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دوران بارداری ی از مهمترین و حساسترین مراحل زندگ هر زن است که همراه با تغییرات
جسـم و روحـ گسـتردهای مباشـد. در ایـن بـازه زمـان، حفـظ سلامـت مـادر و جنیـن اهمیـت
ویژهای پیدا مکند و انتخاب سب زندگ مناسب متواند تاثیر قابلتوجه بر کیفیت بارداری و

روند رشد جنین داشته باشد.

ورزش، به عنوان ی از راهارهای مؤثر برای بهبود سلامت جسم و روان، در دوران بارداری اهمیت
بسـیار زیـادی دارد؛ امـا نرانهـا و باورهـای غلـط دربـاره خطـرات احتمـال آن بـاعث شـده بسـیاری از

مادران از انجام فعالیتهای ورزش خودداری کنند.

ورزش در بارداری نه تنها سلامت مادر را حفظ مکند، بله فواید زیادی هم برای جنین دارد. فعالیت
بدن متواند خطر ابتلا به دیابت بارداری را کاهش دهد، خلقوخو را بهبود بخشد، خواب بهتری فراهم
کند و حت زایمان را آسانتر کند. ورزش، انرژی را افزایش مدهد و از کمردرد و یبوست جلوگیری
مکند. مادران سع کنند از هفتههای اول با فعالیتهای سب مانند پیادهروی شروع کنند اما حتما با

پزش مشورت داشتهباشند.

بهترین ورزش در دوران بارداری چیست؟

کرامتـ: بهتریـن ورزشهـا در بـارداری مـواردی هسـتند کـه ایمـن، کمتـاثیر و مفیـد بـرای قلـب و عضلات
باشند. پیادهروی، شنا و یوگای بارداری را از بقیه ورزشها اولویت بیشتری دارد، زیرا این فعالیتها
انرژی را افزایش مدهند و خطر عوارض را کاهش مدهند. پیادهروی سریع نیز مفاصل را حفظ کرده و
با ورزشهای تمرکز بر ۱۵۰ دقیقه فعالیت متوسط هفت بخشد. به صورت کلخلقوخو را بهبود م
مانند پیلاتس که قدرت هسته بدن را تقویت مکند در دوران باردرای مفید است؛ این ورزشها نه تنها

وزن مادر را کنترل مکند، بله باعث راحتترشدن زایمان طبیع هم مشود.

ورزشهای مناسب برای دوران بارداری را متوان به فعالیتهای چون ورزش کل، ورزش پیلاتس،
پیادهروی روزانه، تمرینات قدرت سب، ورزش یوگای بارداری و دوچرخه ثابت تقسیم کرد.

همچنین ورزشهای آب مانند شنا و ایروبی آب در بارداری ایمن و مفید هستند زیرا آب وزن بدن را
حمایت مکند و فشار روی مفاصل را کاهش مدهد. این فعالیتها خطر افزایش وزن بیشازحد را کم

کرده، بدن را بهبود مبخشد و درد کمر و تورم را تسین مدهد.

مادران برای شروع این نوع از ورزش، ۲۰ تا ۳۰ دقیقه در استخر ولرم، ۳ بار در هفته انجام دهند؛ این
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ورزشها در تمام دوران بارداری مناسب است اما مادران توجه داشته باشند که حتما ببرای شروع
ورزش با دکتر خود مشورت کنند.

ورزش کل چیست؟

کرامت: ورزش کل که شامل انقباض و رها کردن عضلات کف لن است، در بارداری برای تقویت
حمایت از رحم، مثانه و رودهها ضروری است. این تمرینات از نشت ادرار جلوگیری مکنند؛ مادران
ورزش کل را روزانه ۱۰ ترار، با نه داشتن ۳ تا ۵ ثانیه عضلات لن، انجام دهند. فواید این ورزش
شامل کاهش مشلات پس از زایمان مانند افتادگ اندامها است. مادران بهتر است از ماه اول باردرای
ورزش کل را در حالت نشسته یا ایستاده شروع کنند و اگر دچار درد شدند با متخصص مشورت

کنند.

