
شرایطی است که بسیاری از زنان در مورد آن سوال دارند و می خواهند بدانند آیا در دوران بارداری ورزش و بارداری    انجام

به اندازه ای است که بسیاری از پزشکان متخصص و مربیان ورزشی   اهمیت ورزش در بارداری  می توانند ورزش کنند؟

می دانند. اگرچه ورزش در این دوران برای زنان بسیار مهم است اما باید با احتیاط انجام    رشد مناسب جنینانجام آن را باعث  

های فیزیکی ز فعالیتهای پزشکی در این زمینه امری اساسی است. برخی او رعایت توصیه  انتخاب ورزش مناسب .شود

باردار شامل   ایروبیک سبکو    رویپیاده،  شنا،  یوگامناسب برای زنان  فعالیت می  تمرینات  این  انجام  به باشد.  با توجه  ها 

 .کمک کند  سلامت مادر و نوزاد بهبودتواند به وضعیت بدنی و دستورات پزشک می

برای جنین از دیگر نکات مهم است. در هر   های خطرناکتجلوگیری از فعالی و    انجام حرکات اضافیهمچنین مراقبت از  

های لازم را صورت قبل از شروع هرگونه ورزشی در دوران بارداری، بهتر است با پزشک مشورت کرده و راهنمایی

و   مناسب  ورزشی  انتخاب  از  اطمینان  برای  کنید.  تمریناتدریافت  به  ، میانجام صحیح  متخصص  مربیانتوانید    ورزشی 

 .عه کنید که شما را در این زمینه راهنمایی کنندمراج

 مزایای ورزش در دوران بارداری 

ورزش در این   .زنان موضوعی است که از سمت متخصصان پزشکی مورد توجه قرار گرفته استورزش و بارداری  انجام

 :این مزایا عبارتند ازکمک زیادی کند. برخی از سلامتی و راحتی زنان تواند به مزایای بسیاری دارد و میدوران 

 .تواند احساس بهتری و راحتی بیشتری را برای زنان باردار ایجاد کندمی ورزش منظم در دوران بارداری 

شود که باعث افزایش سطح انرژی و احساس خوبی در طول  می آزاد شدن اندورفین در بدنانجام فعالیت های ورزشی باعث  

 .شودروز می

 .کمک کند و برای زنان باردار آرامش بیشتری فراهم کند سکین استرس و اضطرابتتواند به ورزش کردن می

 .تواند بهبود وضعیت خواب را در زنان باردار ایجاد کند و خواب بهتری را فراهم کندمی منظم داشتن فعالیت ورزشی

ق ورزش و بارداری با یکدیگر رابطه مستقیمی دارند. انجام ورزش منظم باعث   و عضلات دیگر بدن    لبی تقویت عضلات 

 .کندفراهم می کنترل بهتری بر تنفس شود و می

 تاثیر پیاده روی بر روی زانو درد  :بیشتر بخوانید

 .اندام کمک کند و از افزایش وزن غیرضروری جلوگیری نماید حفظ تناسبتواند به در طول این دوران ورزش می

 .، یبوست، نفخ و تورم کمک کندگرفتگی عضلات پا، کمردرد تواند به کاهش مشکلاتی مانند داشتن فعالیت ورزشی می

 .کمک کند زایمان زودرسو  دیابت بارداری ند به کاهش خطر برخی عوارض بارداری مانند توامیفعالیت فیزیکی  

در زنان باردار    سلامت جسمی و روانیتواند موجب  شود و قلب را تقویت کرده و میمی  پمپاژ مناسب قلب باعث  ورزش  

 .شود

های  پزشک خود مشورت کنند و راهنماییبا این وجود مهم است که زنان باردار قبل از شروع هرگونه فعالیت ورزشی با  

 .لازم را از وی دریافت کنند
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 های مهم ورزش و بارداری توصیه 

توانند به سلامتی و راحتی زنان باردار کمک  از اهمیت بالایی برخوردارند و می ورزش و بارداری های مهم توجه به توصیه

 :ها عبارتند اززیادی کنند. برخی از این توصیه

  های مناسب لباس انتخاب 

 .در طول ورزش بسیار مهم است هاحمایت از سینه بند مناسب برای های راحت، گشاد و استفاده از یک سینهانتخاب لباس

