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 هدف کلی دوره آموزشی :

 1398ارتقاء سطح سلامت مادران با ارتقاء فعالیت فیزیکی در زنان باردار سال 

 هفته بارداری دارای پرونده الکترونیک 16-20زنان باردار  گروه هدف :

 دقیقه  60روز و مدت زمان هر جلسه  35جلسه به مدت  5دوره آموزشی در  زمان :

 کلاس آموزشی در مرکز خدمات جامع سلامت شهید تعریف و مرکز وحدت  مکان :

 برنامه آموزشی :

ش آگاهی و علاقمندی به انجام فعالیت فیزیکی بر اساس نتایج بدست آمده   خط مشی اصلی این برنامه این که با تأکید بر افزای

 از مرحله اولیه تکمیل پرسشنامه می باشد 

 محتوی دوره آموزشی : 

جلسه    5محتوی دوره آموزشی بر اساس ساختارهای مدل ارتقاء سلامت پندر تعیین شده در قالب کتابچه آموزشی تدوین و در  

 ه های آموزشی شامل پمفلت و کتابچه آموزشی بود.تئوری  ارائه گردیده بست

 وسایل و تجهیزات موردنیاز :

کلاس یا محلی برای برگزاری جلسات آموزشی نیاز است که برای جلسات تئوری و عملی از کلاس آموزشی آمادگی برای   -1

 زایمان فیزیولوژیک در مرکز خدمات جامع سلامت شهید تعریف استفاده می شود. 

 جدول زمانبندی برنامه ریزی فعالیت فیزیکی  – آموزشی  DVDوژکتور، تابلو، ماژیک، پمفلت آموزشی، دیتاپر -2

 فعالیت های یاد دهنده :

برقراری ارتباط مناسب و هماهنگی با مسئولین مراکز خدمات جامع سلامت، رعایت اصول اخلاقی و احترام به کارکنان و    -1

 مراجعین

 آموزشی و طرح درس هر جلسه تهیه و تنظیم بسته  -2
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فرایند    -3 برقراری ارتباط مناسب با شرکت کنندگان و جلب همکاری، تشویق آنها در جلسات آموزشی و کنترل و هدایت 

 یاددهی و یادگیری 

 بیان اهداف و ارائه طرح درس هر جلسه و تعیین برنامه جلسه آینده  -4

 

 فعالیت های یادگیرنده :

 آموزشی حضور فعال در جلسات  -1

 پاسخگویی به سؤالات مطرح شده و شرکت در مباحث  -2
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 مقدمه 

یکی از حساس ترین و مهم ترین دوره های زندگی یک زن، دوران بارداری است. در این دوران، زن را نمی توان به عنوان یک  

 پرورش می دهد و نیاز به مراقبت بیشتری دارد. بیمار در نظر گرفت بلکه فردی سالم است که موجود دیگری را در بطن خود  

تغییرات فیزیولوژیک که در دوران بارداری روی می دهد و باعث تغییر در سبک زندگی و رفتارهای بهداشتی زن باردار می  

از    شود او را تبدیل به فردی با خصوصیات جدید جسمانی و روانی می نماید بطوریکه بسیاری از زنان باردار پس از اطلاع

بارداری خود تمامی حرکات خود را متوقف کرده، بیشتر استراحت کرده و از ترس اینکه اتفاقی برای فرزندشان نیفتد کارهای  

روزمره خود را انجام نمی دهند ، این بی تحرکی خطر جدی برای مادر و جنین دارد و اولین خطری که مادران را تهدید می 

اقب آن زایمان سخت و افزایش سزارین می باشد.از طرفی با توجه به طولانی بودن زمان  کند خطر دیابت بارداری، چاقی ومتع

ماه است نداشتن فعالیت فیزیکی باعث کاهش توان جسمی و ضعف عضلات می شود و از لحاظ جسمانی   9بارداری که حدود  

 آمادگی برای زایمان طبیعی کاهش می یابد.

بع معتبر علمی و پزشکان زنان را به داشتن فعالیت فیزیکی توصیه می کنند زیرا  واقعیت این است که هم اکنون تمامی منا

ثابت شده انجام فعالیت فیزیکی نه تنها موجب صدمه و زیان به جنین و مادر نمی شود بلکه مادر را برای زایمان آسانتر و تولد  

دن قدرت و استقامت عضلات می شود وازعوارض  فرزندی سالم تر یاری می دهدهمچنین فعالیت فیزیکی باعث تقویت و بالا بر

 و بیماریهای مختلف دوران بارداری و بعد از زایمان پیشگیری می کند. 

بنابراین برخورداری از یک فعالیت فیزیکی مناسب و آگاهی از ورزش های مجاز دوران بارداری برای زنان باردار امری ضروری  

 است.

زبانی ساده و مفید مادران را با مزایای فعالیت فیزیکی در این دوران، انواع ورزش های در کتابچه حاضر سعی بر آن شده که با  

مجاز و چگونگی انجام فعالیت فیزیکی آشنا کنیم همچنین با افزایش آگاهی به ایجاد تغییر رفتار در زنان باردار سالم کمک  

رداری خود بیاموزندو بتوانند فعالیت فیزیکی را در زمان  کنیم تا آنان یک فعالیت فیزیکی هوشمندانه و بی خطر را در دوران با

 بارداری شروع کنندو یا به برنامه های فعالیت فیزیکی قبل از بارداری خود ادامه دهند. 
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 هدف کلی جلسه اول : 

 فعالیت فیزیکی در بارداری منافع درک شده فعالیت فیزیکی و رفتارهای گذشته فعالیت فیزیکی در ادامه یا شروع  

 اهداف رفتاری : 

 فراگیران با توجه به بسته های آموزشی ارائه شده در پایان جلسه اول باید قادر باشند : 

 فعالیت فیزیکی را تعریف نمایند. -1

 مورد از اهمیت و اهداف کلی فعالیت فیزیکی در بارداری را بیان نمایند. 4حداقل  -2

 فعالیت فیزیکی بر جسم زنان باردار را بیان نمایند. مورد از تأثیر  5حداقل  -3

 حداقل سه مورد از تأثیر فعالیت فیزیکی بر روان زنان باردار را بیان نمایند. -4

 تأثیر فعالیت فیزیکی برجنین در دوران بارداری را بیان نمایند. -5

 دهند. ح یرا توض  ی در باردار  یک یزیف   تیفعال  ی اجتماع د یو فوا تیمز- 6  

 شدت دفعات و مدت زمان فعالیت فیزیکی را بیان نمایند. -7

 فراگیر بتواند مواردتوقف فعالیت فیزیکی در دوران بارداری را نام ببرد؟ -8

 فراگیر بتواند علائم هشدار دهنده برای توقف فعالیت فیزیکی را بیان نمایند.-9

لی و راه های غلبه بر عدم موفقیت فعالیت فیزیکی قبلی  فراگیر بتواند دلایل موفقیت یاعدم موفقیت فعالیت فیزیکی قب-10

 را توضیح دهد. 

 فراگیر بتواند شروع و ادامه فعالیت فیزیکی در زنان باردار فعال و کم تحرک را بیان نمایند.-11

 

 

 

 

 

 

 درس جلسه اول
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 فعالیت فیزیکی :

تندرستی و سلامت افراد و خانواده ها را  به هر نوع حرکات بدنی، نرمش و ورزش که آمادگی و ورزیدگی جسمی و بدنی،  

افزایش داده یا حفظ می کند یا به عبارت دیگر : حرکات بدنی که توسط عضلات بدن انجام شده و منجر به مصرف انرژی می 

 شود را فعالیت فیزیکی گویند. 

مانی مهم جهت انجام ورزش  روشن است که فعالیت فیزیکی می تواند عامل ارتقاء سلامت برای خانم ها باشد پنج مرحله ز

 برای دختران و زنان ضروری است عبارتند از : 

 ( سالخوردگی  5( دوره یائسگی            4 ( دوره بعد از زایمان 3 ( بارداری 2 ( نوجوانی1

 اهداف فعالیت فیزیکی در بارداری :

تید شاید در هفته چند بار پیاده روی یا  شاید به تازگی کم تحرک شده اید و در دوران بارداری خود مجبور به کار کردن هس 

شنا می کنید و شاید یک ورزشکار کهنه کار هستید و به طور جدی سال ها آموزش دیده اید هنگامی که وارد دوران بارداری  

خود می شوید باید اهداف خاصی را که در ذهن داشته اید اهداف فعالیت فیزیکی در دوران بارداری به دلیل ویژگی روش ها  

 و شیوه ها، با اهداف فعالیت فیزیکی عمومی متفاوت است. 

 اهداف کلی فعالیت فیزیکی در زنان باردار : 

 عروقی   - بهبود آمادگی جسمانی قلبی •

 حفظ قدرت عضلانی  •

 پیشگیری از بیماریهای زنان و مشکلات استخوانی در آینده  •

 پیشگیری از بیماری و ناراحتی های جزئی در بارداری  •

 بهبودی پس از زایمان تسریع در روند  •

 کمک به زایمان  •

 تقویت روحیه، شادابی و نشاط  •

 

 فواید فعالیت فیزیکی در طی بارداری :
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در گذشته زنان باردار را از هر نوع ورزش و تحرکی منع می کردند و به زنان گفته می شد که تا حد امکان آرام باشند و هیچ  

سبک زندگی بی تحرک تشویق می کردند اما امروزه نظریه پزشکی به طور کلی  کاری انجام ندهند و زنان باردار را به یک  

 موافق فعالیت فیزیکی با شدت متوسط برای زنانی است که مشکل پزشکی نداشته و برایشان بی خطر است. 

 باشد:فعالیت فیزکی در طی بارداری فوائد آشکاری برای مادر و جنین دارد فوائدآن در سه بعد قابل بررسی می 

 فواید جسمی  -1

 روانی  - فواید روحی -2

 فرهنگی   - فواید اجتماعی -3

 فوائد و منافع فعالیت فیزیکی:

 انجام فعالیت فیزیکی ودرک مزایای آن می تواند باعث کاهش بیماری و شدت بیماری شود. 

 فواید جسمی :

س خوبی در مورد کنترل بر سلامتی فعالیت فیزیکی مناسب در دوره بارداری به شما این اجازه را می دهد که قادر به احسا

 خود داشته باشید و مسئولیت بیشتری در قبال خود و خانواده تان احساس کنید. 

 فعالیت فیزیکی در دوران بارداری می تواند :

 خطر ابتلا به فشار خون بالا را کاهش می دهد.  •

 دیابت در بارداری را کاهش می دهد.  •

 کمک می کند و مانع از توقف آن در این ناحیه می شود.  به سرعت گردش خون در اندام های تحتانی  •

 خیلی سریع و راحت با تغییرات ناشی از بارداری تطابق پیدا می کنید.  •

 در زمان زایمان، زایمان سریعتر و راحت تری خواهید داشت.  •

 احتمال ایجاد عوارضی که منجر به سزارین می شود کاهش می یابد.  •

 کمتری به استفاده از مسکن پیدا می کنید. به علت کاهش در زایمان، نیاز   •

 میزان کمردرد، یبوست، گرفتگی عضلات ساق پا، تهوع و سوزش سردل، کاهش می یابد.  •

 به الگوی خواب بهتر کمک می کند.  •

 تأثیر مثبت در کاهش تکرر ادرار دارد. •

 افزایش توان جسمی و انرژی بیشتر برای فعالیت های روزانه به وجود می آورد  •
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 هبود وضعیت بدنی می شودموجب ب •

 موجب بهبود عملکرد قلب و ریه می شود  •

 موجب بازگشت سریع شکل ظاهری بدن بعد از زایمان می شود •

 موجب تقویت عضلات کف لگن می شود. •

 فیزیکی:  روانی فعالیت  –فوائد روحی 

میدهد که در این زنان احساس رضایت جسمی مطالعات انجام شده در مورد تأثیرات روانی فعالیت فیزیکی در زنان حامله نشان  

 و سلامت افزایش یافته و مشکلات روحی کمتر می شود. 

 منجر به افزایش اعتماد به نفس می شود. •

 افسردگی و اضطراب در طی بارداری و پس از زایمان را کاهش می دهد.  •

 تصورات منفی از شکل ظاهری بدنی را کاهش می دهد.  •

 کند. به بهبود خلق و خو کمک می   •

 فرهنگی فعالیت فیزیکی:  -فوائد اجتماعی 

 فعالیت فیزیکی می تواند برای خانم ها در طی بارداری یک فعالیت اجتماعی مهم باشد.  ❖

کلاس های گروهی فعالیت فیزکی برای زنان باردار باعث می شود که زنان باردار با دیگر زنان آشنا شود و این می   ❖

ن فعالیتهای فیزیکی و منبع برای کسب شادی و لذت باشد و انگیزه اجرای  تواند یک عامل محرک برای ادامه داد

 تمرینات در آنان برانگیخته می شود.

از آنجا که فعالیت فیزیکی ، یک فعالیت شادی آفرین است می تواند تصورات ناخوشایند احتمالی که به دنبال تغییر   ❖

 شکل ایجاد می شود را کاهش دهد.

 در فعالیت های فیزیکی گروهی هماهنگی در انجام تمرینات فعالیت فیزیکی را یادبگیرند . زنان باردار می توانند   ❖

در جمع بودن و آشنا شدن با بانوان ایرانی که قبلاً وضع حمل کرده اند از بسیاری از نگرانی های ویژه بارداری می   ❖

 کاهد و زن باردار در می یابد که دیگران شرایطی چون او را دارند.

 

 

 اثرات فعالیت فیزیکی بر جنین :
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 فعالیت فیزیکی در دوران بارداری نه تنها برای مادران مفید بوده بلکه در سلامت جنین اثرات ارزشمندی خواهد داشت. 

 اثرات مثبت بر قلب و عروق جنین دارد. ❖

 اثرات مفیدی بر دستگاه عصبی جنین دارد.  ❖

 هیچ تأثیر منفی بر وزن بدو تولد ندارد.  ❖

اکسیژن رسانی و خونرسانی بهتری به جنین صورت می گیرد و به همین دلیل باعث رشد بهتر مغز و سیستم عصبی   ❖

 می شود. 

 اثرات مثبت بر مهارت های ارتباطی، فردی و اجتماعی کودک دارد. ❖

 سقط،نقایص جنینی و ناهنجاری های جفت افزایش نمی یابد. ❖

 ضربان قلب، گیر کردن بند ناف افزایش نمی یابد.  دفع مدفوع جنین در کیسه آب، غیرطبیعی بودن ❖

 ماهگی کودک کمک می شود. 15به رشدزبانی یا هوش کلامی در  ❖

ضربه در دقیقه    10شایع ترین واکنش یا عکس العمل جنین به فعالیت فیزیکی، افزایش ضربان قلب جنین حدود   ❖

 به حد پایه بر می گردد.  دقیقه بعد از اتمام فعالیت فیزیکی 10-20است که تقریباً در عرض 

 یک برنامه فعالیت فیزیکی سه جزء اصلی دارد تناوب، شدت و مدت :

دقیقه فعالیت فیزیکی با شدت متوسط  150(،2015درسال)(ACOG)طبق آخرین دستورالعمل های کالج زنان و زایمان آمریکا

 ر روزهای هغته را توصیه کرده است. روز هفته یا اغلب د5دقیقه فعالیت فیزکی با شدت متوسط در  30در هفته یا 

بار در هفته فعالیت فیزیکی متوسط   5تا    3تنفسی باید حداقل    -: برای بدست آوردن بهترین مقدار استقامت قلبی   تناوب

داشته باشیم اگر تازه کار هستیم می توانیم با انجام فعالیت فیزکی با شدت کم تر شروع کنیم اما باید این کار را در روزهای 

 بیشتری در هفته انجام دهیم. 

