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  در طول بارداری دلایل انجام ورزش

 شود منجر به کنترل وزن و مانع یبوست می •

به جلوگیری از دیابت بارداری و سایر مشکلات مربوط به  •
 کند بارداری کمک می

 کند به جلوگیری از مشکلات کمر کمک می •

 دهد های واریسی را کاهش می تورم پاها و رگ •

 کند دوره نقاهت پس از زایمان را کوتاه می •

باعث افزایش انرژی و تندرستی و بهبود کیفیت خواب  •
 شود می

 دهد خطر بیماری مادر و کودک در آینده را کاهش می •
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هایی که در آن باید روی  از ورزش
شکم خود بخوابید، و نیز پس از 

هایی  بارداری، از ورزش 61هفته 
که باید به پشت بخوابید، پرهیز 

 کنید.

 

 

از انواع ورزشی که شامل پریدن زیاد یا لرزش یا خطر افتادن یا 
 ضربه خوردن را به همراه دارد، پرهیز کنید.

عادی ای داشتید، ورزش  اگر در نتیجه ورزش، هر گونه احساس غیر
ید.   را متوقف کنید و با کلینیک زایمان تماس بگیر
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 مشاهدات درباره ورزش در طول بارداری

 در کلینیک زایمان درباره عادات ورزشی خود صحبت کنید. •

 ها در طول بارداری بی خطر هستند. بسیاری از ورزش •

ورزش تا زمانی که زن باردار به طور کلی سالم است و  •
 رود، خطری در برندارد. اش بدون مشکلی پیش می بارداری

کردید، بهترین کار این است  اگر قبل از بارداری ورزش نمی •
که به آرامی شروع به ورزش کنید و بیش از حد خودتان را 

 خسته نکنید.

 باا یااد   د ر   طاو ل   بااا ر د ا ر ی ،   عا ا       اا ا     او د   ر ا   قاو ی   کانایاد   
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توانید در کل سال، بیرون از خانه ورزش  شما می •
 کنید.

رقص، شنا، بازی با کودکان در محیط بیرون و پیاده  •
 روی تند بهترین انواع ورزش هستند.

 انواع مناسب ورزش
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 هر روز بیرون پیاده روی کنید •

 هر وقت ممکن است، از پله استفاده کنید •

 تا محل خرید و محل کار، پیاده بروید •

استفاده از وسایل حمل و نقل عمومی نیز امکان  •
 کند تحرک بیشتر را فراهم می

 —ورزش کاربردی 

زکاری که باعث افزایش تندرستی می  های روزمره فعا یت  شود مانند تمیر
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ای که در طول روزهای هفته ‌هفته به گونه دقیقه در ‌03ساعت و  2شود حداقل ‌توصیه می

  تقسیم شود، تحرک سریع داشته باشید
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