
 ورزش در بارداری

 تريمستر اول

دو در جا يا  دوچرخه سواری انجام  ˛دقيقه فعاليتھايی مانند پياده روی ٣٠تا  ٢٠روز در ھفته به مدت  ۵تا  ٣: ورزش قلبی عروقی-١
.دھيد  با شدت متوسط يا خفيف انجام  

:گرم کردن-٢  

دقيقه ۵: مدت  

.می باشد که به ترتيب زير انجام دھيد پياده روی آرام و حرکات کششی:نوع فعاليت  

:          خم کردن سر به طرفين و حرکت بازوھا) الف  

        

):ثانيه نگه داريد ١٠مورد اخير را (چرخش تنه و کشش ساق  ˛خم شدن به طرفين)ب  

       

:کشش بازو به بالا و طرفين ˛بالا انداختن شانه ھا ˛)ثانيه نگه داريد ١٠(سر ۴کشش عضله ) ج  

 

 

 



 

.بار برای ھر طرف تکرار کنيد ٣ثانيه نگه داشته و  ١٠ھر حرکت را : حرکات کششی-٣  

آن را به  ˛روی زمين قرار داده حالا به کمک يک حوله يا ملافه که دور يک پا انداخته ايد به پشت دراز کشيده و ھر دو پا را ) الف
.که زانو خم نشود دقت کنيد. سمت بالا بکشيد  

 

حالا ھر  ˛ساق پای راست را روی زانوی چپ گذاشته و ھر دو دست را پشت ران چپ قفل کنيد ˛مانند شکل به کمر دراز کشيده )ب
.برای سمت مقا بل تکرار کنيد.دو پا را به سمت قفسه سينه بکشيد  

 

راست مچ پای راست را گرفته و سعی کنيد پاشنه را به باسن زانوی راست را خم کرده و به کمک دست حالا  ˛مانند شکل بايستيد) ج
.برای سمت چپ تکرار کنيد .راست نزديک کنيد  

 

حالا  .ھر دو زانو را خم کرده و کف ھر دو پا را به ھم برسانيد. مانند شکل روی زمين بنشينيد و کمر را به حالت کشيده نگه داريد) د
.روی زانوھا به سمت پايين فشار دھيد  

 

 



بازوھا را به عقب بکشيد و  ˛حالا بدون اينکه شانه ھا را به جلو ھل دھيد.مطابق شکل بايستيد و دستھا را در پشت به ھم قلاب کنيد) ه
.ثانيه نگه داشته و مجدد تکرار کنيد ١٠  

 

.تکرار انجام دھيد ١٠ست و با  ٢ھر کدام از اين تمرينات را در : تمرينات قدرتی-٣  

کيلوگرم را با دو دست بلند کرده به طوريکه بازوھا به حالت  ۵/١تا  ١يک وزنه حدود . مطابق شکل روی زمين دراز بکشيد) الف
يعنی به طرف زمين ببريد و دوباره به حالت اول  ˛حالا به آرامی بازوھا را به طرف عقب .کشيده و به طرف سقف قرار گيرد

.جام اين حرکت در ھر مرحله کمر و باسن شما از روی زمين بلند نشودمراقب باشيد که در طی ان .برگرديد  

 

لگن شما از روی زمين بلند شود يک پا را به آرامی بالا آورده حالا بدون اينکه اجازه دھيد .مطابق شکل روی زمين دراز بکشيد) ب
.ه و به ھمين ترتيب  تکرار کنيدروی زمين قرار داده و دوباره اين کار را با پای ديگر انجام داد" و سپس مجددا  

 

" حالا زانوھا را مطابق شکل خم کرده و مجددا. پاھا را به اندازه عرض شانه باز کرده و انگشتان را به سمت خارج بچرخانيد)ج
.بايستيد  

 



خم کرده و شانه ھا  حالا در حاليکه آرنج را. کيلوگرمی را در دست نگه داريد ٢مطابق شکل روی صندلی زانو بزنيد و يک وزنه )چ
.وزنه را بالا بکشيد و مجدد به جای اول برگشته و با سمت ديگر تکرار کنيد ˛را به ھم نزديک می کنيد  

 

حالا يک پا را بالا آورده به طوريکه زانو خم نباشد و در امتداد . بازوھا به حالت کشيده باشند.مطابق شکل روی زمين زانو بزنيد)ح
سپس پا را به .تصور کنيد که يک ليوان آب در پشت خود قرار داده ايد و بايد مراقتب باشيد که نريزد. بگيرد با سر و تنه شما قرار

.تکرار کنيد" اول برگردانده و با سمت ديگر مجددا جای   

  

 

.در مرحله دوم تمرين قبل را با دستھا تکرار کنيد  

 

   

راست و پای چپ ھمزمان و سپس با دست چپ و پای راست ھمزمان تکرار اگر در دو مرحله قبلی موفق بوديد يک بار با دست 
.کنيد  

 

حالا سعی کنيد که باتک خود را از روی .زانوھا خم و بازوھا به حالت کشيده کنار بدن باشد ˛مطابق شکل به پشت دراز کشيده)خ
.تکرار کنيد" لت اول برگشته و مجدداسپس به حا.زمين بلند کنيد در حاليکه ھمچنان کف پاھای شما روی زمين قرار دارد  

 

 



در ابتدا مقدار . برای انجام اين ورزش سعی کنيد که عضلات داخل واژن را به داخل بدن و به سمت بچه بکشيد: ورزش کگل)د
مراقب باشيد که احساس سفتی در ناحيه شکم و  .به تدريج سعی کنيد که عضلات را بالا و بالاتر بکشيد. جزئی انقباض کافی است 

ست و در ھر ست  ٣تا  ٢اين حرکت را در  .ثانيه نگه داشته و سپس شل کنيد ۵تا  ٣ھر انقباض را .کمر و رانھا و باتک نداشته باشيد
.تکرار انجام دھيد ١٠با   

سپس تا جايی که می توانيد . به سمت خارج باشدو جھت انگشتان پا  مطابق شکل پاھا را کمی بيشتر از عرض شانه ھا باز کرده)ذ
.تکرار کنيد" حالا بلند شده و مجددا.در تمام طول انجام اين حرکت کمر را به حالت کشيده نگه داريد. خود را به زمين نزديک کنيد  

 

 


