرین مقادیر زیادی مایعات بنوشید 

  در صورت احساس ضعف، سرگیجه و ناتوانیغ تمرین را متوقف سازید و قبل از آغاز دوباره

 تمرینات با پزشک خود مشورت کنید.

 

 هایی برای تمرین قدرتیراهنمایی

 شید. درموقع تمرین نفس خود را بیرون بدهید و هرگز آن را درحین تمرین بخوبی نفس بک

 در سینه حبس نکنید.

 ها به استراحت کافی بپردازید.در بین تمرینات و ست 

 .مقادیر کافی مایعات را درخلال جلسه تمرینی بنوشید 



 شود.دوش گرفتن موجب ایجاد بیماری و عفونت در جنین می افسانه!

سکین درد و احساس راحتی در زنان باردار از اهمیت زیادی دوش گرفتن بدلیل ت واقعیت.

ساز باشد. از دوش گرفتن یا ورود به جکوزی تواند مشکلبرخوردار است. با این حال، دمای زیاد می

 درجه خودداری کنید. 38با دمای بالاتر از 

 

 بارداری( 1-13های نسخه تمرینی برای سه ماهه اول )هفته
دقیقه( )باید بتوانید درموقع تمرین بدون دشواری در تنفس به  45)بیش از  اومتمرین هوازی مد شنبه

 راحتی صحبت کنید( 

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

  تکرار( 11ست با  1) تنه شماره یکتمرین قدرتی بالاتنه و پایین یکشنبه

 یا 

 تکرار( 11با ست  1) تنه شماره دوتمرین قدرتی بالاتنه و پایین

 تمرینات کگل

بار  11است، بار را در هر ست تنها  15درصورتیکه تعداد حرکت بیشینه شما نکته. 

 جابجا کنید.

 استراحت فعال دوشنبه

)باید بتوانید درموقع تمرین بدون دشواری در تنفس به دقیقه(  45)بیش از  تمرین هوازی مداوم شنبهسه

 راحتی صحبت کنید(

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 تکرار( 11ست با  1) تنه شماره یکتمرین قدرتی بالاتنه و پایین چهارشنبه

 یا 

 تکرار( 11ست با  1) تنه شماره دوتمرین قدرتی بالاتنه و پایین

 تمرینات کگل

ن بدون دشواری در تنفس به )باید بتوانید درموقع تمری دقیقه( 45)بالاتر از  ورزش یا فعالیت بدنی شنبهپنج

 راحتی صحبت کنید(

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 استراحت جمعه

 

توانید مقدار بار مشخصی را جابجا تعداد تکرار بیشینه به معنای تعداد دفعاتی است که شما می

مرتبه جابجا  15ید باری را توانبدین معناست که شما می 15کنید. برای مثال، تعداد تکرار بیشینه 

اگر  کنید و تکرار شانزدهم امکانپذیر نیست )یا به زحمت ممکن است(. در نسخه ورزشی صفحه قبل

 بار جابجا کنید. 11است، بار را در هر ست تنها  15تعداد حرکت بیشینه شما 



تکرار  11تنها تکرار بیشینه هستید،  15این بدان معناست که اگر در ست اول شما قادر به انجام 

 حرکت قبل از خستگی کامل، کار را متوقف کنید(. 3انجام دهید )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ماهه دومسه                             

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 تاثیر تغییرات بدنی بر تمرینات

 دهد، از جمله:ای از تغییرات در بدن رخ میدر سه ماهه دوم مجموعه

 ایش اندازه جنینافز 

  ضربه در دقیقه 3-4افزایش دوباره ضربان قلب به میزان 

  کیلوگرم به وزن بدن 3-5افزایش 

 سوزش معده/یبوست 

 گرفتگی عضلات پا 

 کاهش خستگی و تهوع 

 .افزایش احساس پرانرژی بودن 

 

 تاثیر فعالیت بدنی بر بارداری

یابد و فرد احساس راحتی بیشتری با فرارسیدن سه ماهه دوم، احساس خستگی و تهوع کاهش می

 کند. فعالیت بدنی در این دوره:می

 شود.موجب کاهش احساس ناراحتی می 

 دارد.افزایش وزن بدن را در سطوح مناسب نگه می 

 دهد.خطر ابتلا به دیابت حاملگی را کاهش می 

 کاهد.از احتمال بروز یبوست می 

 دهد.خطر گرفتگی عضلانی را کاهش می 

 کند.ی انجام امور روزمره و زایمان آماده میفرد را برا 

 شود.موجب بهبود خوپنداره، اعتمادبنفس و تصور بدنی فرد از خویش می 

 دهد.به فرد درخصوص تغییرات حالب بدنی، احساس خوبی می 

 

 ایمنی و راحتی

 را مرور کنید. نکات مربوط به ایمنی و سه ماهه اول

  پرانرژی بودن دارید، ولی شدت و مدت تمرین را باوجودیکه شما احساس بهتری مبنی بر

 به همان میزان نگهدارید و آن را افزایش ندهید.

