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تمرین های پس از 

 زایمان 

 تهیه و تنظیم :

2041واحد آموزش سلامت   

 
 تمرین پنجم :

به پشت خوابیده دستها را در امتداد شانه ها قررار دهریرد  بره هرمرراه دم 
دستها را بالا ببرید کشش برایرد در در لاترلات پشرت شرانره و دسرترهراا 
احساس شود  سپس با بازدم لامیق دستها را آرام در طرفین بدن و دور 

 بار(24از هم قرار دهید  )

 توجه:

در تمام مراحل انجام تمرین،انقباض شکم و پریرنره در هرنربرام برازدم را 
 فراموش نکنید  

 

 

 

 

 

 

 اگر سزارین شده اید:

حرکاتی را بالاث افزایش جریان خون در اندام های تحتانی مری شرود را  
 انجام دهید  

حرکاتی که بالاث فشار بر روی شکم می شود )خوابیدن به شکم یا برالا 
 بردن دست ها روی سر (توصیه نمی شود  

تنفس های لامیق شکمی بالاث دفع زوتر سموم بدن و برگشت سریرترترر 
 فتالیت روده می شود  

هفته بتد از زایمان طبریرتری مرنرع شرده اسرت بررای  6تمام مواردی که تا
 زایمان سزارین هم باید رلاایت شود  

شروع تمرین های ورزشی بتد از سزارین بهتر اسرت برا نرظرر پرزشر  
 شروع شود  

حرکات ورزشی مناسب  بتد از 
 زایمان 



 تمرین های پس از زایمان :

شررمررا بررایررد پررس از زایررمرران زمررانرری را برره خررود اخررتررصررا  
دهید  تمرین ها به شما کم  میکند که به خسرتربری و دردهرای 
این دوره غلبه کرده و احساس بهتری در خود ایجاد کنیرد  نرنرد 
سالات بتد از زایمان و با نظر لاامل زایمان می توانید از بسرترر 
برخیزید  بنابر این توصیه می شود  بر روی تخت دراز کشریرده 
ی  بالش زیرسر قرار داده همزمان سرر را بره برالای ترخرت و 

 پاها را به پائین تخت بکشید  

بدین ترتیب انحرنرای سرترون فرقررات اصرلاد مری شرود  برترد از 
 نندبار تمرین این کار را به صورت ایستاده هم انجام دهید 

 هفته موارد زیر را نباید انجام داد: 6بتد از زایمان تا 

 *ایستادن به مدت طولانی 

 *حمل اشیای سنبین 

 پریدن —*دویدن

 *ورزش های سنبین 

 *بلند کردن همزمان هر دو پا در وتتیت طاق باز یا به پهلو 

 *صاف نشستن با پاهای کشیده 

*بهترین راه دستیابی به جسم و رود سالم،زایمران مرجراز اسرت 
 ولی بهتر است سر شانه ها و شکم توسط بالش حمایت شود  

*تقویت لاتلات کف لبن بهتر است بتد از زایرمران ادامره پریردا 
 کند  

*قبل از انجام تمرینات مربوط به لاترلات شرکرمری ،برایرد تسرت 
جداشدگی لاتله راست شکمی توسط پزش  یا مرربری ورزشری 

 انجام شود  

*در صورت لزوم ابتدا تمریرن هرای اصرلاحری لاترلات شرکرمری 
 صورت گیرد تا از لاوارض دراز مدت اجتناب شود  

*جریان خون باید در اندام های تحتانی بهبود یابد  در تختخرواب 
لاتلات مچ پا را منقبض و منبسط کنید  انبشتران پرا را ترکران 
دهید  به سمت خود بیاورید و از همراهتان بخواهید پاهای شرمرا 

 را ماساژ دهد 

  

 

در بارداری به لالت تغییرات هورمونی و سازگاری لبرن مرادر برا 
ابتاد جنین ،اندازه های لبن تغییر میکند  که ایرن ترغریریررات برایرد 

 .بتد از زایمان با تمرینات ورزشی به حالت اولیه برگردد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سایر تمرین های پس از زایمان:

به پشت خوابیده ،زانوها خم باشد  ابتدا همرراه برا دم تمرین اول:  

لامیق،شکم را منبسط کرده و با بازدم آرام ولی با فشرار لاترلات 
ثانیه منقبض و سپس رها کنید این تمرریرن  5تا3شکم و پرینه را 

 را ده بار انجام دهید  

به پشت خوابریرده ،زانروهرا خرم براشرد ،بردون حررکرت تمرین دوم:  

شانه ها ی  دم لامیق انجام داده و با بازدم زانروهرا را بره سرمرت 
نپ نرخانده و به زمین برسانید  نند ثانیه در این وتتیت براقری 
مانده و سپس حرکت را به همین ترتیب برای سمت راست انرجرام 

 دهید این تمرین را ده بار انجام دهید  

 

 

 :تمرین سوم 

به پشت خوابیده ، دستها را در دو طرف بردن و زانروهرا را خرم 
کنید   در این حالت کف پرا روی زمریرن قررار گریررد  در هرنربرام 
دم،باسن و کمر را از روی زمیرن برلرنرد کررده و لاترلات براسرن 

 بار(24،پرینه،شکم را منقبض کنید  )

 تمرین چهارم :

به پشت خوابیده ،پاها کشیده و دستها در طرفین بدن قرار گریررد 
 به همراه دم ،پای راست را از زانو خم کنید  وبا بازدم پرای خرم 
شده را از باسن بلند کررده و از روی پرای نرپ گردرانرده و برر 

 بار(24روی زمین قرار دهید)

 

 

 