 استفاده از کفش مناسب 

باشد و پشتیبانی مناسب را برای پاها فراهم کند، ضروری   پاهای زنان باردارانتخاب کفشی مناسب برای ورزش که مناسب  

 .است

 انجام ورزش بر روی سطح صاف

سطح  های احتمالی این است که ورزش را بر روی یک  از دیگر توصیه های ورزش و بارداری، برای جلوگیری از آسیب

 .انجام دهیدصاف 

 های کافی تأمین کالری 

 .جلوگیری کنیدکافی کالری مصرف کنید تا از کمبود انرژی  برای تأمین نیازهای دوران بارداری به اندازه 



 مصرف آب 

جلوگیری   دهیدراتاسیون  بسیار حائز اهمیت است تا از خطر دچار شدن به  بعد از ورزشو    حین،  قبلمصرف مقدار زیادی آب  

 .شود

  های گرمخروج از محیط 

نید و های دارای آب و هوای گرم مانند اتاق بخار، جکوزی، یا سونا، به دمای بدن خود توجه کدر صورت ورزش در محیط

 .از تعریق زیاد جلوگیری کنید

  های مناسب ورزش در زمان 

جلوگیری   خطر تعریق زیادیا شب انجام دهید تا از  صبح زود تر روز مانند  در هنگام هوای گرم، ورزش را در ساعات خنک

 .شود

  آماده شدن قبل از ورزش

 .د را گرم کنیدو آماده شدن بدن، خو برای گرم کردن عضلاتهمیشه قبل از شروع ورزش، 

 

 اجتناب از ورزش در بیماری 

 .، از انجام ورزش خودداری کنید تا بدن خود را بهبود دهیدتبیا  بیماریدر صورت بروز هرگونه 



 پی زانو دلایل ورم زانو و درمان با پی آر  :بیشتر بخوانید

   انطباق با شدت مناسب 

 .ورزش باید با شدت مناسبی انجام شود و نباید خیلی سنگین یا خیلی سبک باشد

 در نظر گرفتن شرایط بدن 

  استراحت و ورزش نکردن اگر در روز خاصی احساس مناسبی برای ورزش کردن ندارید، بهتر است آن روز را برای  

 .اختصاص دهید

های لازم  کنیم که با پزشک خود مشورت کنید تا راهنماییقبل از شروع هرگونه فعالیت ورزشی در این دوران، توصیه می

 .خابی شما مناسب و ایمن استرا دریافت کنید و مطمئن شوید که ورزش انت

 های مفید برای زنان باردارورزش  

با یکدیگر ارتباط مستقیم دارند. اگر زنان در این دوران ورزش کنند، سلامت آنها و جنین تضمین خواهد    ورزش و بارداری

 :توانند شامل موارد زیر باشندهای مفید و مناسب در دوران بارداری میشد. ورزش

 .های عمومیورزش -1

 .حرکات ورزشی نشسته -2

 .انجام حرکات ورزشی ایستاده -3

 .خوابیده به پشتحرکات ورزشی  -4

 .انجام حرکات ورزشی خوابیده به پهلو -5

 .ورزش با توپ تناسب اندام -6

 .انجام حرکات ورزشی با دمبل -7

 .حرکات ورزشی چهار دست و پا -8
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 خلاصه مطالب

موضوعی است که پزشکان به آن توجه ویژه ای دارند. ورزش در این دوران اهمیت بسیاری دارد و    ورزش و بارداری 

های پزشکی و به های ورزشی مناسب، با رعایت توصیهدارد. انجام فعالیت  سلامتی مادر و جنینتأثیرات مثبتی بر روی  

مناسب، می ناراحتیمیزان  کاهش  مادر،  فیزیکی  و  بهبود روانی  به  منجر  از  تواند  بعضی  از  پیشگیری  دوران،  این  در  ها 

 .تر شودبرای زایمان بهتر و آسانسازی بدن مشکلات مرتبط با حاملگی و حتی آماده

برای هر فرد باردار بسیار حائز اهمیت است تا    های پزشکیرعایت توصیهو   های مناسبانجام ورزشبا این حال انتخاب و 

 .هرگونه خطرات و مشکلات ناشی از ورزش در دوران بارداری به حداقل ممکن رسیده و سلامتی مادر و جنین حفظ شود

 .دی اف مقاله کلیک کنید برای دانلود پی

 


