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 مقدمه

 یا شهرها کردنقرنطینه و گسترده اقدامات اتخاذ به وادار را کشورها از بسیاری جدید، کروناویروس جهانی بحران

کارهای است. با توجه به این که هنوز دارو و واکسنی برای آن کشف نشده است؛ لذا یکی از راه نموده کل کشور حتی

 مادگیآ تقویت و ایتغذیه هایمراقبت تنهانه میان، این درباشد. رویارویی با آن تقویت سیستم ایمنی میاساسی برای 

 یستمس تقویت اساسی کلید عنوان به روزمره ورزشی هایفعالیت انجامبلکه  است، اهمیت حائز بسیار آرامش حفظ و روانی

 ورزشی هایفعالیت انجام. گزارش شده است که کند آفرینینقش روانی و ایتغذیه هایمراقبت تواند در کنارمی ایمنی

 یا و هانوتروفیل طبیعی، کشنده هایسلول مانند ایمنی سیستم هایاز سلول برخی تعداد عملکرد متوسط، شدت با

 . (2)(1)دهدمی افزایش ها را بادیآنتی

 از جمله باردار زنان است؛ ترجدی مراتب به های پرخطرگروه خصوص در مراقبتی هایتوصیه میان، این در

 به توجه با بارداری دوران در کلی طور به که چرا باشند؛می 19-کووید بیماری به ابتلا لحاظ از جامعه پرخطر هایگروه

 در ویژه به تنفس عمل دیافراگم، پرده آمدن بالا از ناشی تنفسی دستگاه بر وارده فشار افزایش و رحم حجم افزایش

رسد تغییرات هورمونی و ایمونولوژیکی ایجاد شده همچنین به نظر می. است همراه نسبی اختلال با بارداریسوم ماههسه

موثر در این زنان  19-های عفونی مانند کوویددر این دوران در کنار تغییرات آناتومیکی در ایجاد زمینه ابتلا به بیماری

 کرده زیادی پیدا اهمیت فرد، به فرد تماس بیشتر هرچه کاهش و خانه محیط در ماندن اهمیت دوران این . در(3)است 

 سکری که افرادی و بیمار افراد با و برده سر به خانگی قرنطینه در دوران این در باردار مادران است درنتیجه، لازم. است

 ینچن در که است آن اهمیت حائز از سوی دیگر، نکته .باشند نداشته ارتباط است، بالا آنها در 19-کووید بیماری به ابتلا

 فیمن عوارض مهمترین از یکی بتوان شاید. برسانیم حداقل به را خانه محیط در ماندن عوارض بتوانیم باید شرایطی

 اجتماعی مراودات قالب در روزمره معمول زندگی در معمولاً که ایگونه به. کرد تلقی تحرکیکم را منزل محیط در ماندن

 حفظ برای شرایطی چنین در گیرند؛می شکل ما جسمانی حرکات از بسیاری خانه از بیرون در شغلی هایفعالیت انجام و

 کارهای مناسب فعالیت ورزشی ویژه هر گروه خاص مهم و اساسی خواهد بود. ارایه راه روزانه کافی فعالیت

 مزایای فعالیت ورزشی در دوران بارداری

( ACOG) آمریکا در زنان و زایمان و زنان کالج ،(HHS) متحده ایالات انسانی خدمات و درمان بهداشت، وزارت

به  مرتب رطو به یک متخصص زنان، با مشورت از پس سالم باید باردار زنان کندمی آمریکا توصیه ورزشی پزشکی وکالج

 زنان است لازم آمریکا ورزشی طب انجمن و آمریکا زایمان و زنان انجمن راهنمای اساس بر . (5)فعالیت ورزشی بپردازند 
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 ایهفعالیت جلسه دو ضمناً. بگنجانید خود زندگی برنامه در را هوازی هایفعالیت دقیقه 15۰ میزان حداقل هفته در باردار

 . باشدمی ضروری باردار مادران برای پذیریانعطاف و کششی مقاومتی، تمرینات حاوی

 33 بدنی بیشتر از توده نمایه افراد با در ویژه به حاملگی دیابت مانع از بروزبارداری  دوران درفعالیت ورزشی 