عالیتی ضربان قلب و تعداد تنفس شما را افزایش دهد و موجب تعریق شما شود اما هنوز توانایی تکلم را داشته  : اگر ف  شدت

 باشید این فعالیت دارای شدت متوسط است اما اگر نتوانید تکلم داشته باشید فعالیت شما شدیداست.

ت فیزیکی توصیه می شود.در هنگام فعالیت فیزیکی  برای اطمینان ازنداشتن زیاده روی، کنترل ضربان قلب مادر در حین فعالی

ضربه در دقیقه باشد و ضربان قلب خود را هنگامی که در اوج فعالیت هستید   140در دوران بارداری، ضربان قلب باید حداکثر  

 اندازه گیری کنید. 



14 

 

ر حین ورزش زن باردار  یک روش سالم برای تنظیم شدت فعالیت فیزیکی،اطمینان یافتن از این مسئله است که آیا د  ❖

 قادر به صحبت کردن می باشد. 

: منظور از مدت ،ساعتها و دقیقه های فعالیت انجام شده در هر جلسه تمرینی است برای کسب مزایای سلامتی ناشی   مدت

 دقیقه انجام دهیم.   30از فعالیت فیزیکی، فعالیت های ورزشی با شدت متوسط را حداقل به مدت 

 :  مادر گرامی* 

ظور ما از فعالیت فیزیکی همان فعالیت روزانه است که می تواند با شدت کم، متوسط یا شدید باشد در فعالیت هایی که با  من

شدت کم هستند ضربان قلب تغییر نمی کند مثل ظرف شستن و گردگیری در فعالیت هایی که با شدت متوسط هستند  

بیل زدن باغچه و شنای آرام در طی    -راه رفتن تند   –رقصیدن    – ن  ضربان قلب را تا حدودی تغییر می دهد مانند جارو کرد

فعالیت های شدید ضربان قلب به طور واضحی بالا می رود مانند دویدن، باغبانی سنگین ،پیاده روی با کوله پشتی و بالا رفتن  

 از پله ها 

 :  سوالی که زن باردار ممکن است داشته این است که

 ؟ آیا برنامه فعالیتی من بیش از حد سنگین است یا نهچگونه می توانم بفهم که 

بطور کلی برنامه فعالیت فیزیکی نباید موجب خستگی شدیددر شماشود. به وضعیت بدنی خود توجه کنید و در صورتی که 

احساس خستگی کردید فعالیت فیزیکی را متوقف کنید از آنجایی که اکسیژن کمتری برای تمرین های هوازی در اختیار  

بیشتر از حالت عادی می شود برخی از   % 60اندام های شما قرار می گیرد. در دوران بارداری ضربان قلب شما باید حداکثر  

زنان مایلند که ضربان قلب خود را در حین ورزش کردن کنترل کنند اما شاید شما صرفاً نباید بر ضربان قلب خود )به عنوان  

یه کنید(. زیرا میزان ضربان قلب در طول بارداری تغییرات وسیعی دارد یک قانون معیاری برای تعیین شدت مناسب ورزش تک 

کلی این است که اگر نمی توانید در طول تمرین، یک جمله پنج سیلابی را به راحتی انجام دهید سرعت تمرین خود را کم  

ست در صورتی که یکی از موارد را مشاهده کنید مثلاً با خود تکرار کنید که پروردگار من بهترین، داناترین و مهربانترین ا

 کردید بلافاصله فعالیت فیزکی خود را متوقف کنید. 
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 موارد توقف یا عدم انجام فعالیت فیزکی در بارداری :

برخی از خانم های باردار به مراقبت بیشتری در حین فعالیت فیزیکی نیاز دارند در صورت وجود موارد زیر قبل از آغاز هر نوع 

 فعالیت فیزیکی باید با پزشک معالج یا مامای مراقب مشورت شود.

 سابقه تهدید به سقط و سقط جنین داشته باشد. (1

 وجود خطر زایمان زودرس در حاملگی فعلی  (2

 قبلاً یک زایمان زودرس داشته اید. (3

 دچار عارضه پایین قرار گرفتن جفت هستید.  (4

 خونریزی واضح داشته اید.  (5

 بارداری بیش از یک قلو  (6

 وجود مشکل در کمر یا مفاصل لگن (7

 از قبل دچار مشکل پزشکی یا عارضه خاص هستید.  (8

 بالا بودن بسیار زیاد فشار خون  (9

 بیماری قلبی و عروقی   (10

 سرگیجه   (11

 آبریزش یا نشت کیسه آب   (12

 ورم   (13

 شل بودن دهانه رحم   (14

 مشکلات ارتوپدی   (15

 محدودیت رشد جنین در حاملگی فعلی   (16

 چاقی مرضی بسیار شدید   (17

 کم خونی شدید   (18

    8/37تب بیش از  (19
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 علائم هشدار دهنده برای توقف فعالیت فیزیکی: 

مادر باید به ندای بدن خود گوش دهد و در صورت بروز هر یک از علایم زیر فعالیت فیزیکی را متوقف کند و با پزشک و مامای  

 بگیرد.خود تماس 

 سرگیجه  (1

 تنگی نفس  (2

 غش و از حال رفتن  (3

 خونریزی  (4

 جاری شدن مایع از واژن  (5

 درد قفسه سینه  (6

 درد در ناحیه پشت، کمر یا لگن و پایین شکم  (7

 سختی در راه رفتن  (8

 انقباضات رحمی  (9

  توقف غیرمعمول حرکات جنین )البته در نظر داشته باشد که معمولاً در حین ورزش کردن شما، جنین بسیار آرام و (10

 ساکن خواهید بود(.

 افزایش ضربان قلب در حال استراحت  (11

 رفتارهای گذشته : )فعالیت فیزیکی قبل از بارداری(:

یکی از عوامل افزایش فعالیت فیزیکی در دوران بارداری عادت به فعالیت فیزیکی قبل از بارداری است. این ارتباط به دلیل  

در دوران بارداری و درنتیجه آمادگی جسمی بهتر مادر برای انجام فعالیت افزایش آمادگی جسمانی حاصل از فعالیت فیزیکی  

 فیزیکی در دوران بارداری می باشد.

فعالیت فیزیکی قبل از باردرای موجب وابستگی روانی به انجام فعالیت فیزیکی و ادامه دادن به این عادت تا دوران بارداری می  

 شود.
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 برای اینکه بدانیم مادر قبل از بارداری فعالیت فیزیکی مطلوب داشته یا خیر سوالاتی از مادر می پرسیم.  

 سوالات مربوط به تعیین فعالیت فیزیکی مطلوب )قبل از بارداری( : 

 من بطور معمول )اکثر روزهای هفته( فعالیت فیزیکی دارم. -1

 خیر   بلی 

 تست از :نوع فعالیت فیزیکی من عبار -2

   پیاده روی  -1

 والیبال و تنیس روی میز و ... (   - دوچرخه سواری - یوگا -آیروبیک -پیلاتس  - ورزش )شنا -2

 دارای شغل همراه با فعالیت فیزیکی -3

 من بطور معمول )اکثرمواقع( .......... روز در هفته فعالیت فیزکی دارم.  -3

 روز در هفته و بیشتر    3روز در هفته   3کمتر از 

 مدت زمان انجام فعالیت فیزیکی من در روز به طور متوسط ......... در دقیقه است.  -4

 دقیقه و بیشتر    30دقیقه در روز  30کمتر از 

 شدت فعالیت فیزیکی من بطور معمول )اکثر مواقع( ................... است.  -5

 شدید   توسط م  خفیف 
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دقیقه در هفته(    150روز در هفته )  5دقیقه فعالیت فیزیکی با شدت متوسط در    30* در صورت داشتن حداقل  

 وضعیت فعالیت فیزیکی مطلوب است.

 یکی از سوالات مادران باردار این است که: 

 نحوه آغاز برنامه فعالیت فیزیکی چگونه است؟ 

 بارداری ورزش نکرده ایم چگونه آن را آغاز کنیم؟اگر قبل از 

* ابتدا قبل از آغاز هر نوع برنامه فیزکی، باید با ماما یا پزشک مشورت شود. مادر ممکن است شرایط طبی خاصی داشته باشد 

ز پزشک و مامای  که انجام فعالیت فیزیکی برای او و کودکش خطرناک باشد بنابراین لازم است قبل از انجام فعالیت فیزیکی ا

 خود تأیید دریافت کند. سپس:  

 * اگر فعالیت فیزیکی مادر قبل از بارداری نامطلوب بوده و یا قبل از بارداری ورزش نمی کرده* 

 ابتدا ما در دلایل موانع فعالیت فیزیکی خود را به ترتیب زیر ذکر کند :   

 نداشتن وقت  •

 علاقه نداشتن به فعالیت فیزیکی  •

 مکان های ورزشی دوری از  •

 مشکلات خانوادگی  •

 مسئولیت پذیری فرزند  •

 خستگی ناشی از فعالیت فیزیکی  •

 بدی آب و هوا  •

 فشارها و اضطراب های ناشی از زندگی. •

* مادر گرامی اگر فعالیت فیزیکی قبل از بارداری بصورت منظم نداشته اید بدلیل عدم توانایی شما نیست ونداشتن 

 وقت یا خستگی ناشی از فعالیت فیزیکی و یا بدی آب و هواست.  موفقیت شما به دلایل نداشتن
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 راهکارهای غلبه بر موانع :

 :  به عنوان مثال

 اگر برای انجام فعالیت فیزیکی،وقت کافی ندارید : 

رفتارهای  بسیاری از کسانی که کمبود وقت را به عنوان عاملی برای بی تحرکی معرفی می کنند در اوقات فراغت خودبه انجام 

دیگری مانند استفاده افراطی از موبایل و یا گشت و گذار بیش از حد در فضای مجازی می پردازند که برای سلامتی آنها مضر  

دقیقه از وقت شما را در روز می گیرد و نیاز به صرف    30و خطرناک است این در حالی است که فعالیت فیزیکی فقط حدود  

 زمان زیادی ندارد. 

توصیه برای غلبه بر این مانع مهارت مدیریت زمان را کسب نمائید و می توانید برنامه ریزی صحیح برای انجام    مناسب ترین

دقیقه تمرین و فعالیت فیزیکی    30کارهای روزانه و در نظر گرفتن زمانی برای انجام فعالیت فیزکی داشته باشید. و یا اگر  

دقیقه ای تقسیم کنیدو به تدریج زمان و دفعات ورزش را افزایش    10بار    3سخت است شما می توانید جلسات تمرینی خود رابه

 دهید.

 داشتن مشغله زیاد: 

 برای انجام فعالیت فیزیکی ،احتیاج به امکانات و فرصت های خاص ندارید  

 نگوییدکه وقت ندارم ،بی حوصله ام،کارهایم زیاد است،کسی من را حمایت نمی کند و از این قبیل حرف ها  

ان داشته باشید که اگر بخواهید می توانید فعالیت فیزیکی را در هر موقعیتی انجام دهید فقط کافی است که طور دیگری  ایم

 به مساله نگاه کنید.  

 وقتی صحبت از سلامتی شما و جنین است هیچ عذر و بهانه ای پذیرفته نیست.

با نظر پزشک یا ماما به آهستگی یا با شدت سبک فعالیت فیزیکی خود را آغاز کنید و می توانید برنامه های    مادر گرامی *  

ورزشی کم فشار و سبک همچون پیاده روی، دوچرخه سواری ثابت را انتخاب کنید و مدت زمان جلسات تمرین خود را کوتاه  

و همچنین در کلاس های ویژه دوران بارداری شرکت نمائید تا در نظر بگیرید سپس به آهستگی میزان آن را افزایش داد  

دقیقه فعالیت   30تا    20اطمینان حاصل کنید که فعالیت فیزکی و تمرین های کلاس برای شما کاملاً ایمن و مناسب هستند.  

 روز هفته برای مادری که ورزش را به تازگی آغاز کرده است توصیه می شود.  5تا  3فیزیکی 
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 در باردار همیشه ورزش می کرده و قبل از بارداری بسیار فعال بوده :اگر ما* 

 حفظ و تداوم فعالیت فیزیکی در بارداری برای شما آسانتر خواهد بود.

دقیقه فعالیت فیزیکی در  60تا   30برنامه ورزشی خودر ا زیر نظر پزشک و ماما با تغییراتی در شدت و مدت آن ادامه دهید و 

 ه توصیه می شود.اغلب روزهای هفت
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 هدف کلی جلسه دوم :

 تشریح موانع موجود در زمینه فعالیت فیزیکی و راه های پیشنهادی جهت مقابله با آن. 

 اهداف رفتاری : 

 هرم فعالیت فیزیکی و انواع فعالیت فیزیکی را بیان کنید.  -1

 دوران بارداری را نام ببرید. فعالیت فیزیکی پرخطر در  -2

 فعالیت فیزیکی کم خطر در دوران بارداری را نام ببرید.-3

 . دیکن  ان یرا ب یدر باردار فعالیت فیزیکی موانع -4 

 .دی ده حی را توض یدر باردار  فعالیت فیزیکی غلبه بر موانع  ی راه ها-- 5 

 نید.  نکات مورد توجه به هنگام فعالیت روزانه در منزل را بیان ک - 6  

 هرم فعالیت جسمانی : 

مانند هرم مواد غذایی برای فعالیت فیزیکی نیز هرمی تعریف کرده اند. در این هرم و قسمت های پایین بیشتر و قسمت های  

 بالاتر کمتر انجام می شود.

آنجا که می   رعایت این هرم منجر به کسب آمادگی جسمانی و تقویت وتوسعه آن می شود. قاعده این هرم تشویق میکند تا

توانید در فعالیت های روزمره زندگی تحرک را جایگزین روش  های دیگر بکنید مثلاً به جای رانندگی از پیاده روی و به جای  

 استفاده از آسانسور در بالا رفتن از پله ها استفاده کنید. 

فعالیت هایی هستند که در زمان نسبتاً طولانی و با شدت معینی انجام می دهید مثل پیاده روی سریع،   فعالیت های هوازی :

 دویدن، دوچرخه سواری، آیروبیک و شنا. 

