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حرکات کششی در بارداری
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   تهیه کننده :


سعیده غضنفرپور 


                                            














حرکت دوم:


تقویت عضالت شانه: پشت کامال صافه، سر در محورپشت و دستها در امتداد بدن. در حین حرکات تنفس کاملا طبیعی و در پایان هر حرکت و قبل از شروع حرکت بعدی دم و بازدم شکمی.چرخش شانه راست به عقب وبالعکس هرکدام2بار/ چرخش شانه راست به جلو / چرخش شانه چپ به جلو هرکدام2بار / چرخش با هر دوشانه به عقب و بالعکس هرکدام2بار. 


هدف:کاهش فشار ناحیه گردن و شانه و تقویت عضالت شانه و قسمت بالای پشت.


حرکت سوم: 


تقویت عضلات بازو و سینه و ستون فقرات


تمرین اول: پشت را کاملا  صاف و دستها را در پشتبدن به هم برسانید. در این وضعیت دو دم و بازدم  شکمی انجام دهید. سپس دستها را عوض کرده وتمرین را تکرار کنید.


تمرین دوم: بازوان را کشدیه در جلوی بدن قرار دهید.انگشتان دست ها در هم قالب کرده و کف دستان راهمراه با  دم به سمت بیرون بکشید و همراه با بازدم به حالت طبیعی برگردانید (3بار) 


تمرین سوم: پشت کامل صاف


الف: دستها را به صورت کشیده در بالای سر قرار دهید:دست راست را با قدرت بیشتری به سمت بالا کشیده همراه با دم شکمی (2بار و بالعکس)


ب: دستها را به صورت کشیده به سمت جلوی بدن قرارسمت به بیشتری قدرت با راست دست دهید:جلوکشیده همراه با دم شکمی (2بار و بالعکس)


ج: سپس دستها را به صورت کشیده به سمت طرفین بدن قرار دهید: دست راست را با قدرت بیشتری به سمت راست کشیده همراه با دم شکمی و بالعکس(2بار)


تمرین چهارم:پشت کامل صاف. با دست راست، دست چپ و با دست چپ، دست راست را در ناحیه پایین آرنج نگاه دارید. سپس بدون حرکت دست ها، عضلات ساق دست را به سمت آرنج بکشید(10بار)











تمرین های کششی و تقویتی (بارداری)


تمرین های کششی، ساده و مالیم هستند و باید به آرامی انجام شوند. الزم است قبل از شروع، نکات زیر رارعایت کنید:


مثانه را خالی کنید


.لباس و شلوار راحت بپوشید.


از زیورآالت استفاده نکنید


ملحفه و بالش بهمراه داشته باشید


با معده خالی یا خیلی پر تمرین نکنید.


از زور زدن در هنگام انجام حرکات خودداری کنید.


اگر در حین انجام حرکات دچار درد، تپش قلب و


تنگی نفس، خیس شدن ناگهانی ، سرگیه و .. ازادامه تمرین ها خودداری کنید.


تمرین با وضعیت نشسته چهارزانو


حرکت اول:


کشش ناحیه گردن: پشت کاملا صاف، سر در محورپشت. حرکات چرخشی با کشش در ناحیه عضلات گردن را به همراه دم و بازدم به سمت جلو، عقب وطرفین انجام دهید. به جلو همراه با دم، به عقب همراه با بازدم (3بار) / به راست همراه با دم، به چپ همراه با بازدم (3بار)/ چرخش سر به چپ و جلو همراه با دم(2با همراه جلو و راست به سر چرخیش بار)/بازدم(2بار)/ هدف: کاهش فشار و درد ناحیه گردن
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حرکت چهارم


پشت کامال صاف، بازوان کشیده به سمت جلو


-انگشتان بازو کشیده به سمت بیرون و بالا / پایین (5تا10بار با تنفس عادی)


-چرخش مشت های بسته به سمت داخل و خارج


-باز کردن مشت ها به سمت خارج با فشار انگشتان(5بار با تنفس عادی)


هدف: رفع خستگی دستها و بازوان، جلوگیری و کاهش ورم انگشتان، جلوگیری و کاهش مورمور شدن و خواب رفتگی و بی حسی انگشتان


حرکت پنجم


پشت کاملا صاف، دست راست روی زانوی چپ و دست چپ مقابل باسن، عضلات قسمت مرکزی شکم کمی منقبض.


-چرخش دنده ها به سمت چپ و نگاه به سمت شانه


چپ همراه با دم و بازدم شکمی (3بار)


-سپس دست چپ روی زانوی راست و دست راست را


مقابل باسن قرار دهید. چرخش دنده ها به سمت راست و نگاه به سمت شانه راست همراه با دم و بازدم شکمی (3بار)


هدف: تقویت و انعطاف پذیری عضلات کمر و دنده ها








حرکت ششم:


کشش پهلو


پشت کامل صاف و کشیده، شانه ها شل و سبک


-دست چپ را روی کمر قرار داده، به همراه دم شکمی


به مدت5 ثانیه دست راست را از روی سر با حالت کشیده رد کنید به طوری که سرتاسر پهلوی راست کشش ایجاد شود و با بازدم شکمی به حالت اولیه برگردانید. سپس دستها را عوض کرده و این حرکت راتکرار کنید. (3تا5بار)


هدف: تقویت و انعطاف عضلات کمر و دنده ها و کاهش یبوست.


جهت مشاوره تلفنی و حضوری به واحد زایمان فیزیولوژیک  بیمارستان مراجعه کنید شماره تماس : 09017194803
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