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ورزش های ضروری بعد از زایمان 


        �                                       


 














سایرتمرین های پس از زایمان 


تمرین اول : به پشت خوابیده زانوها خم باشد ابتدا با دم عمیق شکم را منبسط کرده و با بازدم آرام ،ولی با فشار عضلات شکم و پرینه را 3تا 4 ثانیه منقبض و سپس رها کنید (10بار) �


تمرین دوم :به پشت خوابیده زانوها خم باشد بدون حرکت شانه ها یک دم عمیق انجام داده و با بازدم زانوها را به سمت چپ چرخانده و به زمین برسانید چند ثانیه در این وضعیت باقی مانده و سپس حرکت را به همین ترتیب سمت راست انجام دهید (10بار)


تمرین سوم :به پشت خوابیده دستها در دوطرف بدن و زانوها را خم کنید درهنگام دم باسن و کمر را از زمین بلند کرده و عضلات باسن پرینه و شکم را منقبض کنید (10بار) �








تمرین های پس از زایمان 


شما باید پس از زایمان زمانی را به خود اختصاص دهید تمرین ها به شما کمک میکند تا به خستگی و درد های این دوران غلبه کرده و احساس بهتری در خود ایجاد کنید چند ساعت بعد از زایمان با نظر عامل زایمان میتوانید از بتر برخیزید 


بنابراین توصیه میشود روی تخت دراز کشیده یک بالش زیر سر قرار داده همزمان سر را به بالای تخت و پاها را به پایین تخت بکشید بدین ترتیب انحنای ستون فقرات اصلاح میشود بعد از چند بار تمرین این کار را در حالت ایستاده نیز میتوانید انجام دهید �


بعد از زایمان تا 6 هفته موارد زیر نباید انجام شود


-ایستادن طولانی مدت 


-حمل اشیا سنگین


-دویدن و پریدن 


-ورزش های سنگین 


-بلند کردن همزمان دوپا در وضعیت طاق باز یا به پهلو 


-صاف نشستن با پاهای کشیده 


تقویت عضلات کف لگن باید بعد از زایمان ادامه یابد 


جریان خون در اندام های تحتانی باید بهبود یابد در تختخواب عضلات مچ پا را منقبض و منبسط کنید انگشتان پا را حرکت دهید به سمت خود بکشید و از همراهتان بخواهید پاهایتان را ماساژ دهد 


در بارداری به دلیل تغییرات هورمونی و سازگاری لگن مادر با ابعاد جنین اندازه های لگن تغییر می کند که این تغییرات پس از زایمان باید به حالت اولیه برگردد


 























                          


                                





تمرین چهارم: به پشت خوابیده پاها کشیده و دستها در طرفین بدن قرار گیرد به همراه دم پای راست را از زانو خم کنید و با بازدم پای خم شده را از باسن بلند کرده و از روی پای چپ گذرانده و بر روی زمین قرار دهید و همین کار را برای پای دیگر انجام دهید ( 10بار)


� تمرین پنجم:به پشت خوابیده دستها را در امتداد شانه ها قرار دهید به همراه دم دستها را بالا ببرید کشش باید در عضلات پشت شانه و دستها احساس شود سپس با بازدم عمیق دستها را آرام در طرفین بدن و دور از هم قرار دهید 


توجه : در تمام مراحل انجام تمرین انقباض شکم و پرینه در هنگام بازدم را فراموش نکنید
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اگر سزارین شده اید:


حرکاتی را که باعث بهبود جریان خون در اندام های تحتانی می شود انجام دهید 


حرکاتی که باعث فشار بروی شکم میشود (خوابیدن برروی شکم )یا بردن دستها روی سر توصیه نمی شود


�








جهت مشاوره تلفنی و حضوری به واحد زایمان فیزیولوژیک  بیمارستان مراجعه کنید 


شماره تماس : 09017194803


واحد زایمان فیزیولوژیک  





�





FZHMNGP-PH-35�
شناسنامه پمفلت آموزشی �
�
ورزشهای ضروری بعد از زایمان �
عنوان �
�
سعیده غضنفرپور �
تهیه کننده �
�
واحد آموزش �
تاییدکننده �
�
1404�
سال تهیه �
�
سوپروایزر آموزشی �
ناظر کیفی �
�
�
تائیدکننده علمی �
�
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