
 

 

 

 

 

 

 کشش در پهلو
هدف: تقویت و انعطاف پذیری عضلات کمر و دنده ها و کاهش 

 یبوست

 

 

 

 

 

 قابل توجه مددجويان محترم :

واحد ارتقاء سلامت بيمارستان آماده پاسخگویي به سوُالات شما در           

 خصوص پيشگيری ، درمان ، مراقبت از بيماری و نحوه پيييگيييری           

با شماره تلفن  41-41مي باشد . در صورت نياز ، مي توانيد از ساعت               

 .(  تماس حاصل نمایيد414داخلي       15455354  -7بيمارستان ) 

  https://emamhasan.abzums.ac.ir/ 

 

 و احد ارتقاء سلامت -با سپاس  

 

تقویت عضلات بازو و ستون فقرات، عضلات پشت، تقویت عضلات 
 سينه و پيشگيری از شل شدن انها:

این تمرین برای پيشگيری از سوزش سر دل و ترش کردن نيز موثر 
.است  

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 گرم کردن دستها و مشتها:
این تمرین برای رفع خستگي دستها و بازوان، جلوگيری از کاهش            
ورم انگشتان، جلوگيری و کاهشش مورمور شدن و خواب رفتگي و           

  بي حسي انگشتان
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 تاب دادن:
تقویت و انعطاف پذیری عضلات کمر و دنده هاهدف:   

پشت کاملا صاف، چرخش دنده ها به سمت چپ و نگاه کردن 
به سمت شانه چپ و سپس به سمت راست و نگاه به شانه 

1راست                               

 البرزدانشگاه علوم پزشكي وخدمات بهداشتي درماني 

 شبكه بهداشت ودرمان شهرستان نظر آباد

 بيمارستان امام حسن مجتبي )ع(

 

بهههار     –تهيه و تنظيم : واحد ارتقاء سلامت و آموزش به بيمار             

3041 
منبع : کتاب آموزشهاي دوران بارداري و آمهادگهي بهراي              

 04سال چاپ تابستان —انتشارات پژواك ،آرمان —زايمان



 

 

 

 

 

 

 

دستها را کشيده در جلوی بدن و به تناوب با قدرت بيشيتيری              
 یکي یکي به سمت جلو بکشيد.

 

 

 

 

دستها کشيده به سمت طرفين و به تناوب و با قدرت بيشتيری             
 .یکي یکي به سمت چپ و راست بکشيد
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 چرخش شانه چپ و راست به نوبت به سمت عقب و جلو -1

چرخش با هر دو شانه به سمت عقب و جلو در حين حرکات تنفسي -1

 کاملا طبيعي

 تقويت عضلات بازو و سينه و ستون فقرات:

 حرکت اول: پشت را کاملا صاف و دستها را در پشت بدن به هم برسانيد.

 

 

 

 

 

:حرکت دوم  

بازوان را کشيده و در جلوی بدن انگشتان را در هم قلاب کنيد 

 و به تناوب به بيرون بکشيد.

 

 

 

 

 

 

 

 

دستها کشيده در بالای سر و به تناوب با قدرت بيييشيتيری               

 دست ها را یکي یکي به سمت بالا بکشيد.
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 ورزش هاي حين بارداي)حرکات بالا تنه(
 تقويت گردن

 هدف: کاهش فشار و درد در ناحيه گردن

 
 
 
 
 
 

گردن را به همراه دم و بازم به سمت جلو و عقب و طرفين حرکت 
 دهيد.

 تقويت عضلات شانه
هدف: کاهش فشار ناحيه گردن، شانه و تقویت عضلات شانه و 

 قسمت بالای پشت
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