
 تهیه و تنظیم:
2041واحد آموزش سلامت   

 بیمارستان جوادالائمه)ع( جاجرم 

 تن آرامی مادر باردار

 موس ه حرم:

ایپزپ یوزاپ وپ وپو ضبقپزپایپزپ یوزاپ و اپ

  وپک پش ار

ایپزپ یوزاپ و اپ وپو ضبقپزپایپزپ یوزاپ وپ وپک پ

  .ش ار

نکته : مرحله دوم و سوم نیاز به تمرین مکککرر در لکو   

بارداری دارد که با یادگیری این نوع تن آرامک  در زمکانک  

که عضلات شکم در لکو  بکارداری مکنکهکبکد مسکتکنکد مک  

 توانید به ض  کردن دیگر عضلات بدن بپردازید.

 دیگو روش های تن آرامی :

روی یک صندلی راست بنشینید دحتها را روی ران ها قروار            -

داده زانرها و حاق پاها را به هم نزدیک و عضلات آن هرا را                

 منقبض و حپس رها کنید.

بوای تن آرامی ماهیچه های شکمی و پشت و گودن ، حو را به              

صندلی فشار دهید و رها کنید .این نرع تن ارامی سین کرار              

 می تراند مفید باشد .

موس ه بعدی حبک حازی که عمق بیشتوی دارد .و با 

پوورش تخیل ،تجسم و مثبت گوایی در ذهن همواه         

احت .انجام این تموین در بارداری کمک میکند ترا        

در سین انقباضات رسمی به یک تموکرز درونری           

بوحید .بدن را شل کنید و رد نتیجه اسساس درد را            

 .از طویق تموکز به سداقل بوحانید 

 نکته:

تموین مداوم در بارداری به شما کمک میکند تا بترانید دردهای           

زایمانی را کنتول کنید.و آگاهانه در این تجوبه بزرگ که منجرو             

به خ ق یک انسان می شرد .مشارکت و خاطوه خرب و به یراد                

 ماندنی در ذهن خرد ثبت کنید .

 

 

 

 

 

 



 )ری کسیشن( تن آرامی

ساربسسسسسسسسسسسسسس ساررب   اد س ن وس ا ساناتسانداایوس زا ساشس نت

 ندبسمیاعسسا سکسا وس .کضنساانبس .تنتس لاضعانسنس

 ن ا یسا سس نس کصس اتسمشهیس اس ا صسنیسد رکس وسسسسسسسسسسسس

  انیسم هنس اشت سد سدن ابساا دا تسانساعاس عنسنریسسسس

سداد  سسسسسسسسسسسسسسس سترنا   کرس اسمیاعسس  دس اسابسنس قسس کیرنت

د د اتسمشهیسنس تیییس اس ا صسد ضرکس ع کضوساضروسسسسسسسسسسس

  وسنساربس عا کییسا قادس ع د سنس ااونسمعضجس نتساراسسسسسسسسسسسس

 .سکدکضوس  دسانتنا س عا ضر

 : تن آرامی اعضای بدن طی مواسل زیو انجام می شرد

پاریحری زپپبکککشکیکدپو   نپوز  پکیهنپحی پکیهنپحیپ وپ نپ ر:را

  زپشمتپ وپو تیعپش ارپزپ  پ زاپز فااپمرارپش: شرپپ

پ ر:راپ پ رن ش اراپکیهنپحیپک پزتوح رپکراپ یوزحی پ یوزحیپ و

زی  پشمارشپزپ و اپش ارپزپ  زپشمتپ وپی وپش یشپزپ  پ

پزرتوحر ررپ  زاپوانپ یخاپهاپپش: شپپ ین پش اراپ یوزحیپکر 

پیر و پ پکر:ره کراپی  ای پی  ایپ وپ نپ  وو پ زاپ وبپحیپاری

پ رار یاپ پیر و  پ هراری پ زا پ ر  پی ر راری یحارپ نپ ت اپشنپشع

پوهدم یبپ وپوم ضاهپ :مارپزپ  زپشمتپ وپو تیعپ ریوارر

. 

 

 

پ رنپ پهرارپ خدن پ ی نپزتیپ وپ ااپش اراپووهتحیپ و

پ ریپ پشر راررا پیر رو پ و حهپ امی ارپزپ  زپوانپا:ر 

پ رریخرراپ پی  پکرر:رری پخرردرن و مری پز ررفرارراپمرررارر 

پ رنپ پ و پووهرتحریاپزرتی پووهرتحری  پو راا و   و ا

پور رتیرعپ پ و   وو پش:یبپیحارپزپ  زپوانپ  شا

پزرتوحراررپ ش اراپی پ وبپحیپزپووهتحیپو می پکر ر 

پووپ پیز  پز پاریارارن پ ر ب پ رن پ و پاریحری ش یاپاریحری 

پاریحریپ پی  پشر راررا ش: شیبپ می پیحارپزپ ر رزپ حری

 .پو می پک  پزتوحارپش ی

 :مرحله دوم 

  بازوی راست را منهبد و بازوی چپ و

 مر دو پا را ش  کنید .

  پای راست را منهبد و پای  چپ و مر دو

 بازو را ش  کنید.

  بازوی چب را منهبد و بازوی راست و

 مر دو پا را ش  کنید .

  پای چب را منهبد و پای راست و مر دو

 بازو را ش  کنید . 

 

 

 

 