بهترین ورزش برای کمردرد در بارداری چیست؟

کرامتـ: بـرای تسـین کمـردرد در بـارداری، تمرینـات ماننـد کشـش کمـر روی دسـت و زانـو و اسـات
دیواری مفید هستند. انجام ورزانه این حرکات به تقویت عظلات کم کرده و وضعیت بدن را بهبود
مبخشد. مادران از تمرینات کشش سنین دوری کرده و با ۱۰ ترار شروع کنند. این روشها برای

تسین درد کمر ایمن هستند و افراد متوانند در خانه انجام دهند.

آیا ورزش بارداری برای جنین خطرناک است؟

کرامت: هنام برنامهریزی برای شروع ورزش در دوران بارداری به صورت معمول سوالات زیادی در
ذهن مادر ایجاد مشود، از جمله اینه آیا ورزش در بارداری برای جنین خطری ندارد؟ در پاسخ به این
سوال بانوان باید بدانند که کودک توسط مایع در کیسه آمنیوتی احاطه شده است که درون رحم قرار
گرفته و توسط اندامها، عضلات و بدن فیزی مادر احاطه شده است و این ی محیط نسبتاً امن برای
کودک در حال رشد ایجاد مکند. به همین دلیل انجام حرکات ورزش درصورتیه مادر از سلامت

کامل برخودار باشد، هیچگونه آسیب به جنین نمرساند.



ورزش های خطرناک در دوران بارداری چیست؟

کرامت: ورزشهای خطرناک در بارداری متوانند به جنین آسیب بزنند یا خطر سقط ایجاد کنند. مادران
از انجام فعالیتهای که شامل برخورد با دیران یا بالا رفتن از ارتفاع هستند خودداری کنند.

این ورزشها متوانند جریان خون را مختل کرده و یا آسیب فیزی به مادر و جنین وارد کنند. همچنین
بهتـر اسـت در گرمـای زیـاد ورزش نننـد تـا از گرمـازدگ جلـوگیری شـود. بعضـ از انـواع ورزشهـای
،اســ ،ــال، غواصــ ــد فوتب ــارداری مــواردی چــون ورزشهــای برخــوردی مانن ــاک در دوران ب خطرن

دوچرخهسواری کوهستان و بلند کردن وزنههای سنین هستند.

تمرین با وزنه برای بانوان باردار خطر ساز است؟

کرامت: اگر مادری قبل از بارداری به تمرینات قدرت از جمله بدنسازی مپرداخته است، اکنون نیز
متواند زیر نظر مرب مخصوص دوران بارداری تمرینات قدرت و بخطر را انجام دهد. همچنین مادر

دقت کند که حین انجام تمرینات نباید به پشت دراز کشیده و وزنهها را نیز روی شم خود نه ندارد.

انجام حرکات کشش به مادر و جنین چه کم مکند؟

کرامتـ: تمرینـات کششـ و تنفسـ، جـزو بهتریـن فعالیتهـا بـرای حفـظ انعطـافپذیری بـدن و کـاهش
تنشهای عضلان در دوران بارداری است. کششهای ملایم به ویژه در نواح پشت، کمر، گردن و پاها

باعث بهبود گردش خون، کاهش درد و جلوگیری از سفت شدن عضلات مشوند.

با تمرکز بر تنفس عمیق و کنترل شده، موجب کاهش اضطراب، افزایش اکسیژنرسان تمرینات تنفس
به بدن و آرامش ذهن در مادران مشوند. این تنیها برای زمان زایمان بسیار مفید هستند چرا که به
مادر کم مکنند تنشهای ناش از درد را بهتر مدیریت کند؛ همچنین، انجام منظم این تمرینات باعث

کاهش استرس و بهبود کیفیت خواب مشود که هر دو برای سلامت مادر و جنین حیات است.