این فعالیت ها برای آمادگی قبلی عروقی و کنترل وزن بسیار مفید هستند دراین بین می توانید از ورزش های فعال مثل انواع 

تنیس و .... که فوائد ورزش های هوازی را دارند )به شرط اینکه چند روز در  -نیز استفاده کنید مانند والیبال  ورزش ها با توپ

روز در   3بار و حداقل    6تا    5هفته انجام شوند( و باعث سرزندگی شما نیز می شوند در مجموع در اکثر روزهای هفته )نهایتاً  

 هفته( این ورزش ها را انجام دهید.

 درس جلسه دوم
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روز در هفته این تمرین   3تمرین هایی هستند که به انعطاف پذیری شما کمک می کنندو باید حداقل  های کششی :  تمرین  

ها را انجام دهید. از آنجا که تمرین های پایین تر هرم تاثیر چندانی در بهبود انعطاف پذیری شما ندارنداین تمرین ها ضروری  

 هستند. 

ضلانی تمرین هایی هستند که به طور اختصاصی برای ایجاد قدرت و استقامت قدرت و استقامت ع  تمرین های قدرتی :

عضلانی طراحی شده اند مثل بلند کردن وزنه همچنین این نوع فعالیتها به تعادل و سلامت استخوان ها کمک می کندو در  

وز در هفته این تمرین ها را انجام  ر  3تا    2پیشگیری از پوکی استخوان موثرند این تمرین ها نیز ضروری هستند. و حداقل باید  

 بدهید. زیرا که فعالیت های پایین تر هرم باز تأثیر چندانی در بهبود این قسمت ندارند 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحرااست
 

تمرین های 

 قدرتی
 

تمرین های 

 کششی
 

تمرین های هوازی 

آیروبیک، دویدن، 

 دوچرخه و ...
 

ورزشهای فعال، 

 بسکتبال، والیبال
 

 فعالیت های روزمره زندگی :
 استفاده از پله به جای آسانسور، پیاده روی تا محل کار، باغبانی در منزل و ....
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 فعالیت فیزیکی پرخطر : 

 ورزش هایی که برای دوران بارداری توصیه نمی شوند.

 : شیرجه و فرو رفتن ناگهانی در آب باعث کاهش اکسیژن و خفگی می شود.  شیرجه ▪

: در ارتفاعات بالا به علت کاهش غلظت اکسیژن، امکان کاهش اکسیژن رسانی به جنین وجود دارد لذا در    کوهنوردی ▪

 زودرس شود.  افرادی که به خصوص در سطح دریا زندگی می کنند صعود ناگهانی می تواند سبب آسیب جنین و زایمان 

 اسب سواری  ▪

ازانجام فعالیت های فیزیکی که در آنها احتمال افتادن زیاد است و یا سبب وارد آمدن ضربه به شکم یا بر   ▪

این    هم خوردن تعادل بدن می شوند و یا بسیار فراتر از محدوده توانایی زنان باردار هستند باید اجتناب شود

، ژیمناستیک، بسکتبال، اسکیت است به خصوص در سه ماهه آخر  ورزش ها شامل ورزش های رزمی، اسب سوار ی 

بارداری خودداری شود. بعلاوه اکثر پزشکان و ماماها توصیه می کنند که پس از سه ماهه دوم، حتی اگر دوچرخه سوار  

ال می توانید  حرفه ایی هستید، دوچرخه سواری را کنار بگذارند، زیرا احتمال زمین خوردن در آن وجود دارد. با این ح

 از دوچرخه های ثابت تا زمانی که مایل باشید استفاده کنید.

. پس از ماه چهارم  پس از سه ماه اول بارداری باید از فعالیت فیزیکی در حالت خوابیده به پشت خودداری شود ▪

شده و فشار رحم    بارداری حرکاتی که به صورت طاق باز انجام می شود بهتر است به پهلو انجام گیرد زیرا رحم بزرگ

بزرگ شده روی وریدی که خون را به قلب بر می گرداند )وریداجوف تحتانی( باعث می شود بازگشت خون به قلب را  

 مختل نماید و در نهایت منجر به کاهش رون ده قلبی می شود.

ینه ها،ناحیه  : در سنین بالاتر بارداری می تواند به سفعالیت فیزیکی پرشی و کششی شدید )نظیر ژیمناستیک( ▪

 پشت، ستون مهره ها، مفصل سر استخوان ران و زانوها )که در طی بارداری به حمایت بیشتری نیاز دارد(آسیب برساند. 

زیرا می تواند باعث افزایش فشار داخل شکمی و فشار خون گذرا شده    از حمل وزنه های سنگین باید خودداری نمود ▪

 می شود. و به کاهش خونرسانی به قلب و رحم منجر 

فعالیت های فیزیکی شدید بدنسازی مانند دراز و نشست و بلند کردن دو پا درحالت خوابیده هرگزانجام   ▪

 زیرا این فعالیت هاممکن است موجب کشیدگی لیگامانها ودر نتیجه مشکلات کمری می گردد.  نشود

 ایستادن برای مدت طولانی توصیه نمی شود. ▪
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 در دوران بارداری :فعالیت فیزیکی ایمن یا کم خطر 

انواع زیادی از ورزش ها وجود دارندکه تمام زنان باردار فاقد عوارض بارداری می توانند آنها را انجام دهند این 

 ورزش ها به شرح زیر هستند :

 پیاده روی  (1

 دوچرخه سواری (2

 یوگا  (3

 کشش وانقباض دادن به عضلات (4

 شنای آرام  (5

 آهسته دویدن  (6

 : پیاده روی ( 1

 ترین و ساده ترین شکل ورزش است و باید حتی الامکان دارای دوره های استراحت و تن آرامی می باشند.* طبیعی 

* در هنگام پیاده روی سعی کنید بالاتنه در حال کشیده و باسن جمع باشد همچنین کشیدن شانه به طرف عقب و بالا بودن  

 سر را حفظ کنید. 

 * پیاده روی را با سرعت کم شروع کنیم. 

 همیشه در هنگام پیاده روی، کفش های مناسب با کف نرم بپوشید.* 

* پیاده روی از ورزش هایی است که به علت تحریک عضلات واستخوان ها سبب افزایش قدرت عضلانی و استخوانی می شود  

 و همچنین باعث تقویت قلب و عروق در زمان بارداری می شود.

 ود را آهسته تر کنیم.* در اواخر پیاده روی به تدریج قدم های خ

* در حین راه رفتن نفس های عمیق بکشیم با یک نفس عمیق از طریق بینی و با دهان بسته ریه ها را از هوا پر کنیم و سپس  

 هوا را از دهان خارج کنیم.

 برای پیاده روی مسیری هموار و یا هوایی تمیز انتخاب کنیم یک بطری آب همراه خود داشته باشیم. 
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 دوچرخه سواری( 2

 * این ورزش اجازه حرکت مناسب به اندامهای تحتانی و حمایت وزن بدن را می دهد.

* دوچرخه سواری ثابت ایده آل هستند چون خطر بسیار کمی از نظر افتادن دارند این ورزش را می توانید در دوران بارداری  

 د.به آهستگی شروع کنید و به تدریج زمان سواری را افزایش دهی 

 :یوگا ( 3

 * اکثر حرکات یوگا مناسب بارداری هستند و می تواند بعضی از استرس های شما را برطرف کند. 

 یوگا دارای منافع متعددی هستند : 

 افزایش میزان انرژی و کاهش فشارهای ذهنی 

 چگونه تنفس خود را کنترل کنید.

 خودداری کنید. از خوابیدن به پشت و یا کشش بیش از حد در هنگام یوگا 

 : کشش و انقباض دادن به عضلات( 4

 تمرینات کششی اگر شدید نباشد در دوران بارداری مناسب است.

 ( شنا :5

 * چنانچه قبل از بارداری عادت به شنا کردن داشته اید می توانیدآن را در حین بارداری ادامه دهید.

ش انرژی بسیار مناسب است به دلیل کاهش وزن در داخل آب،  * شنا کردن باعث تقویت اکثر عضلات می شود و برای افزای

 احتمال کشیدگی عضلات در مفاصل و درنتیجه صدمه به آنها کمتر است. 

* خطر گرم شدن بیش از حد یا عدم تعادل و افتادن نیز به هنگام شنا کردن وجود ندارد اما بدلیل تغییرات تنفسی ممکن  

 کل باشد.است شنا کردن در انتهای بارداری مش 

 * از شیرجه زدن و پرش در آب خودداری شود زیرا اثرات سوئی بر روی جنین دارد. 

 * شنا کردن از ورزش هایی است که باعث تقویت قلب و عروق در بارداری می شود. 
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 آهسته دویدن ( 6

 دویدن به صورت آهسته مناسب و ایمن است.

 :موانع موجود بر فعالیت فیزیکی 

زیادی برای نداشتن فعالیت فیزیکی در زنان باردار وجود دارد که می توان به موانع فردی، بین فردی، محیطی و سیاسی  دلایل  

 اشاره کرد که عبارتنداز : 

 : طبق مطالعات انجام شده موانع فردی فعالیت فیزیکی در زنان باردار بدلیل

               کمبود وقت 

       مشغله کاری زیاد 

    فرزند ومسئولیت در خانواده مراقبت از 

   در کارهای روزانه فعالیت کافی داشتن 

 درد پشت و لگن 

      خودکارآمدی پایین 

    بارداری زمانی برای استراحت است.

         تنفر از ورزش 

     ورزش نکردن قبل از بارداری 

  ورزش نکردن به دلیل تصور ذهنی از تغییرات بدن 

 سردرد 

     ظاهر بدن خجالت کشیدن از 

        خستگی 

        بی حالی 

       محدودیت حرکتی 

     ترس از صدمه و آسیب به فرزند 

 انرژی  فقدان

 صبحگاهی  استفراغو تهوع حالت
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 ورم دست وپا 

 نفس  تنگی

 پا  گرفتگی 

 زایمانی  انقباضات 

 ورزش  به نداشتن  عادت 

 خونی  کم

 شکم  شدن بزرگ

 فرد   خود به آسیب  و صدمه  از ترس

 زودرس  زایمان   و سقط از ترس

از رایج ترین موانع فعالیت فیزیکی بین مادران شامل خستگی زیاد، فقدان زمان برای ورزش و تجربه نمودن *  

 .محدودیت های فیزیکی از جمله درد مفاصل، درد لگن، ادم، درد پشت و ناراحتی فیزیکی بود

 موانع بین فردی فعالیت فیزیکی : 

شامل اعضای خانواده، همکاران، دوستان، متخصصین، مراقبین سلامت و دیگر افراد می باشد موانع بین فردی محیط اجتماعی  

 از مطالعات بدست آمده عبارتند از : 

 فقدان آگاهی در خصوص ایمنی فعالیت فیزیکی در بارداری  ❖

 بارداری فقدان راهنمایی و مشاوره از مراقب بهداشتی در خصوص ایمن بودن فعالیت فیزیکی در  ❖

 فقدان مشاوره و حمایت از مزایای فعالیت فیزیکی در بارداری  ❖

 عدم دسترسی به اطلاعات یکپارچه مرتبط با ورزش کردن در بارداری  ❖

 فقدان همراه جهت انجام فعالیت فیزیکی  ❖

 فقدان حمایت خانواده و دوستان ❖

 نگرش همسر وخانواده مبنی بر عدم مشارکت در فعالیت فیزیکی  ❖

 هنجارهای فرهنگی مبنی بر تشویق به فعالیت فیزیکی فقدان  ❖

 دریافت اطلاعات ضد و نقیض از دیگران. ❖
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 موانع محیطی ، سیاسی : 

 آب و هوای خیلی سرد  ❖

 آب وهوای بد ❖

 آب و هوای خیلی گرم  ❖

 محله ناامن  ❖

 هزینه زیاد  ❖

 فقدان امکانات تفریحی  ❖

 فقدان حمل و نقل  ❖

 باردار. فقدان برنامه های مخصوص جهت زنان  ❖

 غلبه بر موانع رایج فعالیت فیزیکی : 

اولین گام در تهیه یک برنامه فعالیت فیزیکی، شناسایی موانعی است که ما را از شروع این برنامه باز می دارد و راه های غلبه 

 بر آن ارائه شده است. 

 زمان بر بودن و کمبود زمان :

دقیقه از    30فیزیکی انجام شده نیاز به صرف زمان زیادی ندارد و فقط  اطمینان بخشی به مادران در مورد اینکه فعالیت    -1

 وقت شما را می گیرد.

زمان های فعالیت فیزیکی را در دفترچه زمانبندی خود علامت گذاری کنید. در زمانبندی روزانه ، وقفه های ده دقیقه ای   -2

 اختصاص دهید. استراحت را پیدا کنید و آنها را برای مقدار کمی فعالیت فیزیکی 

به موسیقی   -3 تلویزیون و یا گوش دادن  با تماشای  فعالیت فیزیکی استفاده کنید مثلاً همزمان  انجام  برای  فرصتی  از هر 

 حرکات کششی را انجام دهید در این صورت از فعالیت فیزیکی بیشتر لذت خواهید برد.

 دهید. فعالیت فیزیکی را در بازه های زمانی کوتاه انجام  -4

 دقیقه ورزش پشت سر هم مفید است. 30دقیقه ای در سراسر یک روز به اندازه  10سه بار ورزش در مقاطع 

 فعالیت فیزیکی را به صورت فعالیت اجتماعی درآورید. -5

 از دوستان و اعضای خانواده یا همکاران بخواهید که در خلال فعالیت فیزیکی به شما بپیوندد. 
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 راک :تصحیح هرگونه سؤ اد

مادر باردار فکر می کند که انجام فعالیت فیزیکی احتمال آسیب به جنین را بالا می برد باعث زایمان زودرس می شود و خطر 

بودن فعالیت فیزیکی مطابق  به مادران در خصوص بی خطر  با اطمینان دادن  افزایش می دهد  به خود را  آسیب جسمانی 

ا به  توضیح  با  و  اخیر توسط دستورالعمل های موجود  فیزیکی مادران در سال های  فعالیت  امروزه تحقیقات در مورد  ینکه 

پزشکان و محققین انجام شده و فوائد و مزایای فعالیت فیزیکی به اثبات رسیده و هیچ گونه ضرری برای مادر و جنین ندارد  

، چاقی، افزایش ناراحتی های  بلکه به سلامت مادر و جنین کمک می کند و کم تحرکی می تواند عوارضی همچون دیابت

 بارداری مثل کمردرد، درد لگن و مفاصل زایمان سخت و افزایش سزارین شود. 

 داشتن فعالیتهای روزمره زندگی : 

برخی از مادران باردار تصور می کنند که داشتن فعالیت های روزمره زندگی برای فعالیت فیزیکی کافی است چون در طول 

حساس خستگی می کنند در حالی که اغلب کارهایی که به طور روزمره انجام می دهید داز نوع روز خیلی مشغولند و یا ا

 فعالیت با شدت کم هستند و باید سعی شود فعالیت هایی انجام شود که موجب افزایش ضربان قلب و تعداد تنفس گردد. 

