
انجام صحیح این تمرینات  باعث تقویت عضلات کف لگن و            هدف:   

افزایش انعطاف پذیری عضلات می شود و افتادگی  رحم و مثانه  و               

بواسیر  و تکرر ادرار و دفع ناگهانی ادرار را  کهاشهش مهی دشه                

شمچنین از کاشش لذت جنسی پیشگیری می کن  و در ترمیم سریع            

 محل بخی  شای زایمان طبیعی نیز موثر است 

 

 تمرین دوم:

واژن را اسانسوری تصور کنی  ک  از طبق  اول ب  پنجم مهی رویه        

عضلات واژن را ب  ترتیب از طبق  اول تا پنجم منقبض کنی  و پس از      

چن  لحظ  تحمل از طبق  پنجم ب  اول ب  ت ریج شل کنهیه   ایهن             

 تمرین را چن  بار در روز انجام دشی  

ش ف: مانن  تمرین اول و شمچنین ب  شما کمک میکن  در اخهریهن               

 مراحل زایمان ب  کجا بای  فشار وارد کنی  

ثانی  عضلات را منقبض  2در شروع ممکن است نتوانی  بیش از نکته: 

نگ  داری  این امر طبیعی است و  با تمرینهای م اوم زمان انقباض را              

 افزایش دشی  

 قابل توجه مددجویان محترم :

واح  ارتقاء سلامت بیمارستان آماده پاسخگویی ب  سوُالات شما در           

 خصوص پیشگیری   درمان   مراقبت از بیماری و نحوه پهیهگهیهری           

با شماره تلفن  42-41می باش    در صورت نیاز   می توانی  از ساعت               

    (  تماس حاصل نمایی 424داخلی       15455354  -7بیمارستان ) 

 و اح  ارتقاء سلامت -با سپاس  
https://emamhasan.abzums.ac.ir/ 
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 کشش در ناحیه ران: 

کشش در ناحی  کشال  ران و ستون فقرات برای کاشش درد هدف: 

 در ناحی  کشال  ران  تقویت عضلات پشت  و پرین  و لگن 

نزدیک کردن زانوشا ب  زمین تا زمانی انجام شود ک  احساس نکته: 

درد نکنی   در شفت  شای پایان بارداری تاکی  بر روی تمرین شایی 

 است ک  ب  تقویت و انعطاف پذیری لگن کمک می کن  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تمرینهای کف لگن:
انجام این تمرینات در بارداری  بع  از زایمان و حتی دیگر مراحل            

زن گی توصی  می شود این تمرینات را می توانی  در شر وضعیتی            

انجام دشی : خوابی ه ب  پشت با زانوشای خمی ه  نشست  ب  حالت            

 چهار زانو یا چهار دست و پا

 

 تمرین اول:

عضلاتی ک  از دفع گاز و ادرار جلوگیری می کن  را منقبض و شل              

 بار در روز انجام دشی   03تا  43کنی   این تمرین را 
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 البرزدانشگاه علوم پزشکي وخدمات بهداشتي درماني 

 شبکه بهداشت ودرمان شهرستان نظر آباد

 بیمارستان امام حسن مجتبي )ع(

بهههار     –تهیه و تنظیم: واحد ارتقاء سلامت و آموزش به بیمار          

3041 
منبع : کتاب آموزشهای دوران بارداری و آمهاديهي بهرای              

 09سال چاپ تابستان —انتشارات پژواك ،آرمان —زایمان



 تمرین در وضعیت چهار دست و پا :

کاشش درد در ناحی  کمر و تقویت ستون فهقهرات و     هدف :  

 عضلات شکم

حرکات چهار دست و پا برای برداشتن فشار از روی            نکته:   

عروق اصلی شکم ک  نقش حمل مواد غذایی ب  جنین را دارد            

بسیار مناسب است و در ضمن جنین از شیچ طهرف تهحهت         

 فشار قرار نمی گیرد 
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 تمرین در وضعیت دراز کشیده به پهلوها:

 

: کاشش درد در ناحی  ان ام تحتانی  گرفتگی عضلات پا  هدف

 کاشش ورم  و تسهیل گردش خون و پیشگیری از واریس
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 به نام خدا

 ورزش های دوران بارداری

 )حرکات پایین تنه(

 تمرین در وضعیت دراز کش:

: تقویت و افزایش ق رت عضلات شکم و کمر اصهلا             هدف

 انحنا و قوس کمر  کاشش کمر درد و تقویت لگن

ب  پشت دراز بکشی   و ب  شمراه دم عضهلات بهاسهن                 

رامنقبض کنی  و از زمین بلن  نمایی  و با بازدم عضهلات              

 .باسن را شل کرده و پشت را ارام روی زمین بگذاری 
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