 ، داشتن(8)کمردرد میزان اکلامپسی، کاهش پره به ابتلا خطر ، کاهش(7)دیابتی مادران خون گلوکز غلظت ، کاهش(6)

 جسمی ، افزایش عملکردهای(6)مادران حد از بیش وزن یشافزا از ، جلوگیری(6)تولد  در هنگام طبیعی وزن با نوزادان

 شایع کاهش مشکلات و (1۰)باردار  زن وضعیت بدنی و بهبود زندگی کیفیت بهبود و سلامت روانی ، افزایش(9)مادر

. درادامه (11)شوداضطراب می و خوابیبی تنفس کوتاه، خستگی، پا، ساق عضلات گرفتگی ادم، بارداری مانند دوران

 ار مدل تمرینی پیشنهاد برای این گروه ارایه شده است. ضمن تعریف سطوح مختلف آمادگی بدنی برای مادران بارد

 مختلف آمادگی بدنی مادران باردار سطوح

های بازه در یا دادهنمی انجام ورزشی هایفعالیت قبل از بارداری که است کسی : فرد مبتدیسطح مبتدی

 نموده است.می تمرین ورزشی ریزیبرنامه و جسمانی آمادگی مورد در کم تخصص یا دانش با پرفاصله

پردازد های ورزشی میبه فعالیت هفته در بار 3 یا 2 منظم طور به : در این سطح آمادگی بدنی، فردسطح متوسط

 دارد. بدنی هماهنگی و سلامتی برای جسمانی اهمیت آمادگی از خوبی درک و

 مادگیآ درمورد ایگسترده دانش که است کسی ورزشکار دارای سطح آمادگی بدنی پیشرفته: سطح پیشرفته

 پذیرد.می را جدید هایچالش کند ومی ورزش بالا فشار با هفته در بار 5 تا 4 و دارد ورزشی ریزیبرنامه و جسمانی

 انتخاب فعالیت ورزشی مناسب مادران باردار

 تکرار

 شروع هفته در بار 3 یا 2 با مبتدیان. کنید ورزش هفته در بار 5 تا 3 خود جسمانی آمادگی سطح به توجه با

 .است هفته روزهای بیشتر در منظم، کردنورزش هدف. دهندمی افزایش استقامت و قدرت افزایش با را تکرارها و کنندمی

  شدت

 است فعالیت بدنی را انجام دهید، شده گیریاندازه ده تا یک بین 1(RPEدرک فشار ) مقیاس روی که با شدتی

 این باردار تمام زنان هدف باشد.می فعالیت شدت از خودتان درک براساس بلکه نیست؛ قلب ضربان براساس مقیاس این

  کنند. ورزش ،برنامه طی )تا حدی دشوار( در 4سطح  در که است

 کوتاه مکالمه یک بتوانید که که تا حد واماندگی فعالیت نکنید. این باشید داشته یاد به هابرای برآورد این مقیاس

 که ضربان باشید داشته یاد به دارد. همچنین زیادی اهمیت دهید، انجام کردنعرق شدت به یا کشیدننفسبدون بریده  را

 و سخت نگیرید. نیاورید به خود فشار پس یابد؛می افزایش بارداری درنتیجه ضربه در دقیقه 1۰ حدود طور میانگینبه قلب

                                                           
1 Rating of Perceived Exertion 
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 مانز

 دقیقه 3 تا 2 هفته هر و کنند شروع هفته در جلسه 3 یا 2 در عروقی قلبی مداوم فعالیت دقیقه 15 باید مبتدیان

 هایدستورالعمل از نیز مقاومتی ورزش. برسند هفته در جلسه 5 تا 3 در دقیقه 4۰ تا 3۰ حداکثر به تا افزوده  فوق زمان به

 اگر دهید؛ گوش خود بدن به. دارد نیز استثناهایی قانونی هر که باشید داشته یاد به فقط. کندمی تبعیت یکسانی زمانی

  ندهید. انجام را آن ندارید خوبی احساس

 نوع فعالیت ورزشی

باعث  کار کند. اینمی استفاده عضلات بزرگترین از که دهید انجام را هاییتمرین ابتدا قدرتی، هایتمرین هنگام