  پس از ماه چهارم بارداری از تمریناتی که نیازمند خوابیدن به پشت هستند خودداری

جریان خون را به بدن جنین قطع کنید، زیرا موجب سردرد خفیف شما شده و ممکن است 

 کند.

 ت با هدف پزشک ممکن اسdiastasis recti  فتق )جداشدگی پیوندی عضلات شکم /

( شما را معاینه کند. در صورت بروز وضع عضلات مستقیم شکم نسبت به خط وسط کبد

 این مشکل از ادامه تمرینات مربوط به عضلات شکم خودداری کنید.



دهد. درصورتیکه شما میبخاطر داشته باشید که بارداری، هر زن را بشکل متفاوتی تحت تاثیر قرار 

در انجام تمرینات ارائه شده در این ماه دچار مشکل هستید به پزشک مراجعه کنید. در این صورت 

 ممکن است بهتر باشد مقداری از تمرینات خود کم کنید.

 

 هاهایی درباره تغذیه و نوشیدنیراهنمایی

 ود و رشد جنین استفاده زمانی منظم از مواد غذایی مناسب برای حفظ انرژی خ لدر فواص

 کنید.

 های غذایی های رایج در دوران بارداری است. خوردن وعدهسوزش سر دل یکی از ناراحتی

کند. افزون بر این، هرگز بلافاصله پس از غذا دراز تر اغلب به درمان آن کمک میکوچک

 نکشید یا نخوابید.

 

 های تمرینیراهنمایی

 را درخصوص فعالیت هوازی و قدرتی مرور کنید.  های تمرینی سه ماهه اولراهنمایی

نجام گیرند. تمرینات ها، زانوها یا به پهلو اتمرینات شکم در سه ماهه دوم باید برروی دست

 را نگاه کنید. پیشنهادی

های حمایتی استفاده کنید که مانع از دفع های شما درحال رشد هستند. از لباسجنین و سینه

 گرمای بدن نشوند.

 طر داشته باشید که درموقع تمرین باید آب بیشتری بنوشید:بخا

 لیترمیلی 511ساعت قبل از تمرین:  1-1

 دقیقه 15-11لیتر در هر میلی 175-375درحین تمرین: 

 لیتر به ازای هر نیم کیلو عرق بدنمیلی 115-751پس از تمرین: 

 

 (14-11های نسخه تمرینی برای سه ماهه دوم بارداری )هفته
دقیقه( )باید بتوانید درموقع تمرین بدون دشواری در تنفس به  45)بیش از  تمرین هوازی مداوم بهشن

 راحتی صحبت کنید( 

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 تکرار( 11ست با  1) تنه شماره یکتمرین قدرتی بالاتنه و پایین یکشنبه

 یا 

 تکرار( 11ست با  1) شماره دو تنهتمرین قدرتی بالاتنه و پایین

 تمرینات کگل

 استراحت فعال دوشنبه

دقیقه( )باید بتوانید درموقع تمرین بدون دشواری در تنفس به  45)بیش از  تمرین هوازی مداوم شنبهسه

 راحتی صحبت کنید(



 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 تکرار( 11ست با  1) تنه شماره یکنتمرین قدرتی بالاتنه و پایی چهارشنبه

 یا 

 تکرار( 11ست با  1) تنه شماره دوتمرین قدرتی بالاتنه و پایین

 تمرینات کگل

دقیقه( )باید بتوانید درموقع تمرین بدون دشواری در تنفس به  45)بالاتر از  ورزش یا فعالیت بدنی شنبهپنج

 راحتی صحبت کنید(

 لگن( )شکم، پشت، کمر و تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 استراحت جمعه

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 سومسه ماهه                             

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تاثیر تغییرات بدنی بر تمرینات



 تغییرات بدنی در سه ماهه سوم عبارتند از:

 افزایش اندازه جنین 

  کیلوگرم 3-1افزایش وزن بدن به میزان 

 بازگشت دوباره احساس خستگی 

  نیاز به دفع ادرارافزایش 

 افزایش شلی مفاصل 

 سوزش سر دل و سوء هاضمه 

 گرفتگی عضلانی 

 ها و پاهاتورم در دست 

 .آشفتگی و پریدن از خواب 

 