 اثر اجتماعی :

بجای تماشای تلویزیون با هم به بیرون بروید و پیاده روی کنید خانواده و دوستان را دعوت کنید تا با شما ورزش کنند مثلاً  

 با افرادی که علایق ورزشی مشترکی با شما دارند بیشتر در تماس باشید. 

 برای افرادی که از تلاش های شما حمایت نمی کنند اهمیت فعالیت فیزیکی را تشریح کنید. 

 کمبود انرژی، انگیزه وخستگی : 

باردار بدلیل کم حوصلگی و خستگی ناشی از علائم بارداری فعالیت فیزیکی انجام نمی دهند به خود یادآوری  برخی از زنان  

کنیدکه ورزش به شما انرژی بیشتری می دهد و باعث رفع خستگی شما می شود.همچنین اهمیت به خواب کافی و استفاده 

 توصیه می شود از مواد غذایی پر انرژی به عنوان راهکار رفع موانع جسمانی 

تمرین هایتان را در زمان هایی که احساس انرژی بیشتری می کنید برنامه ریزی کنید. همراهان ورزشی را که می توانند به  

 شما کمک کنند برای تمرین احساس مسئولیت بیشتری می کنند را مشخص کنید.

 

 فعالیت فیزیکی و خستگی: 
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باردار خسته کننده باشد که امری نسبتا طبیعی است و سعی کنید فعالیت  ممکن است فعالیت فیزیکی در ابتدا برای مادر  

های فیزیکی را با مدت ،شدت و دفعات کم شروع کنید و به کاهش خستگی کمک می کند فعالیت فیزیکی باعث عملکرد بهتر  

خستگی پس از هر بار    قلب ،افزایش ظرفیت دستگاه تنفس افزایش توان و استقامت عضلانی می شود و منجر به کاهش میزان

 فعالیت است. 

 تأمین مشوق هایی برای انجام فعالیت فیزیکی: 

 مادران باردار شما می توانید از دی وی دی های آموزشی فعالیت فیزیکی که به صورت رایگان در اختیار شما قرار داده می  

 شود استفاده نمائید. 

 : از دیگر راهکارهای کاهش موانع فعالیت فیزیکیو 

 حفظ و تقویت نگرش مثبت به انجام فعالیت فیزیکی با جملات مثبت  ❖

 تقویت مسئولیت پذیری و اعتماد به نفس  ❖

 دریافت مراقبت های دوره ای و منظم زن باردارتوسط ماما  ❖

 شرکت زنان باردار در جلسات آموزشی فعالیت فیزیکی  ❖

 استفاده از مهارت آرام سازی  ❖

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هنگام انجام فعالیت های روزانه نکات مورد توجه به 
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هنگام بارداری، رحم از نظر وزن و اندازه بزرگ شده و مرکز ثقل بدن برای حفظ تعادل تغییر می یابد. این تغییر به افزایش 

انحنای کمری منجر می شود. لذا جهت پیشگیری از مشکلات کمری و کشش عضلانی نکات زیر را باید به هنگام نشستن،  

 از کشیدن، حمل بار و بلند کردن اشیاء از زمین رعایت نمود. ایستادن، در

 نشستن :

به دیواره ی صندلی بچسبد. در صورت لزوم می توانید یک بالش  روی صندلی طوری بنشیند که قسمت گودی کمر کاملاً 

( ارتفاع صندلی باید طوری باشد که پاها بر کف اتاق قرار گیرد. در غیر 1-2کوچک در قسمت گودی کمر قرار دهید. )شکل  

زانوها خمیده و از ارتفاع باسن بالاتر باشد دراین صورت گودی کمر از   اینصورت از یک چهارپایه استفاده کنید به طوری که

 (.  1-3بین می رود و از فشار روی مهره های کمری کاسته می شود) 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1-2شکل 

(a(           وضعیت نشستن نا مناسب )bوضعیت نشستن مناسب ) 
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 1-3شکل 

 

 

 

 

 ایستادن :

ایستادن شکم را به آرامی به داخل بکشید، سر را بالا نگه دارید و شانه ها را آویزان و شل کنید. به این ترتیب گودی  در موقع 

(. جهت حفظ تعادل وزن بدن باید بین پاشنه ها و کف پا توزیع شود. ایستادن طولانی مدت  1- 4کمر کاهش می یابد )شکل 

 ا حفظ وضعیت مناسب بدن به طور متناوب راه بروید.به خستگی منجر می شود. بنابراین بهتر است ب
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 1-4شکل 

(aوضعیت ایستادن در زنان غیرحامله ) 

(b وضعیت نامناسب ایستادن در حاملگی ) 

(c وضعیت مناسب ایستادن در حاملگی ) 

 

قرار گیرد. در این حالت  هنگام ایستادن طولانی مدت بهتر است یک پا را روی چهارپایه قرار دهید تا زانو از سطح باسن بالاتر 

 (. 1-5کار کردن بسیار راحت خواهد بود)شکل 

 

 1-5شکل 

 دراز کشیدن :

از ماه چهارم حاملگی به بعد، به علت افت فشار خون، در وضعیت خوابیده به پشت قرار نگیرید. به هنگام دراز کشیدن می  

 ( 1-6زیر پاها قرار دهید. )شکل  توانید در وضعیت نیمه درازکش قرار گرفته و یک بالش کوچک در  

 

 

 

 

 

 1-6شکل 
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هنگام خوابیدن به پهلو بهتر است یک بالش زیر سرتان قرار دهید و پاها را بدون کمترین کششی از ناحیه ی زانو خم کنید.  

 (.1-7این حالت باعث کاهش قوس کمر می شود. می توانید از یک بالش بین زانوها و یا مچ پا استفاده کنید )شکل 

 

 

 

 1-7شکل 

 

 بلند شدن : 

بدن را به لبه ی تخت برسانید. سپس به طرف پهلو بچرخید، زانو را خم کرده و به یک طرف   آرامیجهت بلند شد باید به  

بچرخانید و به کمک دست ها به زمین فشار دهید. بالاتنه را از زمین بلند کرده و بنشینید. سپس زانوها را به یک طرف تخت  

کنید، بدن فرم طبیعی خود را در حالت ایستاده حفظ (. هنگامی که ایستادید، قدت  1-8حرکت داده و بلند شوید )شکل  

 کند،سر، پنجه ی پاها و تمام بدن را در یک خط کاملاً مستقیم به آرامی کشش دهید.

 

 

 

 

 

 

 

 1-8شکل  

 حمل اشیاء و بلند کردن آنها از روی زمین :

بردارید، سعی کنید وزن آن را روی تمام قسمت از حمل اشیاء سنگین خودداری کنید. اگر لازم است جسم سنگینی را در  

 (. 1-9های بدن تقسیم کنید. شانه ها را خم نکنید، بدنتان را کاملاً راست و در حالت راحت نگه دارید )شکل 
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 1-9شکل 

 

 

 

 

 

نوها را خم کنید و و هرگز از کمر خم نشوید. زا  هنگام بلند کردن اشیاء از روی زمین بهتر است از عضلات پشت استفاده کنید 

 (. 1-10اشیاء را از نزدیک بلند کنید و بعد جسم موردنظر را در سطح سینه قرار داده و به آرامی بلند شوید )شکل 

 

 

 

 

 

 1-10شکل 
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   هدف کلی :

 افزایش خودکارآمدی زنان باردار در زمینه فعالیت فیزیکی و تعهد برای برنامه ریزی فعالیت فیزیکی  

 اهداف رفتاری : 

 فراگیر بتواند دستورات وتوصیه های لازم جهت فعالیت فیزیکی در بارداری را بیان نماید.  -1

 نماید. فراگیر بتواند نکات مورد توجه قبل از شروع فعالیت فیزیکی را بیان  -2

 خودکارآمدی را تعریف کند.  -3

 تکنیک های افزایش خودکارآمدی فعالیت فیزیکی در زنان باردار را توضیح دهید.  -4

ارائه و تشریح چک  لیست تعهد برای برنامه ریزی فعالیت فیزیکی و مراحل لازم برای رسیدن به فعالیت فیزیکی   -5

 موردنظر را توضیح دهند. 

 را بصورت عملی انجام دهد. فراگیر بتواند تکنیک تن آرامی   -6

 : دستورالعمل ها وتوصیه های لازم جهت فعالیت فیزیکی در بارداری

* برنامه های ورزشی باید بر اساس تاریخچه ورزشی و پزشکی شما در نظر گرفته شود بنابراین باید قبل از شروع فعالیت 

 فیزیکی و یا ادامه آن با ماما یا پزشک خود مشورت کنید. 

ی که شما قبل از بارداری فعالیت فیزیکی منظم داشته اید می توانید به فعالیت های خود ادامه دهید اما هیچ وقت * در صورت

 نباید از سطوح فعالیت فیزیکی قبل از بارداری تجاوز نمایید.

درس جلسه 
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گردد واز عدم   * اگرفعالیت فیزیکی درضمن بارداری آغاز می شود باید برای حفظ سلامتی، فعالیت فیزیکی به آهستگی شروع

 زیاده روی اطمینان حاصل شود.

ضربه در دقیقه است شدت فعالیت    140* در طی برنامه ورزشی، ضربان قلب خود را کنترل کنید اگر ضربان قلب شما بیش از  

 فیزیکی را کاهش دهید و یا آن را متوقف نمایید. 

درجه باشد 38راین درجه حرارت پایه بدن نباید بیش از  *ازفعالیت فیزیکی در هوای بسیار گرم و مرطوب خودداری کنیدو بناب

و اگر احساس گرمای زیادی می کنید شدت فعالیت فیزیکی را کاهش دهید و سعی کنید در تابستان فعالیت فیزیکی را در 

 اول صبح یا هنگام عصر که خنک تر است انجام دهید همچنین از سونای گرم و بخار نباید استفاده شود. 

 اری باید از انجام ورزش های تماسی )پربرخورد( پرهیز کنید. * در بارد

* بدلیل اینکه در بارداری تمام بافت های همبند شل تر از حد طبیعی می شوند لذا جهت پشیگیری از آسیب توصیه می شود 

 زانو خودداری کنید.از فعالیت هایی که به پریدن و یا خم و راست کردن عمیق مفاصل نیاز دارند مثلاً خم کردن عمیق تر 

کالری افزایش می یابد بنابراین در طی انجام فعالیت فیزیکی   300* در سه ماهه دوم و سوم بارداری نیاز به کالری در طی روز  

شما به کالری بیشتری جهت جبران انرژی مصرف شده نیاز دارید و باید به رژیم غذایی مناسبی که شامل مقادیر کافی میوه  

 قندهای ترکیبی است مصرف کنید.   ها، سبزی ها و

 * باید برای جلوگیری از کم آبی بدن قبل، حین و بعد از فعالیت فیزیکی، آب و مایعات بنوشند.

* بعد از ماه چهارم بارداری از انجام تمرینات در حالت خوابیده به پشت خودداری کنید زیرا رحم بزرگ شده و می تواند 

 د. بازگشت خون به قلب را مختل نمای

* بعد از انجام تمرینات در حالت خوابیده، به آهستگی بلند شوید تا از کاهش سریع و ناگهانی فشار خون و سرگیجه جلوگیری  

 شود و بعد از بلند شدن نیز جهت کمک به بازگشت جریان خون راه بروید.

شد اگر در طی فعالیت فیزیکی یا بعد  * در بارداری ، انقباضات بدون درد در رحم ایجاد می شود که یک پدیده طبیعی می با

دقیقه بعد از اتمام فعالیت فیزیکی    30از آن انقباضات افزایش یافت ورزش را متوقف کنید و اگر این انقباضات برای پیش از  

 ادامه یافت با ماما یا پزشک خود تماس بگیرید. 

 . * ورزش هایی که برای تقویت عضلات کف لگن است در بارداری فراموش نشود

* خانم های باردار لازم است بسیار مراقب ناحیه کمر خود باشند و از انجام حرکات و فعالیت های فیزیکی که فشار روی کمر  

 را افزایش می دهند پرهیز کنند.
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 درجه سانتی گراد داشتند باید از انجام فعالیت فیزیکی بپرهیزند .   8/37* خانم های باردار چنانچه به هر دلیل تب بیش از 

 راهنمای شروع فعالیت فیزیکی: 

 * قبل از شروع فعالیت فیزیکی مثانه خود را تخلیه نمائید. 

 * هنگام فعالیت فیزیکی لباس مناسب و راحتی بپوشید. سوتین مناسب و اندازه بپوشید تا از سینه ها حفاظت شود. 

پا   نگه داشته، قوس  را محکم  پا  قوزک  نحوی  به  بپوشید که  مقابل صدمات * کفش ورزشی راحتی  را در  آن  و  را حمایت 

 محافظت نماید.

 * فعالیت فیزیکی را در یک مکان آرام و در زمین مسطح شروع کنید.

 * قبل از هر تمرین چند نفس عمیق بکشید. تنفس عمیق موجب اکسیژن رسانی مناسب به عضلات می شود. 

 مرتبه در هفته تکرار گردد.  3-4باشد و دقیقه  30-60* هر جلسه تمرین )شامل گرم کردن و سرد کردن( 

* شدت فعالیت فیزیکی را بر اساس پیشرفت بارداری تعدیل کنید می توانید شدت فعالیت فیزیکی را با استفاده از تست  

صحبت کردن اندازه گیری کنید اگر شما نتوانید در حال فعالیت فیزیکی صحبت کنید باید شدت ورزش را کاهش و متوقف 

 کنید. 

انم های باردار نباید بیش از توان خود تحرک بدنی داشته باشند و هرگاه دچار خستگی، تنگی نفس یا سرگیجه شدند  * خ

 باید تحرک بدنی را قطع کنند. 

دقیقه برای سرد    5دقیقه برای گرم کردن و    5* قبل و بعد از برنامه ورزشی، کشش و آرام سازی را انجام دهید باید حداقل  

اختصاص دهید بطوریکه گرم کردن بدن قبل از برنامه ورزشی، شما را برای تمرینات سنگین تر آماده می  کردن بدن، وقت  

کند و باعث انطباق مناسب با تمرینات روزانه و مانع کشش و اسیب عضلات و مفاصل می شود و سرد کردن بعد از برنامه 

 زگشت ضربان قلب به حالت طبیعی شود. ورزشی همچون پیاده روی و حرکات آرام را ادامه دهید تا سبب با

 * با معده خالی یا خیلی پر تمرین نشود.

* هرگز به تنهایی وزنه بلند نکنید و اگر پیش از بارداری این را انجام نداده اید از وزنه های سبک استفاده کنید بطوری که 

 بار وزنه را به آسانی بالا برده واستفاده کنید.  12الی  10بتوان 

 مدی : خودکارآ

خودکارآمدی باوری است که شخص به قابلیت های خود برای اقدام لازم در موقعیت های پیش رو دارد و به عبارت دیگر 

 خودکارآمدی ایمان شخص به توانایی های خود جهت انجام کار است.
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 خودکارآمدی مشخص می کند که افراد چگونه موانع را بررسی کنند.  ❖

خودکارآمدی بالایی دارند با پشتکار و جدیت موانع را برداشته و در برابر مشکلات ایستادگی می کنند و نتیجه رفتار  افرادی که  

 آنها مطلوب می شود. 

