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ی از مهمترین نات که باید هنام بارداری و تلاش برای حفظ تناسب و تندرست در نظر گرفت این
است که به گروههای عضلان که به بارداری سالم کم خواهند کرد اولویت دهید و به عضلات که
ممــن اســت بــاعث فشــار شونــد اســتراحت دهیــد، بهویــژه وقتــ وارد مراحــل پایــان دوران بــارداری

مشوید.

پژوهشها نشان داده است که ورزش ملایم و منظم به وضعیت قرارگیری بدن، قدرت، تناسب و کشش
عضلات و خواب کم مکند و در افراد باردار، متواند به کاهش علائم مانند نفخ، ورم و کمردرد
کم کند. کار کردن برخ گروههای عضلان، بهویژه عضلات لن، متواند برای زایمان و نقاهت پس
از تولد نوزاد مفید باشد، بنابراین مهم است سب تمرین را انتخاب کنید که نه تنها برای شما مناسب
باشد، بله بر تقویت عضلات لن متمرکز باشد و بهجای زیبای ظاهر، آمادگ و عملرد بدن را تقویت

کند.

کینزول مگوید: از هرگونه تمرین شم با استفاده از عضله رکتوس ابدومینیس که با نام عضله شش
ته نیز شناخته مشود، خودداری کنید، بنابراین هر گونه تمرین شامل خم شدن شم یا انقباض ستون
فقرات را حذف کنید. عضله رکتوس ابدومینیس ممن است برای برخ جذاب به نظر برسد، اما واقعا
در دوران بارداری و پس از زایمان کارای چندان ندارد. عضلات عمیقتر شم است که باید روی آنها

کار کنیم.

با رشد بچه، شم شما نیز بزرگتر مشود و عضلات شمتان کمکم باز و جدا مشوند. وقت این
جداشدگ پس از زایمان به حالت اولیه بازنردد به آن جدایش شم (دیاستاسیز رکت) گفته مشود
که فوقالعاده شایع است. اما راههای وجود دارد که به جلوگیری از این عارضه یا بازگرداندن عضلات
ن و عضلات عرضتوانید این کار را با تقویت عضلات کف لکند. مم به حالت اولیه کم مش

عمیقتر شم که پشت عضله شش ته قرار دارند انجام دهید.

سازمان خدمات مل سلامت انلیس توصیه مکند تا اندازهای که احساس راحت مکنید ورزش کنید.
اهید یا تمرین را کاملا متوقف کنید و با پزشاز سرعت تمرین ب ،در صورت بروز هرگونه ناراحت
مشورت کنید. علاوه بر این، ایده خوب است که با فردی حرفهای، مانند مرب شخص یا مرب که
متواند در مورد نحوه اصلاح حرکات در مراحل بعدی بارداری به شما مشاوره دهد، تمرین کنید. اگر به
در مورد نوع تغییرهای ویید که باردارید و او توصیههایتان بروید، به مربتان مکلاسهای همیش

که در هر کلاس متوانید بدهید، ارائه خواهد داد.

کینزول مگوید: من افراد را تشویق مکنم که در دوران بارداری قوی شوند تا هنام درد زایمان، تولد
نوزاد و پس از آن احساس اطمینان و آمادگ داشته باشند، اما زنان باید شیوههای صحیح را یاد بیرند
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تــا از آســیبدیدگ جلــوگیری شــود، عملرد بــدنشان، اهمیــت تنفــس، حرکــت و علــت کــار روی گــروه
عضلان خاص را درک کنند. مهمتر از همه، هر روز باید از وضعیت بدنشان آگاه باشند، زیرا هر روز

بهویژه در دوران بارداری متفاوت است.

اگر پیلاتس، تمرین تناوب یا دویدن برایتان راحت نیستند، گزینههای فراوان دیری وجود دارند. شنا
بهدلیل حالت شناوری که آب ایجاد مکند، بهویژه در سهماهه سوم که وزن اضاف متواند به مفاصل
فشار بیاورد، متواند در دوران بارداری فوقالعاده مفید باشد. اگر در خانه ورزش مکنید، یوگا روی
تش با استفاده از بلوکهای بهعنوان پشت حمایت، نوارهای کشش مقاومت، توپهای ورزش و
وزنههای مچ پا متوانند ابزارهای عال برای تمرین ملایم باشند و متوانید مدت زمان را از ۱۰ تا ۴۵
دقیقه انتخاب کنید، بسته به اینه هر روز احساس مکنید چقدر توان دارید. لازم نیست ورزش شدید

کنید تا برایتان مفید باشد.

کینزول همچنین توصیه مکند که برای کم به تناسب و تندرست در دوران بارداری به گروههای
اجتماع بپیوندید. کلاسهای آنلاین، اپلییشنها و گفتوگوهای گروه متوانند در هر سهماهه بارداری
به شما کم کنند تا از کارشناسان و افراد در وضعیت مشابه راهنمای و حمایت دریافت کنید. مهمتر
از همه، توصیه کارشناسان بارداری این است که به بدنتان گوش بدهید و با سرعت که برایتان مناسب
است پیش برویدــ این ممن است بهمعنای ورزش هرروزه نباشد. هر شخص منحصربهفرد است و

مسیر سلامت ی نفر متواند کاملا متفاوت با دیری باشد.

ــزان ــا و می ــ، ممله ــامه غذای ــابراین خــواب، برن ــرد نیســت، بن ــز تلاشــ منف تناســب و تندرســت نی
آسودگ هم متوانند بر اثربخش تمرینها و توان جسمتان در روزهای گوناگون تاثیر بذارند. 

برنامه غذای متعادل، آبرسان مناسب به بدن، تنظیم خلقوخو و کیفیت خواب سلامت عموم و میزان
انرژی شما در دوران بارداری را تقویت خواهند کرد.