 تاثیر فعالیت بدنی بر بارداری

کند. حفظ سطوح مناسب تمرین در این تمرین در سه ماهه سوم به شما در زایمان نوزاد کمک می

شود. افزون بر این، تمرین های اواخر بارداری میبسیاری از ناراحتیدوران موجب کاهش و جبران 

 کند. فعالیت بدنی در این مرحله:های روزمره کمک میدر این دوران به انجام بهتر امور و فعالیت

 شودموجب افزایش تحمل درد می 

 سازدتر میزمان زایمان را کوتاه 

 دهداحتمال پارگی مجرای زایمان را کاهش می 

 دهدیاز با سزارین را کاهش مین 

 دهد.احتمال زایمان با فرسپس را کاهش می 

 

 ایمنی و راحتی

 مرور کنید و در این سه ماهه بکار ببندید. رانکات مربوط به ایمنی و راحتی و سه ماهه اول 

 شود تعادل شود. این موضوع سبب میبا پیشرفت بارداری مرکز ثقل شما به جلو منتقل می

حتی به هم بخورد. بنابراین علاوه بر ورزش، حتی درموقع راه رفتن نیز احتیاط شما به را

 کنید.

 شوند. این امر ممکن است از ثبات تر میمفاصل شما نیز بدلیل آمادگی برای زایمان شل

 آنها بکاهد. از شدت تمرینات در این دوران بکاهید.

حتی در مواقعی که اهمیت زیادی دارد.  گوش دادن به صدای بدن، بویژه در انتهای دوران بارداری

کنید نیز از وارد آوردن فشار به بدن خودداری کنید. از برنامه تمرینی احساس پرانرژی بودن می

 خود پیروی کنید و به بدن اجازه دهید انرژی لازم برای زایمان را ذخیره کند.

 هاهایی درباره تغذیه و نوشیدنیراهنمایی

 های مربوط به تغذیه سالم استفاده کنید.ییهنماکنید. از را رژی خود را حفظا نیاز دارید که انشم



  افزایش مقادیر مناسب وزن در دوران بارداری از اهمیت زیادی برخوردار است. بارداری

 زمانی برای رژیم گرفتن نیست. خوب بخورید و فعالیت کنید.

 

 های تمرینیراهنمایی

 هایی چون کار با افتادن در آنها کمتر است. فعالیت هایی را انجام دهید که خطرفعالیت

تر از تر و ایمنو دوچرخه ثابت و شنا در انتهای دوران بارداری راحتهای بدنسازی دستگاه

 سواری است.دویدن یا دوچرخه

  دقیقه کاهش دهید. 31درصورتیکه زمان تمرین شما زیاد بوده آن را به حداکثر 

  شود بیشتر از تمرینات میاز وزن بدن بعنوان مقاومت استفاده بجای تمریناتی که در آنها

 های بدنسازی استفاده کنید.و دستگاه قدرتی

  .کشش باید آهسته و ملایم باشد. هرگز کشش را تا نقطه درد ادامه ندهید 

  درصورت احساس درد یا خستگی تمرین را متوقف سازید. هدف شما باید افزایش آمادگی

 آسان باشد. بدنی برای زایمان

 (17-41های وم بارداری )هفتهنسخه تمرینی برای سه ماهه س
دقیقه( )باید بتوانید درموقع تمرین بدون دشواری در تنفس به راحتی  31) تمرین هوازی مداوم شنبه

 صحبت کنید( 

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 تکرار( 0ست با  1) اره یکتنه شمتمرین قدرتی بالاتنه و پایین یکشنبه

 تمرینات کگل

 استراحت فعال دوشنبه

دقیقه( )باید بتوانید درموقع تمرین بدون دشواری در تنفس به راحتی  31) تمرین هوازی مداوم شنبهسه

 صحبت کنید(

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 تکرار( 0ست با  1) یک تنه شمارهتمرین قدرتی بالاتنه و پایین چهارشنبه

 تمرینات کگل

دقیقه( )باید بتوانید درموقع تمرین بدون دشواری در تنفس به راحتی  31) ورزش یا فعالیت بدنی شنبهپنج

 صحبت کنید(

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 استراحت جمعه

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پس از زایمان            

 

 

 

 

 

گوییم. سرعت بازگشت شما به برنامه ورزشی عادی، به مدت تولد فرزندتان به شما تبریک می بخاطر

زمان و میزان دشواری زایمان بستگی دارد. درصورت وجود مشکل یا مصرف دارو درموقع زایمان، به 



زمان بیشتری برای بازیافت نیاز است. ذکر این نکته مهم است که بسیاری از تغییرات بدنی و 

یابند. دهند چندین ماه پس از زایملان نیز ادامه میزیولوژیکی که در دوران بارداری رخ میفی

 پزشک در این خصوص راهنمایی لازم را به شما خواهد کرد.