با   رویارویی  آنهاست و در  توانایی  از حد  فراتر  باور دارند کارها و موقعیت های دشوار  پائینی دارند  افرادی که خودکارآمدی 

شوند که رفتار آنها بی فایده است و سریع دست از تلاش بر میدارند.خودکارآمدی در تصمیم زنان باردار    مشکلات متقاعد می

برای انجام فعالیت فیزیکی موثر می باشد و تعیین می کند که زنان باردار در انجام چه نوع فعالیت هایی تلاش خواهند کرد و  

 د نمود.چه میزان برای داشتن سبک زندگی فعال پافشاری خواه

 

 راهکارهای افزایش خودکارآمدی : 

 :  انجام فعالیت فیزیکی در قالب کوچک ،ساده و آسان

با توجه به اینکه شما دارای سلامت جسمی و روحی هستید و ممنوعیتی برای فعالیت فیزیکی در طی بارداری خود ندارید می  

 توانید: 

پیدا کنید که برای شما راحت تر و لذت بخش تر باشد و از زمانهایی سعی کنید بهترین زمان را برای انجام فعالیت فیزیکی    -1

 که فعالیت مفیدی در طول روز ندارید در جهت داشتن تحرک مناسب استفاده کنید.  

 تی از منزل فعال  یدر گوشه ا  دیتوان  یملازم نیست حتماً فضای بزرگی در اختیار داشته باشید و یا حتماً به باشگاه بروید و  -2

 . دیداشته باش   یک یزیف 

می توانید یک پیاده روی روزانه در محله اطرافتان داشته باشید و برای تنوع گاهگاهی مسیر خود را عوض کنید واین بستگی -3

 به شما و شرایطتان را دارد.

را برای انجام فعالیت فیزیکی همراهی  برای اینکه فعالیت فیزیکی برای شما جذاب باشد می توانید همراه پیدا کنید که شما    -4

 تان کند.  

بار در روز و هر بار    3دقیقه در روز را به    30فعالیت فیزیکی را از مقادیر کم شروع کنید به عنوان مثال فعالیت فیزیکی    -5 

 دقیقه تقسیم کنید و سپس به شدت و مدت فعالیت فیزیکی خود بیفزائید.  10

 الگو برداری :
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ان باردار کسی را می شناسید که بطور منظم فعالیت فیزیکی داشته و تجارب موفقی را بدست آورده می توانید  اگر در میان زن

 از تجارب او استفاده کنید و ازاودرخواست کنید که تجاربشان را برای اعضای خانواده و دوستانتان بیان نماید.

 :  کی ترغیب و اطمینان بخشی به زنان باردار در زمینه فعالیت فیزی

مادرانی که دربارداری قبلی ویاتاکنون نتوانسته اند به انجام فعالیت های فیزیکی مناسب بپردازند علل عدم موفقیت شما مشغله 

زیاد، کمبود وقت بوده دلیل ناکافی شما عدم توانایی شما نیست شما می توانید با انجام برنامه ریزی صحیح برای انجام کارهای  

 تن زمانی برای انجام فعالیت فیزیکی اقدام به فعالیت فیزیکی مناسب داشته باشید. روزانه و در نظر گرف

و مادرانی که موفق به انجام فعالیت فیزیکی منظم شدید شما می توانید برای خود پاداش در نظر بگیرید. این پاداش می تواند 

ه می توانید زیر نظر پزشک و ماما به فعالیت یک تشویق کلامی باشد مثلاً مثل همیشه موفق شدم و ایمان داشته باشید ک

 فیزیکی خوددرهر موقعیتی ادامه دهید. 

 کاهش استرس: 

شروع فعالیت فیزیکی در ابتدا برای شما ممکن است مقداری استرس داشته باشد و مانع انجام فعالیت فیزیکی در شما گردد. 

بگیرید یا به یک موسیقی دلنشین گوش دهید همچنین   می توانید قبل از فعالیت فیزیکی برای کاهش استرس دوش آب گرم 

 می توانید از روش های تن آرامی استفاده کنید.

 از مهمترین روش های مقابله با استرس :

 تن آرامی  -1

 تصویرسازی ذهنی  -2

 تن آرامی :

ساده ترین راه برای برداشتن فشار از روی بدن و کاهش استرس، شل کردن عضلات است این تکنیک شامل یک سری تعلیمات  

 و حرکاتی است که کشش های عصبی را کاهش میدهد.  

 تعداد تنفس و ضربان قلب را کاهش می دهد و قدرت انقباضی رحم را افزایش می دهد.  

 د می نماید .نوعی احساس امنیت و آسودگی ایجا

 می تواند به زوج ها درمقابله با استرس حاملگی کمک کند.  

 دردهای عصبی و خستگی را کاهش می دهد.  

 بین ذهن و بدن هماهنگی ایجاد نموده و رابطه عمیق تری با جنین خود برقرارمی نماید. 
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 در طول بارداری توصیه می شود.  : با توجه به اینکه تن آرامی کامل بدن به زمان نیاز دارد تمرین مداوم 1نکته 

 : در هنگام تمرین، لباس راحت، آزاد و سبک پوشیده و در محیطی آرام تمرین شود.  2نکته 

 تن آرامی اعضای بدن طی مراحل زیر انجام می شود : 

 

 :   مرحله اول

د. شانه ها شل خواهند  شانه ها : شانه ها به سمت پاها کشیده و سپس کشش متوقف شود و بر روی وضعیت جدید تمرکز شو

 شد.

بازوها : به سمت خارج کشیده و راست شود و سپس کشش را قطع کرده و بر روی این حالت نیز تمرکز حاصل گردد بازوها  

 شل خواهند شد. 

  دست ها : دست ها را به آرامی روی ران ها یا شکم قرار داده بطوری که کف دست ها بر روی آنها قرار گیرد. انگشتان مستقیم 

 کشیده و سپس کشش متوقف شود در این حالت آرامش و شلی عضلات دست ها احساس می شود. 

لگن : باسن را سفت کرده )کفل ها به هم فشرده شود( زانوها را نیز به هم بفشارید و سپس این عمل قطع شود یا احساس 

 وضعیت جدید لگن در حالت استراحت است.

 ده و سپس این حرکت متوقف گردد. در ران ها و زانوها احساس شلی خواهد شد.زانوها : زانوها را به آرامی تکان دا

 پاها : پاها به طرف پائین و دور از کمر فشار داده و سپس رها شود. در پاها احساس شلی خواهد شد. 

 مرحله دوم :

 یک عضله منقبض و سه تای دیگر شل

 بازوی راست را منقبض و بازوی چپ و هر دو پا شل شود.  -

 پای راست را منقبض و پای چپ و هر دو بازو شل شود.  -

 بازوی چپ را منقبض و بازوی راست و هر دو پا شل شود.  -

 پای چپ را منقبض و پای راست و هر دو بازو شل شود.  -

 مرحله سوم :

 دو عضله منقبض و دو تا شل 

 پا و بازوی جپ را منقبض و پا و بازوی راست شل شود.  -
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 منقبض و پا و بازوی چپ شل شود. پا و بازوی راست را  -

 

 تصویرسازی ذهنی : 

* به محیط آرام و ساکتی که درآن مزاحمتی برایتان وجود ندارد بروید روی زمین در وضعیت راحتی دراز بکشید. بالش های  

ید و در همان کمکی در کنار خود قرار دهید. چشمهایتان را ببندید و به آهستگی دم انجام دهید سپس کاملاً بازدم انجام ده 

حال تمام فشارهای بدن خود را به بیرون برانید اگر به همین ترتیب اکسیژن تازه را با دم وارد و فشارهای بدنتان را با بازدم 

 خارج کنید تنفس شما آهسته تر می شود. 

رامش، امنیت و راحتی * به استراحت ادامه بدهید و به فکر خود اجازه دهید تا شما را به یک مکان بسیار خاص که در آن آ

می کنید ببرد به خود اجازه دهید تا به مکان خوشایند وارد شوید مناظر، صداها و بوهای آن محل را ببینید و احساس کنید 

 و بگذارید این احساس به بدن شما وارد شود. 

و از بوهای خوش لذت  * چه صداهایی می شنوید ؟ تأمل کنید و گوش فرا دهید چه بوهایی احساس می کنید؟ درنگ کنید  

 ببرید چه مناظری می بینید؟ به اطراف بنگرید و از هر چه می بینید لذت ببرید : رنگهای متنوع ، اشکال مختلف.

به دمای این محیط خاص دقت کنید گرما، سرما، به بدن خود اجازه دهید از تمام حواس در این احساس راحتی امنیت و 

 آرامش لذت ببرد. 

 )به ترتیب زیر( به آرامی به محلی که در آن هستید برگردید به اینجا و اکنون :  1به  5معکوس از آهسته با شمارش 

 پاها و انگشتان پاهایتان را حرکت دهید.  -5

 تنه خود را حرکت دهید. -4

 چشمهایتان را باز کنید و نگاهی به اطراف بیندازید.  -3

 به بدنتان کشش دهید.  -2

 برگردید. به آهستگی به مکان حاضر -1

 برنامه ریزی برای فعالیت فیزیکی: 

 قصد انجام یک رفتار بهداشتی شامل تعیین راهبردهای خاص برای کسب موفقیت 

 انسان ها معمولاً رفتارهای منظم و برنامه ریزی شده را بیشتر اقدام و عمل می کنند تا رفتارهای نامنظم و برنامه ریزی نشده. 

 عمل خاص بیشتر باشد احتمال می رود رفتارهای ارتقاء دهنده سلامت در طول زمان حفظ شود.هر چه تعهد برای یک نقشه 
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 : در تعیین هدف باید دقت کنیم

 از خود و عملکردمان تصویر واقعی داشته باشیم.  •

بدلیل شکست  اهداف دست یافتنی با قابلیت اجرای بالا را برای خود تعیین کنیم و اهداف سخت و دشوار نباشد زیرا   •

 در برنامه، انگیزه ما کاهش یافته و حس خودکارآمدی ما تضعیف می گردد. 

 :  برنامه ریزی برای فعالیت فیزیکی کمک می کند

 زنان باردار از میزان فعالیت فیزیکی خودآگاهی پیدا می کنند  -1

 زمان مناسب در برنامه روزانه زندگی شان پیدا کنند. -2

 کارکنان سلامت و شرایط محیطی می توانند تعهد به عمل در شما را افزایش یا کاهش دهند * دوستان، خانواده، همسالان و 

 : برای تعیین هدف و برنامه ریزی برای انجام فعالیت فیزیکی منظم باید به نکات زیر توجه کنیم 

ما برای تداوم    برای خود هدف تعیین کنیم با این کار خود را موظف به انجام آن می بینیم و در عین حال انگیزه ❖

 فعالیت بیشتر خواهد شد. 

دقیقه    20ابتدا از اهداف ساده و کوچک شروع کنیم که در کوتاه مدت قابل دستیابی باشد مثلاً تصمیم بگیریم روزانه   ❖

 پیاده روی کنیم. 

بخریم و  در صورتی که مطابق با برنامه پیش رفته ایم به خود پاداش دهیم مثلاً برای خود هدیه ای که دوست داریم  ❖

 یا خود را بصورت کلامی تشویق کنیم مثلاً آفرین، مثل همیشه موفق شدم.

حتماً از یک جدول هفتگی برای ثبت زمان هایی که به فعالیت فیزیکی اختصاص میدهیم استفاده کنیم تا پیشرفت   ❖

 خود را در طول زمان حس کنیم.

 در به هدف نزدیک شده است. با بررسی مکرر میزان پیشرفت، زن باردار متوجه می شودکه چق ❖

زمان های خاصی را به فعالیت فیزیکی اختصاص دهیم. شناسایی زمان هایی که می توانیم و ترجیح می دهیم فعالیت   ❖

فیزیکی داشته باشیم با مشخص کردن ساعت هاو روزهای ثابتی در هفته،هرروزدرهمان روز فعالیت فیزیکی داشته  

 باشیم. 

مه زمانی که برای فعالیت فیزیکی در نظر گرفته بودیم عمل نکردیم دلایل عدم انجام آن  در صورتی که مطابق با برنا ❖

 را بررسی کنیم مثلاً وقت یا حوصله نداشته باشیم چه راهکار برای جبران آن داریم؟ 

 در برنامه های روزانه خود به فعالیت فیزیکی اهمیت دهیم و سعی کنیم حتماً فعالیت فیزیکی داشته باشیم.  ❖
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 :  طراحی برنامه فعالیت فیزیکی در نظر بگیریم در

 چه زمانی فعالیت فیزیکی خواهیم داشت؟ به چه مدت؟ چند مرتبه؟ با چه شدتی ؟  •

 فعالیتی را انتخاب میکنیم که مناسب ما باشد مثلاً اگر به استخر دسترسی آسانی نداریم برای شنا برنامه ریزی نکنیم. •

برنامه عمل خود را مجدداً ارزیابی کنیم که این ارزیابی به ما می گوید که برنامه ما مناسب  پس از تعیین هدف،باید   •

 است یا خیرتا در صورت لزوم تغییراتی را اعمال کنیم. 

یک تعهد به عمل و قرارداد بین محقق و زنان باردار انعقاد می گردد و بر طبق آن زنان باردار موظف هستند به 

ه همان میزان فعالیت فیزیکی داشته باشند و بر طبق برنامه زمانبندی شده فعالیت فیزیکی برنامه عمل کرده و ب

 دقیقه برسد. 30روز در هفته و هر بار  5خود را آغاز و به تدریج افزایش دهند که فعالیت فیزیکی به 

 

 فرم خود گزارش دهی : فرم ثبت فعالیت فیزیکی هفتگی

زمان 

 شروع

زمان 

 پایان

 فعالیت فیزیکینوع 

مقاومتی و پیاده   -)تمرینات کششی

پیاده روی و فعالیت در    -روی سریع

 منزل و ... ( 

دفعات 

فعالیت  

فیزیکی در  

 روز

دفعات فعالیت  

فیزیکی در  

 هفته 

مدت  

فعالیت  

 فیزیکی
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 هدف کلی : 

افزایش تأثیر گذارنده بین فردی )حمایت اجتماعی( وتأثیر گذارنده موقعیتی )محیط( در زمینه انجام فعالیت فیزیکی زنان  

 باردار 

 اهداف رفتاری : 

 خانواده زن باردار بتواند نقش حمایت خود از زن باردار در انجام فعالیت فیزیکی بیان نماید. -

 یان را در انجام فعالیت فیزیکی بیان نماید. فراگیر بتواند جلب حمایت خود از اطراف -

 فراگیر بتواند راهکارهای مقابله با موانع محیطی در انجام فعالیت فیزیکی را توضیح دهید.  -

 فراگیر بتواند موقعیت و مکان لذت بخش جهت انجام فعالیت فیزیکی را بیان نماید.  -

 :   یفرد نیگذارنده ب ریتأث

 ت یشناخت ها ممکن است با واقع  ن یباشد ا  ی م   انگرید   ی نگرش ها  ا ی  د ی شامل شناخت و درک رفتارها، عقا  ی فرد  ن یب  راتیتأث

 نداشته باشد. ا یداشته  یهمخوان

تواند تعهد    ی دهند که م  یم   لیرا تشک  یفرد  نیب  راتیاز تأث  یمنابع مهم  یکنندگان مراقبت بهداشت   نیهمسالان وتأم  خانواده،

 .است ی اجتماع تیحما ی فرد  نیب راتیتأث ن یاز ا ی کی کاهش دهند و   ای  شیرا افزا یک یزیف   تیفعال   یو اقدام شما برا

 :  ی اجتماع  تیحما

 .دهندی او انجام م یفرد برا ی عمل  یاجرا یراحت تر ساز یبرا گرانیکه د یی و کارکردها فیوظا

 شامل :  ی اجتماع  تیحما

 فرد و احترام گذاشتن به او   رفتنیبه فرد، پذ دنورزی  عشق –دوست داشتن   : ی عاطف  تیحما

 درس جلسه چهارم
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 ی کمک و خدمات مال  : یابزار تیحما

 ی و روان یجسم  یبه افراد در زمان بروز استرس ها یدادن اطلاعات و آگاه  : ی اطلاعات  تیحما

اضطراب ،    ، یبر کاهش افسردگ  ی و مثبت  م یافراد جامعه دارد واثر مستق  ی در حفظ سلامت   ینقش مهم و موثر  یاجتماع   ت یحما ❖

 .و حفظ آنها دارد ی شغل تیرضا  شیو افزا یجسمان  اتیشکا

 گردد.   یک ی زیف  ت یفعال ت یموجب تقو می رمستقیو غ می روش مستق  قیتواند از طر ی م ی اجتماع تیحما ❖

 :   میمستق ی اجتماع  تیحما

  ی کی زیف   تیفرد به منظور داشتن فعال   ی فرصت برا  جاد یخانه جهت ا  ف یانجام وظا  ا یدر کنار هم    ی کی زیف   تیداشتن فعال   به

 خانواده یو مراقبت از اعضا ی شود مانند نگهدار یمربوطه م

 : می رمستقیغ ی اجتماع  تیحما

 ی. شروع برنامه ورزش یدوستان برا  ایعضو خانواده   ک ی صحبت کردن با  ای قیمانند تشو یی ها تیجمله فعال از

شما   یمهم است وحرف و نظرشان برا  ی لیشما خ  یآن ها برا  د ییوجود دارد که تأ  ی شما حتماً افراد  ی زندگ  در

 : دینیدارد پس بب ی فراوان  تیاهم

 شما مهم هستند.  یبرا یچه کسان•

 . دیمنظم داشته باشفیزیکی   تیاز شما انتظار دارند که فعال  یچه کسان•

 خواهند کرد؟  دییرادر شما تأفیزیکی   تیانجام فعال یافرادچه •

 کنند؟   یم ت یحما ،فیزیکی  ت یافراد، شما را در انجام فعال ن یاز ا کیکدام •

 منظم دارند.  فیزیکی تیاز آنها، خودشان فعال  کیکدام  •

 کنند؟  یهمراه ایو   تیحما د،ییمنظم ؛ تأ فیزیکی تیداشتن فعال یتوانند شما را برا یم  ی چه کسان  پس

پاداش و  قیتشو  ب،یباشند که با ترغ  یتوانند شامل پدر، مادر، همسر، خواهر، برارد، دوستان و کارکنان بهداشت   یافراد م   نیا

را    نیو تمر  فعالیت فیزیکی   به  ش یعلاقه، گرا  گریکنند و به عبارت د  یم   تیو حما  د ییتوسط شما را تأ  فیزیکی  تیانجام فعال 

 بگذارند. ریتأث فعالیت فیزیکی در مشارکت شمادر   ا و آشکار تیدر شما تقو

 شود. ی محسوب م فیزیکی  تی سطح فعال یبرا یکننده قو ریدوستان، تأث  تیبا حما سه یخانواده در مقا تیدر زنان باردار حما ❖
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 یبرخ  تابهتر است    دیکن  ی نم  افتیدر  گرانیاز د  ی لازم را به اندازه کاف  یها  تیحما  ایو   دییکه تأ  دیکن  ی فکر م  اگر

 . دیاموزیتان را ب انیاطراف تی جلب موافقت و کسب حما یها وهیش

 طور مثال :  به

 .دی نترس ی جواب منف  دن یاز شن -1

 . ستینشانه ضعف شما ن ان یدرخواست کمک از اطراف -2

  ی چرا م  دی ده  ح یآنها توض  یاست که برا  ن یکار ا  نیبهتر  دیو صادق باش   حی و صر  دی کن  یدرخواست کمک م  ی از کس  ی وقت-3

توانند در انجام    ی به چه شکل م  قاًیدارد و آن ها دق  ت یشما اهم  یبرا  تشان یچرا حما  د یانجام ده  فیزیکی  ت یفعال  دیخواه

 به شما کمک کنند.  فیزیکی  تیفعال 

 . دیآن بحث و تبادل نظر کن ج یو نتا یدر باردار  ی کیزیف  تیفعال   یا یدر مورد فوائد و مزا ان یاست با اطراف نیا گریراه د-4

 کنند.  یهمراه ، فیزیکی ت یکه شما رادرانجام فعال دیبخواه گرانیاز د  نیهمچن-5

که اوقات فراغت شما با    دیکن یزیه ربرنام یبه گونه ا دیتوان  یندارند شما م  فعالیت فیزیکیبه انجام   ی علاقه ا  انیاگر اطراف - 6

  د ی کن  یرو  ادهیهمراه با خانواده پ  لیروز تعط  ک یتا در    د یموردنظرتان هماهنگ شود به عنوان مثال تلاش کن  انیاوقات اطراف

 طی کند.  ادهی را با شما پ  یریتا مس د یکه از دوست خود خواهش کن  ن یا ایو 

رابطه ها    تیلذت بخش تر و در تقو  رهیمانند همسر، پدر، مادر، خواهر، برادر،دوست و غ  گرانیبه همراه د  فیزیکی   تیفعال -7

 موثر است. 

 کند.   یشما آسان م   یرا برا  ریداده و گذراندن مس ش یتان را افزا زهیتواند انگ ی ، م  ی رو ادهیپ  یبرا یهمراه افتن ی-8

و    تیحما   ق،یتشو  دیی توانند شما را تأ  یم   فیزیکی  ت یانجام فعال  نهیدر زم   ایو    دی را که از شما انتظار دارند فعال باش  ی کسان-9

 . توانند به شما کمک کنند ی م ی چه کمک دیو بگوئ د یکنند مشخص کن ی همراه یحت  ای

 .کارکنان سلامت هستند که می توانید از آنها کمک بگیرید ی اجتماع  تی منابع مهم حما از

موجب کاهش  ،خود ت یتواند با آموزش، مشاوره و حما ی باشند و م ی زنان باردار م یبه عنوان پناهگاه امن برا کارکنان سلامت 

 باشند. خصوص  نیزنان باردار در ا ینگران

 محیط : 

 شرایط وتأثیرات اجتماعی و فیزیکی پیرامون شخص است.
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شامل تسهیلات و امکانات،دسترسی به  فضاهای ورزشی ،سیستم های خدماتی وبهداشتی، شرایط  فاکتورهای محیط فیزیکی  

 آب و هوایی و فاکتورهای محیط اجتماعی شامل حمایت اجتماعی خانواده همسالان، کارکنان سلامت می باشد. 

فراد در محیط ها یا موقعیت هایی که  * این فاکتورهامی تواند تعهد یا مشارکت در فعالیت فیزیکی را افزایش یا کاهش دهند. ا

احساس آرامش،وابستگی واطمینان کرده با کفایت بیشتری فعالیت فیزیکی راانجام می دهند تا در محیط یا موقعیتی که ناآرام،  

بیگانه، تهدید کننده و ناسالم باشد همچنین محیط های جذاب و موردعلاقه، زمینه مطلوبی برای انجام فعالیت فیزیکی می 

 باشد.

 از جمله عوامل محیطی که می تواند بازدارنده فعالیت فیزیکی شوند شامل : 

 آب وهوای آلوده

 عدم دسترسی به مکان ها و فضاهای ورزشی 

 دمای نامناسب محیط 

 رطوبت و وزش باد 

 عدم امنیت 

 کمبود منابع و هزینه 

 عدم ایمنی مسیر 

 وضعیت نامناسب مکان های ورزشی 

 همسایه و دوستان به فعالیت فیزیکی -عدم نگرش صحیح خانواده

 .محیط پیرامون ما تأثیر بسزایی در کجا، زمان و چگونگی فعالیت فیزیکی روزانه دارد* 

 راه های غلبه بر موانع محیطی : 

فعالیت فیزیکی نیاز به هزینه بالایی ندارد شما می توانید با   یکی ازدلایل موانع محیطی کمبود منابع و هزینه می باشد.

کمترین امکانات این کار را انجام دهید فعالیت فیزیکی را می توانید هر جا و بدون هیچ وسیله ای انجام داد. برای داشتن  

در مناطق پیرامون خود شناسایی فعالیت نیاز نیست حتماً به باشگاه بروید شما می توانید منابع ارزان را در محله خود و یا  

امکانات قابل انجام   نیهستند که با کمتر  ییها  تیفعال   یحرکات کشش   ،یرو  ادهیمثل پ  یکیزی ف  یها   تیاز فعال  یاریبس   کنید

 هستند. 

 : اگر افکارو نگاه دیگران شما را آزار می دهد 
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 شما می توانید فعالیت فیزیکی را در منزل انجام دهید. 

 از دوستان و خانواده بخواهید شما را در موقع فعالیت فیزیکی همراهی کنند  

علاقه خود به فعالیت فیزیکی و تأثیر آن بر روحیه و جسمتان را برای دوستان وخانواده خود توضیح دهید قطعاً داشتن برنامه 

 اقدام کنند.  ای برای سلامتی خود، بقیه اعضای خانواده را ترغیب می کند تا برای این موضوع

 

 

 . شود ی م  فیزیکی  تیبد بودن آب و هوا مانع از انجام فعال

بارانسرد بودن،  برا  یهوا  یبرا  یقی بودن، گرد و غبار هوا مصاد  یبودن،گرم  نامناسب   ن یبوده در چنفیزیکی    تیفعال   یبد و 

  د یتوان  یاست شما م   یاگر هوا باران  دی ده  رییخود را تغ  های فیزیکی   تیاست که زمان و مکان انجام فعال   ن یکار ا  ن یبهتر  یمواقع

 د یدارند را انجام ده  یکمتر ی از به فضایکه ن ی کیزیف ی ها تیدر منزل فعال 

 اگر می خواهید به یک باشگاه خصوصی ملحق شوید قبل از تصمیم چندین مکان را بررسی کنید.

 زات کامل باشد )مثلاً دوچرخه ثابت داشته باشد.( از نظر تجهی ❖

 پرسنل مجرب و آموزش دیده داشته باشد که آگاهی و دانش بر فعالیت فیزیکی داشته باشد.  ❖

 تهویه مناسب داشته باشد و باید کولر برای حفظ خنکی هوا در دسترس باشد.  ❖

 محیط بسیار شلوغ نباشد. ❖

 توصیه های لازم :

 محیط لباس بپوشید.متناسب با دمای  ❖

 از پوشیدن لباس های پلاستیکی که گرما و عرق را در خود نگه می دارد و زمینه ساز گرمازدگی است خودداری کنید.  ❖

 از کفش های مناسب ورزشی استفاده کنید. ❖

 دازید. در هنگام هوای بسیار گرم و هوای بسیار سرد سعی شود فعالیت فیزیکی را تا زمان خنکی و گرمی به تعویق بین  ❖

 درهنگام آلودگی هوا از منزل خارج نشوید و می توانید فعالیت فیزیکی را در منزل انجام دهید.  ❖

 برای افزایش فعالیت فیزیکی در اتاق خود پوستری از فعالیت فیزیکی نصب کنید. ❖
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 هدف کلی : 

 قدرتی و کگل  –کسب مهارت فعالیت فیزیکی حرکات کششی  

 اهداف رفتاری : 

 فراگیران بتواند حرکات کششی را بصورت عملی انجام دهند.   -

      دهند.   انجام عملی  بصورت را کگل  تمرینات بتوانند  فراگیران  -

 فراگیران بتوانند حرکات قدرتی و تقویتی را بصورت عملی انجام دهند. -

 انجام تمرینات ورزشینحوه 

 ورزش های کششی

* با پیشرفت باردرای، این نوع ورزش ها سخت تر و سخت تر خواهند شد. مادران باردار باید به آهستگی کشش ایجاد کنند  

مقادیر فزاینده هورمون ها بویژه ریلاکسین، عضلات و رباط های بدن مادر را شل تر و نرمتر می سازد بنابراین کشش دادن به 

 نها راحت تر می شود سپس باید تمرینات کششی به آرامی انجام شود. آ

* تقویت عضلات شکم، حمایت از وزن در حال افزایش جنین را آسانتر می سازد عضلات برای فعالیت زایمان )مثل زور زدن(  

 قوی تر و موثرتر خواهند بود.

ایمان ساده تر بازد شوند و همچنین از مشکلات ادراری  * تقویت عضلات لگن بویژه اجازه می دهد، که این عضلات در حین ز

 پس از زایمان جلوگیری کند. 

 * کار کردن روی عضلات پشت منجر به قوی تر شدن آنها، بهبود و وضعیت بدن و کاهش فشار بارداری روی کمر می شود.  

کند ولی باید با ورزش های تقویت  * یوگا امروزه بسیار رایج و محبوب است و به کاهش تنش و ایجاد احساس خود کمک می

 عروقی همچون پیاده روی تکمیل شود.   -قلبی 

 نکات قابل توجه برای انجام تمرینات کششی :

قبل از انجام تمرینات کششی با حرکات گرم کننده خود را گرم کنیم انجام حرکات کششی بدون گرم کردن بدن   -1

 باعث آسیب عضلات و مفاصل خواهد شد.

 در یک وضعیت راحت حرکت را شروع کنید.به آرامی و   -2

 حرکت را به آهستگی انجام دهیم از انجام حرکت سریع یا پرتابی خودداری کنیم. -3

 درس جلسه پنجم
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 به آهستگی به حالت عادی بر گردیم. -4

   تمرین های کف لگن )کگل(: 

 کگل نامی برای ورزش کف لگن است.

به منظور کنترل دفع ادرار در حین فشارهای فیزیکی   * هدف این ورزش ها تقویت عضلات کف لگن و حمایت از مجرای ادرار

)مثل سرفه، عطسه، خنده، دویدن و ورزش کردن( است که این نوع از دست دادن کنترل ادرار بی اختیاری استرسی نامیده 

 می شودو می تواند تأثیر بسزایی در کیفیت زندگی و سلامت زنان داشته باشد. 