 

 تاثیر تغییرات بدنی بر تمرینات

 شود، از جمله:بدن شما در این زمان دستخوش تغییرات زیادی می

 کاهش وزن 

 تغییرات هورمونی 

 هادر سینه تغییر 

 اندسفت شدن عضلاتی که در دوره بارداری کشیده شده 

 سفت شدن مفاصل 

 .کاهش حجم خون و کاهش ضربان استراحتی 

توانید برنامه آمادگی جسمانی خود را بلافاصله پس از تولد کودک بخاطر داشته باشید که شما نمی

-علاوه بر برنامه تمرینی روزمره، برنامهاز سر بگیرید، بلکه این فرآیند باید تدریجی باشد. در اینجا 

 های دیگری نیز برای بازگشت تدریجی آمادگی شما ارائه خواهد شد.

 

 تاثیر فعالیت بدنی بر بازیافت پس از زایمان

ادامه دادن برنامه فعالیت بدنی در این مرحله از اهمیت بالایی برخوردار است. فعالیت به شما کمک 

 کند که:می

 دنی خود را بهبود بخشیدقدرت و بنیه ب 

 اند را به حال طبیعی بازگرداندعضلاتی که در دوران بارداری و زایمان کشیده شده 

 استرس، فشار و تنش عضلانی کاهش یابد 

 خطر ابتلا به افسردگی کاهش یابد 

 اعتمادبنفس و تصور بدنی بهبود یابد 

 .سطح انرژی بدن افزایش یابد 

 

 ایمنی و راحتی

خوابی و بازیافت پس از کمهای اول پس از زایمان گوش فرادهید. یژه در هفتهبه صدای بدن، بو

های زایمان، تعادل، چابکی و سطح انرژی شما را تحت تاثیر قرار داده است. بهتر است به فعالیت

 خطر بپردازید، تا زمانیکه احساس کنید بدن شما کاملا بازیافت شده است. شدت و کمکم

 ه برنامه تمرینی با پزشک مشورت کنید تا اطمینان یابید با ازسرگیری قبل از شروع دوبار

 کند.دوباره تمرینات خطری شما را تهدید نمی



 روی و تمرینات قدرتی که با تحمل وزن هایی چون پیادهتمرینات را به آهستگی و با فعالیت

 شوند آغاز کنید.بدن انجام می

  اید لازم است برنامه شده مبتلاعضلات شکم  جداشدگی پیوندیاگر در دوران بارداری به

تمرینات شکم خود را تعدیل کنید، تاموقعیکه پهنای جداشدگی عضلات به کمتر از یک 

 انگشت برسد. پزشک در این خصوص شما را راهنمایی خواهد کرد.

 دیدگی و نیاز به مصرف دارو حتما با پزشک مشورت کنید. بسیاری از در صورت آسیب

 شوند.و از طریق شیر به بدن او منتقل می بخش هستندی کودک شما زیانداروها برا

 

 هاهایی درباره تغذیه و نوشیدنیراهنمایی

 های مربوط به تغذیه سالم برای بازیافت پس از حاملگی مادران باردار باید از راهنمایی

 ند. پیروی کنند. اغلب زنان قادرند تا یکسالگی به راحتی به نوزاد خود شیر بده

 های اول پس از زایمان نگران نباشید. با تغذیه مناسب و انجام درخصوص کاهش وزن در ماه

 فعالیت بدنی، وزن شما به تدریج تنظیم خواهد شد.

 شود، بنابراین حتما از مصرف نوشیدنی الکلی الکل از طریق شیر به بدن نوزاد وارد می

 بپرهیزید.

 

 های تمرینیراهنمایی

بارداری در هر فرد با فرد دیگر متفاوت است و اغلب زنان برای بازگشت به برنامه بازیافت پس از 

ورزشی عادی خود نیازمند زمان زیادی هستند. این موضوع طبیعی است و بهتر است شما به محض 

 احساس راحتی، فعالیت عادی خود را ازسربگیرید. 

 ارائه شده در این کتابت ها و تمرینابرای گرم کردن، سرد کردن و کشش از راهنمایی 

 کمک بگیرید.

  آغاز کنید 7برای شروع جلسات تمرین هوازی، از هفته. 