 اری، حتی بعد از زایمان وحتی دیگر مراحل زندگی توصیه می شود.* انجام تمرین های کف لگن در بارد

* این تمرین ها می تواند در هر وضعیتی انجام شود، خوابیده به پشت با زانوهای خمیده، نشسته به حالت چهار زانو و یا چهار 

 دست و پا بطوری که هیچ کس نمی فهمد که فرد در حال انجام ورزش کگل است. 

 ش کگل نحوه انجام ورز

 تمرین اول 

عضلاتی را که از نفع ادرار و گاز جلوگیری می کند )عضلات کف لگن( منقبض شود سپس عضلات شل شود این تمرین هر 

بار انجام شود. هدف انجام صحیح این تمرین ها باعث تقویت عضلات کف لگن و افزایش انعطاف پذیری عضلات    80الی    30روز  

یر، تکرار ادرار ودفع ناگهانی ادرار را کاهش می دهد و منافع نشت ادرار در حین سرفه یا عطسه شود افتادگی رحم و مثانه، بواس

 می شود همچنین از کاهش لذت جنسی پیشگیری می کند و احتمال پارگی زایمان را کاهش میدهد. 

 تمرین دوم : 

بتدریج از طبقه اول تا پنجم منقبض و پس از چند  واژن اسانسوری تصور شود که از طبقه اول به پنجم می رود، عضلات واژن 

 لحظه تحمل، از طبقه پنجم به اول بتدریج شل شود. این تمرین چند بار در روز انجام شود. 

هدف : مانند تمرین اول است همچنین زن باردار کمک می کند تا متوجه شود در آخرین مرحله زایمان به چه ناحیه ای باید  

 فشار وارد کند. 

ثانیه عضلات را منقبض نگه داشت  این امر طبیعی است و با تمرین های مداوم   2در شروع، ممکن است نشود بیش از  :  نکته  

 زمان انقباض را افزایش داد. 
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 تمرینات قدرتی: 

 بلند کردن وزنه سبک :

 . دیادامه ده یدر باردار   دیتوان یم  د یها را انجام داده ا  تیفعال  نیا ی اگر قبل از باردار

،    دیگرفت   ادی که حرکت را    یزمان  دیحرکت را بدون وزنه انجام ده  هرابتدا    دیرا انجام نداده ا  تی فعال   نیا  ی* اگر قبل از باردار

 12 یال 10 دیکه قادر باش  د یسبک را انتخاب کن یو وزن ها و هرگز به تنهایی وزنه بلند نکنیددیآن را با وزنه سبک انجام ده

 . دیبار آن را بلند کن 

 . دیده  شیدو بار افزا  یماه به هفتها   ک ی پس از    دو یشروع کن   کبار ی   یحرکات را از هفته ا  ن یا  دیانجام ده  ی را به آهستگ  حرکات 

 نفس خود را حبس نکنید به آرامی و یکنواخت نفس بکشید هنگام بالا بردن بازدم و هنگام پایین آوردن دم را انجام دهید 

 ده از تکنیک صحیح وزنه را بالا ببرید با استفا

 .شود ی عضلات م تیموجب تقو ناتیتمر نیا

 نمونه هایی از تمرینات قدرتی:

صاف روی صندلی بنشینیم. در حالیکه دست ها در طرفین بدن قرار داده و وزنه ها را در دست دارید با خم کردن   -1

نگه داریم، در حین انجام حرکت نباید شانه یا بازوی ما حرکت  آرنج، وزنه را به سمت بالا ببریم و هم سمت شانه ها 

 کند. بازو باید به تنه چسبیده باشد سپس به آهستگی وزنه را پایین بیاوریم. 

صاف روی صندلی بنیشینیم در حالیکه وزنه را در دست داریم دست ها در کنار باسن قرار دهید به آهستگی دست   -2

 لو نگه داریم به آهستگی به حالت اول برگردیم. ها را بالا ببریم و مستقیم در ج

 صاف روی صندلی بنیشینیم وزنه ها را جلوی قفسه سینه نگه داریم، آرنج را کاملا به طرف خارج نگه داریم. -3

صاف روی صندلی بنیشینیم دست ها را در طرفین بدن قرار دهیم در حالی که وزنه را نگه داشته اید و کف دست به   -4

دست ها را بدون خم کردن آرنج بالا بیاورید و در طرفین بدن هم سطح شانه ها نگه داریم و به  سمت پهلو است  

 آهستگی به حالت اول برگردیم. 
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 تمرین با وضعیت نشسته چهارزانو : 

 حرکت اول : کشش ناحیه گردن

م و بازدم به سمت جلو،  پشت کاملاً صاف، سر در محور پشت حرکات چرخشی با کشش در ناحیه عضلات گردن به همراه د

 عقب و طرفین انجام شود.

 نحوه صحیح دم وبازم در مبحث الگوی تنفسی توضیح داده شده است.

چرخش گردن به سمت راست : به نحوی که گوش راست به شانه راست نزدیک شودو کششی در عضلات سمت چپ گردن  

 بار(  3ایجاد شود. سپس همین حرکت برای سمت چپ تکرار شود. )

حرکت گردن به سمت جلو : یک دم گرفته و یک بازدم چانه به طرف قفسه سینه پایین آورده شود. سپس با ملایمت به حالت 

 بار(  3اولیه بازگردانده شود. )

 هدف : کاهش فشار وارد در ناحیه گردن 

 به جلو همراه با بازدم به عقب همراه با دم   -

 ه با دم ، به چپ همراه با بازدم  به راست همرا -

 چرخش سر به راست و عقب همراه با دم  -

 چرخش سر به چپ و جلو همراه با بازدم  -

 چرخش سر به چپ و عقب همراه با دم  -

 چرخش سر به راست و جلو همراه با بازدم  -

 هدف : کاهش فشار و درد در ناحیه گردن 

 نکته : چرخش گردن به عقب با ملایمت انجام شود. 

 

 

 

 

 

 

 بار 3

 بار 2

 بار 2
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 حرکت دوم : تقویت عضلات شانه 

 پشت کاملاً صاف، سر در محور پشت و دست ها در امتداد بدن در حین حرکات دم و بازدم جاری است.

 چرخش شانه راست به عقب  -

 چرخش شانه چپ به عقب  -

 چرخش شانه راست به جلو  -

 چرخش شانه چپ به جلو. -

 عقب چرخش با هر دو شانه به  -

 چرخش با هر دو شانه به جلو -

 

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

 

 

 

 

 

 

 حرکت سوم : تقویت عضلات بازو و سینه و ستون فقرات

 تمرین اول :

نگاه داشته شود. سپس پشت کاملاً صاف نگه داشته شود. با دست راست، دست چپ و با دست چپ، دست راست پایین آرنج 

 بار(  10بدون حرکت دست ها، عضلات ساق دست به سمت آرنج کشیده شود. )

 هدف : تقویت عضلات بازو، ستون فقرات، عضلات پشت، تقویت عضلات سینه و پیشگیری از شل شدن آنها 

 

 

 بار 5

 بار 5

 بار 5
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 تمرین دوم : 

شود سپس دم گرفته و کف دست ها همراه با بازدم   بازوها کشیده در جلوی بدن قرار داده شود. انگشتان دست هادر هم قلاب 

 بار(  3به سمت بیرون کشیده و در همان وضعیت کف دست به سمت داخل برگردانده شود. )

 

 

 

 

 

 تمرین سوم : پشت کاملاٌ صاف 

 دست ها بصورت کشیده بالای سر قرار داده شود.  -الف

 بار(. 5همراه با دم سپس با بازدم به حالت اول برگردانده شود )دست راست را با قدرت بیشتری به سمت بالا کشیده 

 بار(  5دست چپ را با قدرت بیشتری به سمت بالا کشیده همراه با دم سپس با بازدم به حالت اول برگردانده شود. )
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 دست ها به صورت کشیده در سمت جلوی بدن قرار داده شود : -ب

 بار(  5دست راست با قدرت بیشتری به سمت جلو کشیده همراه با دم و بازدم جاری. ) -

 بار(  5دست چپ با قدرت بیشتری به سمت جلو کشیده همراه با دم و بازدم جاری ) -

 

 

 

 

 

 

 

 

 سپس دست ها به صورت کشیده به سمت طرفین بدن قرار داده : - ج

 بار(  5دست راست با قدرت بیشتری به سمت راست کشیده همراه با دم و بازدم جاری ) -

 بار(  5دست چپ با قدرت بیشتری به سمت چپ کشیده همراه با دم و بازدم جاری ) -

 

 

 

 

 

 تمرین چهارم :

بازدم از آرنج خم شود. کف دست مماس با عضلات پشت پرده قرار داده دم گرفته و با بازدم  دست راست با دم بالا بردن و با  

 دست چپ از پایین بدن و از آرنج خم شود. 

 سعی نشود دست ها به هم برسد. با حفظ تنفس عادی چند ثانیه در همان وضعیت باشید. سپس دست ها از هم باز شود. 
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رحم و معده می شودو از بالا رفتن غذا به مری و سوزش سردل پیشگیری می کند   هدف : این تمرین موجب افزایش فاصله

 این تمرین برای پیشگیری از سوزش سردل و ترش کردن نیز موثر است. 

 

 

 

 

 

 

 

 حرکت چهارم : گرم کردن دست ها و مشت ها : 

 پشت کاملاً صاف، بازوان کشیده به سمت جلو 

 بار با تنفس عادی  5خارج چرخش مشت های بسته به سمت داخل و  -

 باز کردن مشت ها به سمت خارج با فشار انگشتان  -

 هدف : رفع خستگی دست ها و بازوان، کاهش ورم انگشتان، کاهش مورمور شدن وخواب رفتگی و بی حسی انگشتان. 

ستراحت عضلات شل نکته : در پایان هر تمرین و قبل از شروع تمرین بعدی دم و بازدم شکمی انجام شود و دست ها جهت ا

 شود.
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 حرکت پنجم : تاب دادن 

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

ثانیه( به حالت اول برگشته    6دم گرفته سپس با بازدم دنده ها به سمت چپ چرخش داده، نگاه به سمت شانه چپ ) -

 انوی راست و دست راست را مقابل باسن قرار داده. سپس دست چپ روی ز

بار    5ثانیه( این حرکت    6دم گرفته سپس با بازدم دنده ها به سمت راست چرخش داده، نگاه به سمت شانه راست ) -

 می تواند تکرار شود.

 نکته : سعی شود از عضلات پهلو استفاده شود و فقط محدود به چرخش گردن نباشد.

 وانعطاف پذیری عضلات کمر و دنده ها، افزایش حرکات دودی روده و کاهش یبوست. هدف : تقویت 

 

 

 

 

 

 

 حرکت ششم : کشش در پهلو

 پشت کاملاً صاف و کشیده، شانه ها شل و سبک

دست چپ را روی کمر قرار داده، دم گرفته با بازدم دست راست را با کشش پهلوی راست از روی سر رد کرده طوریکه   -

 بار(  5وی راست ایجاد شود سپس دست ها عوض شود. )کشش کامل پهل

هدف : حفظ انحنانی طبیعی ستون فقرات، تقویت و انعطاف پذیری عضلات کمر و دنده ها، افزایش حرکات دودی   -

 روده و کاهش یبوست.
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 تمرین در وضعیت دراز کش 

 حرکت اول : 

روی زمین قرار داده. دم گرفته و سپس باسن را از زمین کمی بلند کرده  به پشت دراز کشیده، پاها را از هم باز و کف پا را بر  

با بازدم عضلات باسن منقبض شود. با حمایت دستها در زیر لگن، کشش در باسن به قسمت بیرون و جهت مخالف شانه ایجاد 

 بار می تواند تکرار شود.   5  ثانیه(. این حرکت  6شود. سپس دم گرفته عضلات باسن شل و پشت آرام به روی زمین قرار گیرد )

 هدف : تقویت و افزایش قدرت عضلات شکم و کمر، اصلاح انحنا و قوس کمر، کاهش کمردرد و تقویت لگن.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حرکت دوم :

به پهلوی چپ دراز کشیده، دست چپ زیر سر قرار داده و هر دو پا کمی به سمت قفسه سینه خم شود. چند ثانیه در این  

قرار گرفته. همراه با بازدم دست راست، سر و کمر را از ناحیه قفسه سینه به سمت راست چرخانده شود. تا پایان بازدم وضعیت  

 بار(  5در این وضعیت قرار گرفته و همراه با دم به حالت اولیه برگردید. سپس در جهت مخالف این حرکت تکرار شود. )

 ینه ایجاد می شود، بهتر است تنفس جاری باشد و نفس حبس نشود.  در این وضعیت با توجه به کششی که در قفسه س

 هدف : تقویت عضلات پشت و سینه، رفع خستگی.
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 حرکت سوم : 

به پهلوی سمت چپ دراز کشیده و پای راست را از زمین کمی بلند کرده، پنجه پا را کشیده و مچ پا را به طرف داخل و خارج  

انگشتان پا به سمت داخل کشیده و کشش در ناحیه ساق پا ایجاد شود. این حرکت در حالت درازکش به چرخش داده. سپس  

 بار با تنفس عادی(  5پهلوی سمت راست و پای چپ تکرار شود. )

 هدف : کاهش درد در ناحیه اندام تحتانی، گرفتگی عضلات پا، کاهش ورم، تسهیل گردش خون و پیشگیری از واریس 

 

 

 

 چهارم : حرکت  

به پهلوی سمت چپ دراز کشیده و پای راست از زمین با حالت کشش بلند شود بطوری که کشش در ناحیه کشاله ران احساس 

شود. مجدداً به حالت اولیه برگرشته. سپس با کمی بالا برده و به سمت چپ و راست چرخانده شود. این حرکات در حالت دراز 

 بار( همراه با دم و بازدم عمیق  5پ تکرار شود. )کش به پهلوی سمت راست و با پای چ

 هدف : کاهش درد در ناحیه کشاله ران، تقویت عضلات پرینه، لگن.

 

 تمرین در وضعیت چهار دست وپا

در وضعیت چهار دست و پا قرار گرفته، دست ها در امتداد شانه ها و زانوها به اندازه عرض شانه باز شود، وزن بدن به سمت  

 داده شود. عضلات شکم کمی منقبض شود. باسن 

 چرخش آرام کمر، خم کردن سر به پایین بطوریکه از ابتدا تا انتهای کمر کشش احساس شود همراه با بازدم شکمی  -

 بار(  5برگشت آرام سر به بالا و شل کردن عضلات کمر و شکم همراه با دم شکمی ) -
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 در مرحله بعد :

قرار گرفتن به حالت سجده با دستان کشیده به سمت جلو همراه با تنفس عادی    فشردن باسن روی پاشنه ها و -

 ثانیه(  220)

تذکر : در این وضعیت باید زانوها کمی از هم باز شود تا فشار از روی شکم برداشته شود. چنانچه در حین سجده، درد  

 شمکی ایجاد شد باید باسن را کمی بالاتر آورد. 