  های هایی که در نسخهاز کنید و از گامآغ 13برای تمرینات اینتروال هوازی، از هفته

 اند پیروی کنید. همین راهنما ارائه شدهتمرینی 

 تنه )که در جداول بالاتنه و پاییندرتی ینات قبرای تمرینات قدرتی به تمرینات کگل و تمر

 آمده است( بپردازید.

 از مصرف دخانیات پرهیز کنید.

برای حفظ سلامت خود و نوزادتان از مصرف دخانیات بپرهیزید. برای کاهش خطر عفونت، التهاب، 

سرماخوردگی، سندرم مرگ ناکهانی کودک و مشکلات تنفسی کودک نباید در نزدیکی او و یا در 

 ق نوزاد از دخانیات استفاده کنید.اتا

 

 پس از زایمان 17های اول تا نسخه تمرینی برای هفته



 (1-1)هفته  
 ( رویپیاده دقیقه15-31) مداوم تمرین هوازی شنبه

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 تکرار( 11ست با  1) تمرین قدرتی شماره یک یکشنبه

 تمرینات کگل

 استراحت فعال دوشنبه

 (رویپیاده دقیقه15-31) مداوم تمرین هوازی شنبهسه

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 تکرار( 11ست با  1) تمرین قدرتی شماره یک چهارشنبه

 تمرینات کگل

 (رویپیاده دقیقه15-31) مداوم تمرین هوازی شنبهپنج

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 استراحت جمعه

 

 (7-11هفته )
  تمرین هوازی مداوم شنبه

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 تکرار( 11ست با  1) تنه شماره یکتمرین قدرتی بالاتنه و پایین یکشنبه

 یا 

 تکرار( 11ست با  1) تنه شماره دوتمرین قدرتی بالاتنه و پایین

 تمرینات کگل

 استراحت فعال وشنبهد

 تمرین هوازی مداوم شنبهسه

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 تکرار( 11ست با  1) تنه شماره یکتمرین قدرتی بالاتنه و پایین چهارشنبه

 یا 

 تکرار( 11ست با  1) تنه شماره دوتمرین قدرتی بالاتنه و پایین

 تمرینات کگل

 ازی مداومتمرین هو شنبهپنج

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل



 استراحت جمعه

 

 (13هفته )
  تمرین هوازی مداوم شنبه

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 تکرار( 13ست با  1) تنه شماره یکتمرین قدرتی بالاتنه و پایین یکشنبه

 یا 

 تکرار( 13ست با  1) شماره دوتنه تمرین قدرتی بالاتنه و پایین

 تمرینات کگل

 استراحت فعال دوشنبه

 اینتروالتمرین هوازی  شنبهسه

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 تکرار( 13ست با  1) تنه شماره یکتمرین قدرتی بالاتنه و پایین چهارشنبه

 یا 

 تکرار( 13ت با س 1) تنه شماره دوتمرین قدرتی بالاتنه و پایین

 تمرینات کگل

 تمرین هوازی مداوم شنبهپنج

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 استراحت جمعه

 

 (14-17هفته )
  تمرین هوازی مداوم شنبه

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 تکرار( 14ا ست ب 1) تنه شماره یکتمرین قدرتی بالاتنه و پایین یکشنبه

 یا 

 تکرار( 14ست با  1) تنه شماره دوتمرین قدرتی بالاتنه و پایین

 تمرینات کگل

 استراحت فعال دوشنبه

 اینتروالتمرین هوازی  شنبهسه

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 تکرار( 14ست با  1) تنه شماره یکتمرین قدرتی بالاتنه و پایین چهارشنبه



 ا ی

 تکرار( 14ست با  1) تنه شماره دوتمرین قدرتی بالاتنه و پایین

 تمرینات کگل

 تمرین هوازی مداوم شنبهپنج

 )شکم، پشت، کمر و لگن( تمرین قدرتی

 تمرینات کگل

 استراحت جمعه

 

 بازگشت به برنامه تمرینی منظم

ات عادی و منظم خود را توانید برنامه تمرینبسته به شرایط فردی و مشورت با پزشک، شما می

تری ازسرگیرید. بخاطر داشته باشید که آغاز دوباره تمرینات باید با شدت پایین 18زودتر از هفته 

 نسبت به دوران قبل از بارداری صورت گیرد.

های کاری گرفته تا های زیادی پیش روی شماست، از مسئولیتهای بعد چالشها و ماهدر هفته

ود را بیشتر کنید و اجازه ندهید خستگی به وجود شما راه پیدا کند. به وظایف مادری. تلاش خ

 نیازهای کودکتان توجه کنید و از با او بودن لذت ببرید.