پا برای برداشتن فشار از روی عروق اصلی شکم که نقش حمل مواد غذایی به جنین را دارد،   نکته : حرکات چهار دست و 

 بسیار مناسب است و در ضمن جنین از هیچ طرف تحت فشار قرار نمی گیرد. 

 هدف : کاهش درد در ناحیه کمر و تقویت ستون فقرات و عضلات شکم. 

 

 

 

 کشش در ناحیه کشاله ران 

 قرار گرفته، کف پاها مقابل یکدیگر، رانها به سمت بیرون و پشت کاملاٌ صاف : در وضعیت چهار زانو  

ثانیه( باسن به پاشنه پا نزدیک شود. سپس زانوها همراه با    20دست ها روی پنجه پاها قرار داده و همراه با تنفس عادی )

 ثانیه( به آرامی به سمت زمین برده شود.  20تنفس عادی )

ه ران و ستون فقرات برای کاهش درد ناحیه کشاله ران، تقویت عضلات پشت و پرینه، مفاصل  هدف : کشش ناحیه کشال

 لگن،  

 : نزدیک کردن زانوها به زمین تا حدی انجام شود که احساس درد نشود. 1نکته 

ن کمک می  : در هفته های پایان بارداری تأکید بر روی تمرین هایی است که به تقویت و انعطاف پذیری عضلات لگ 2نکته 

 کند. 
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 دکتر معصومه خیرخواه 



 82  پیوستها

 
 

 پوستر آموزشی فعالیت فیزیکی زنان باردار براساس مدل ارتقاء سلامت 

 *خانم باردار عزیز:

قبل از شروع فعالیت فیزیکی حتماً با پزشک و ماما مشورت کنید و با تأیید آنها فعالیت فیزیکی را آغاز  

 د.  نمائی

   فیزیکی فعالیت  در  از شرکت  من 
زیرا سبب   برده  لذت  بارداری  در طی 

 شادابی و نشاط من می شود. 
 

 

    دوران در  فیزیکی  فعالیت  انجام 
سلامت  ارتقاء  و  حفظ  برای  بارداری 
جسمی و روانی من و فرزندم ارزشمند  

 است.
 

    اگر تاکنون فعالیت فیزیکی نداشتم
فعالیت   تدریجی  صورت  به  توانم  می 

کنم.   آغاز  را  در    4تا    3فیزیکی  روز 
 دقیقه ای    10زمان  3هفته و روزانه 

     پیاده برای خرید  ترجیح می دهم 
 به محل خرید بروم.

   هوای وجود  با  بارداری  طی  در 
کنم   می  سعی  من  آلوده  و  نامناسب 

 را در منزل انجام دهم. فعالیت فیزیکی  

 

    همسرم در انجام برنامه های روزانه
کافی   زمان  تا  کند  می  کمک  من  به 
 برای انجام فعالیت فیزیکی داشته باشم.

    انجام به  ماما  و  سلامت  مراقبین 
انتظار   و  داده  اهمیت  فیزیکی  فعالیت 

 دارند من در آن شرکت کنم.

      به افرادی که انتظار کاهش فعالیت
می   دارند  بارداری  در  من  از  فیزیکی 

 گویم نه.

    30انجام فعالیت فیزیکی در حدود 
 دقیقه در روز وقت گیر نیست. 

     برای هفتگی  جدول  یک  از  حتماً 
ثبت زمان هایی که به ورزش اختصاص  
تا پیشرفت   می دهم استفاده می کنم 

 خود را در طول زمان حس کنم.

 فعالیت فیزیکی در بارداری موجب تقویت عضلات می شود و به انجام زایمان راحت کمک می کند. 

 دکتر معصومه خیرخواهتهیه کننده: استاد دانشگاه علوم پزشکی ایران،  

 میترا صابونی 

. 

 



 83  پیوستها
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 : بیان اهداف، برنامه جلسات آموزشی و مقدمه معارفه

 آموزش دهنده مدت زمان منابع  روش آموزش محتوی آموزشی 

آشنایی با فراگیران و بیان اهداف جلسات 

 وتکمیل پرسشنامه
 دقیقه 40 ---  سخنرانی 

 میترا صابونی
 دقیقه 10 ---  سخنرانی و پرسش و پاسخ  کتابچه آموزشی توزیع منابع و پمفلت و  

 دقیقه 10 ---  سخنرانی و پرسش و پاسخ  مشخص کردن تاریخ و ساعت برگزاری جلسات
 

 

 

 هدف کلی جلسه اول: 

 شروع فعالیت فیزیکی در بارداریمنافع درک شده فعالیت فیزیکی و رفتارهای گذشته فعالیت فیزیکی در ادامه یا 

 اهداف رفتاری: 

 فراگیران با توجه به بسته های آموزشی ارائه شده در پایان جلسه اول باید قادر باشند: 

 فعالیت فیزیکی را تعریف نمایند.  -1

 مورد از اهمیت و اهداف کلی فعالیت فیزیکی در بارداری را بیان نمایند.  4حداقل  -2

 تأثیر فعالیت فیزیکی بر جسم زنان باردار را بیان نمایند. مورد از  5حداقل  -3

 حداقل سه مورد از تأثیر فعالیت فیزیکی بر روان زنان باردار را بیان نمایند.  -4

 تأثیر فعالیت فیزیکی برجنین در دوران بارداری را بیان نمایند.  -5

 دهند.  حیرا توض یدر باردار یکیزیف ت یفعال  یاجتماع  دیو فوا تیمز  -6

 شدت دفعات و مدت زمان فعالیت فیزیکی را بیان نمایند.  -7

 فراگیر بتواند موارد توقف فعالیت فیزیکی در دوران بارداری را نام ببرد؟ -8

 فراگیر بتواند علائم هشدار دهنده برای توقف فعالیت فیزیکی را بیان نمایند.  -9

لیت فیزیکی قبلی و راه های غلبه بر عدم موفقیت فعالیت فیزیکی قبلی  فراگیر بتواند دلایل موفقیت یا عدم موفقیت فعا  -10

 را توضیح دهد. 

 فراگیر بتواند شروع و ادامه فعالیت فیزیکی در زنان باردار فعال و کم تحرک را بیان نمایند.  -11
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 منابع روش آموزش  محتوی آموزشی 
مدت  

 زمان

آموزش 

 دهنده 

 محقق  دقیقه   10 ---  پاسخ پرسش و   پیش آزمون 

تعریف فعالیت فیزیکی و اهمیت و اهداف فعالیت  

 فیزیکی
 محقق  دقیقه   5 پاورپوینت  سخنرانی 

روانی و اجتماعی فعالیت فیزیکی و    -فوائد جسمی

تأثیر بر جنین وتجربه درک از فوائد فعالیت فیزیکی  

 در زن باردار  

   -سخنرانی

 پرسش و پاسخ 
 محقق  دقیقه   20 پاورپوینت 

شدت، مدت زمان و دفعات فعالیت فیزیکی در  

 دوران بارداری 

  -پرسش و پاسخ    -سخنرانی

 بحث گروهی
 محقق  دقیقه10 پاورپوینت 

موارد توقف فعالیت فیزیکی و علائم هشدار دهنده  

 برای توقف فعالیت فیزیکی 

   –سخنرانی  

 پرسش و پاسخ 
 محقق  دقیقه   10 پاورپوینت 

دلایل موفقیت و عدم موفقیت در فعالیت فیزیکی 

 فیزیکی باپرسش از تجارب قبلی زنان باردار  

   -سخنرانی

 پرسش و پاسخ 
 محقق  دقیقه   20 پاورپوینت 

شروع و ادامه فعالیت فیزیکی در زنان باردار فعال و  

 کم تحرک

   -سخنرانی

 پرسش و پاسخ 
 محقق  دقیقه   10 پاورپوینت 
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 هدف کلی جلسه دوم : 

 تشریح موانع موجود در زمینه فعالیت فیزیکی و راه های پیشنهادی جهت مقابله با آن.

 اهداف رفتاری: 

 هرم فعالیت فیزیکی و انواع فعالیت فیزیکی را بیان کنید.  -1

 فعالیت فیزیکی پرخطر در دوران بارداری را نام ببرید.  -2

 فیزیکی کم خطر در دوران بارداری را نام ببرید.  فعالیت -3

 . دیکن انیرا ب یدر باردار فعالیت فیزیکیموانع   -4 

 . دیده حیرا توض یدر باردار فعالیت فیزیکیغلبه بر موانع   یراه ها -5 

 نکات مورد توجه به هنگام فعالیت روزانه در منزل را بیان کنید.   - 6 

 آموزش دهنده مدت زمان منابع  روش آموزش محتوی آموزش 

 محقق  دقیقه 5  سخنرانی  مروری بر مطالب گذشته

 محقق  دقیقه 10  پرسش و پاسخ  پیش آزمون

 محقق  دقیقه 15 پاورپوینت پاسخ پرسش و   -سخنرانی هرم فعالیت فیزیکی و انواع فعالیت فیزیکی 

 محقق  دقیقه 5 پاورپوینت پرسش و پاسخ  -سخنرانی فعالیت های فیزیکی پرخطر

 محقق  دقیقه 5 پاورپوینت پرسش و پاسخ  -سخنرانی فعالیت های فیزیکی کم خطر

موانع موجودبرفعالیت فیزیکی در بارداری و 

 ذکر تجارب زنان باردار از موانع موجود 
 محقق  دقیقه 15 پاورپوینت بارش افکار  -سخنرانی

 محقق  دقیقه 20 پاورپوینت بحث گروهی  –سخنرانی  راه های غلبه بر موانع موجود

 10 پاور پوینت حرکتی -سخنرانی ومهارتی  نکات مورد توجه در هنگام کار روزانه 
مامای دوره  

 دیده 
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   هدف کلی:

 افزایش خودکارآمدی زنان باردار در زمینه فعالیت فیزیکی و تعهد برای برنامه ریزی فعالیت فیزیکی  

 اهداف رفتاری: 

 فراگیر بتواند دستورات وتوصیه های لازم جهت فعالیت فیزیکی در بارداری را بیان نماید.  -1

 نماید.  فراگیر بتواند نکات مورد توجه قبل از شروع فعالیت فیزیکی را بیان -2

 خودکارآمدی را تعریف کند.  -3

 تکنیک های افزایش خودکارآمدی فعالیت فیزیکی در زنان باردار را توضیح دهید.  -4

ارائه و تشریح چک لیست تعهد برای برنامه ریزی فعالیت فیزیکی و مراحل لازم برای رسیدن به فعالیت فیزیکی موردنظر   -5

 را توضیح دهند.

 یک تن آرامی را بصورت عملی انجام دهد. فراگیر بتواند تکن  -6

 

 منابع روش آموزش  محتوی آموزش 
مدت  

 زمان
 آموزش دهنده 

 محقق  دقیقه 5  سخنرانی  مروری بر مطالب گذشته 

 محقق  دقیقه 10  پرسش و پاسخ  پیش آزمون

دستورات و توصیه های لازم  

 جهت فعالیت فیزیکی 
 محقق  دقیقه 5 پاورپوینت  پرسش و پاسخ  -سخنرانی

نکات مورد توجه قبل از شروع 

 فعالیت فیزکی 
 محقق  دقیقه 5 پاورپوینت  پرسش و پاسخ  -سخنرانی

خودکارآمدی چیست و تکنیک 

 های افزایش خودکارآمدی 

پرسش و  -بحث گروهی  -سخنرانی

 پاسخ 
 محقق  دقیقه 20 پاورپوینت 

تکنیک تن آرامی برای  

 مدیریت استرس
 دقیقه 20 پاورپوینت   پرسش و پاسخ  -سخنرانی

کارشناس ارشد 

روانشناسی و مامای  

 دوره دیده 

ارائه و تشریح چک لیست  

تعهد به عمل برای برنامه ریزی  

 فعالیت فیزیکی

 دقیقه 15 پاورپوینت  سخنرانی 

کارشناس ارشد 

روانشناسی و مامای  

 دوره دیده 
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 هدف کلی:

افزایش تأثیر گذارنده بین فردی )حمایت اجتماعی( و تأثیر گذارنده موقعیتی )محیط( در زمینه انجام فعالیت فیزیکی زنان   

 باردار

 اهداف رفتاری: 

 خانواده زن باردار بتواند نقش حمایت خود از زن باردار در انجام فعالیت فیزیکی بیان نماید.  -

 اطرافیان را در انجام فعالیت فیزیکی بیان نماید. فراگیر بتواند جلب حمایت خود از  -

 فراگیر بتواند راهکارهای مقابله با موانع محیطی در انجام فعالیت فیزیکی را توضیح دهید.  -

 فراگیر بتواند موقعیت و مکان لذت بخش جهت انجام فعالیت فیزیکی را بیان نماید.  -

 

 مدت زمان منابع  روش آموزش محتوی آموزشی 
آموزش 

 دهنده 

 محقق  دقیقه 5 ---  سخنرانی  مروری بر مطالب گذشته

 محقق  دقیقه 10 ---  پرسش و پاسخ  پیش آزمون

اهمیت نقش والدین، ماما و خانواده در  

حمایت زنان باردار در انجام فعالیت 

 فیزیکی

پرسش و   -سخنرانی

 پاسخ 
 محقق  دقیقه 25 پاورپوینت

 محقق  دقیقه 10 پاورپوینت گروهی بحث  -سخنرانی جلب حمایت از اطرافیان 

 راهکارهای مقابله با موانع محیطی 
پرسش و   -سخنرانی

 پاسخ 
 محقق  دقیقه 15 پاورپوینت

توصیه به انجام فعالیت فیزیکی در 

 موقعیت لذت بخش 

پرسش و   -سخنرانی

 پاسخ 
 محقق  دقیقه 10 پاورپوینت
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 هدف کلی:

 قدرتی و کگل – کسب مهارت فعالیت فیزیکی حرکات کششی  

 اهداف رفتاری: 

 فراگیران بتواند حرکات کششی را بصورت عملی انجام دهند.  -

   انجام دهند. عملی بصورت را  کگل تمرینات بتوانند فراگیران -

 فراگیران بتوانند حرکات قدرتی و تقویتی را بصورت عملی انجام دهند.  -

 

 آموزش دهنده مدت زمان منابع  روش آموزش آموزشی محتوی 

 محقق  دقیقه 10 پاورپوینت سخنرانی  مرووری بر مطالب گذشته

انجام حرکات کششی فعالیت فیزیکی در زنان  

 باردار
 حرکتی  -مهارتی  

فیلم آموزشی  

 کتابچه آموزشی
 دقیقه 30

مامای دوره دیده  

در ورزشهای 

 بارداری

 حرکتی  -مهارتی   کگل   تمرینات انجام
فیلم آموزشی  

 کتابچه آموزشی
 دقیقه 20

  زنان در فیزیکی انجام تمرینات قدرتی فعالیت

 باردار
 دقیقه 30 کتابچه آموزشی حرکتی  -مهارتی  
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