 یک تمرین دهید،می انجام مقاومتی ورزش هفته در روز 3 اگر شود. حفظ ورزش حین در شما استقامت که شودمی

 بیشتر، فعالیت یا روز 4 شود. اگرمی پیشنهاد استراحت میان، در روز یک حداقل با جلسه هر برای بدن کل متداول

 روز تمرین یک برای مثال دهید. انجام متفاوت روزهای در ای را هشد بندیبخش تمرین توانیدمی دهید،می انجام مقاومتی

 دهید.  انجام را تنه پایین ورزشی  تمریندیگر روز و بالاتنه

باشند و افراد با  داشته ست هر بین استراحت بازه دقیقه دو یا یک با تایی 12 تا 8 ست دو یا یک باید مبتدیان

 علاوه داشته باشند. به ست هر بین در استراحت دقیقه 1 با بیشتر یا 12 تکرار با ست 3 تا 2 باید پیشرفته و متوسط سطح

 .استراحت کنید ساعت یک فعالیت ساعت هر برای که است این بارداری بازیافت / استراحت کلی قانون

 ماههسه هر به مربوط ورزشی هایفعالیت راهنمای

 ماهه اولسه

که  است مهم بسیار پس داد؛ خواهد رخ شدیدی هایاست. پیشرفت پرهزینه بسیار بدن برای ماههسه دوره اولین

 این تجربه کنید. را تهوع و خستگی از بالایی سطح است، ممکن نزنید. آب به گداربی و نیاورده فشار خود به حد از بیش

 کند.محدود می را شما فعالیت امر،

 ماهه دومسه

زمان  این در باشد. شده تمام باید موقع این تا آورد. تهوعمی ارمغان به ایتازه نیروی معمول طور به دوم ماههسه

 کند. تکرارهای بیشتر،نمی ایجاد محدودیتی حرکت در واقعا شود، مشخص شکم اگر حتی و است بالاتر انرژی سطح

 و کشش تمدد اعصاب، آرامش، برای که شوید مطمئن هم باز اما است، دسترس در جدید هایتمرین و بیشتر هایست

 باز طاق حالت در ورزشی فعالیت معمولااست.  اولویت یک همچنان روزانه رویپیاده  .دگذاریمی مناسبی زمان آزادسازی

 شود.نمی توصیه

 سه ماهه سوم

 همچنان کافی باید شما انرژی بیشتر، اول یا ماه در کنید. آماده زایمان درد برای را خود بدن تا مانده باقی ماهسه

 خواهید روزها شمارش و بودن مبهم شدن،احساس آرام به شروع زیاد احتمال به شما نه، و هشت هایماه در اما باشد،

 تمرینات ها کنید ووزنه و تکرارها کردنکم به شروع عادی طور به دهید،می ادامه را خود تمرینات همانطورکه .نمود
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 شکم، مانند آن اطراف عضلات و لگن کف برای کششی از کارهای بسیاری روی بر باید کنید، تمرکز انتخاب را ترسبک

 هستند. کلیدی تمرینات، موارد و مناسب زایمان شرایط مورد در تفکر باشد. همسترینگ و داخل ران

 پردازیم.در ادامه به ارائه برخی تمرینات ورزشی مناسب در دوران بارداری می

 
 نمونه تمرینات کششی

 توضیحات تصویر حرکت حرکتنام 

 2گردن کشش

 به گوش )کشش

 شانه( طرف
 

 دهید، اجازه بنشینید و صندلی یا تعادل توپ راحت روی و صاف صورت به

شود، حرکت را برای سمت مقابل  نزدیک چپ، شانه به شما چپ گوش

 تکرار کنید.

کشش سینه و شانه با 

 ۳کش

 

 از کمی که خود هایدست با را کش انتهای دو و بایستید صاف صورت به

 نفستان کمی. دارید نگه باشد، پایین به ها رودست کف و بازتر شانه عرض

 برگردید. شروع وضعیت به مجدداً و حبس کنید را

 وضعیت در c کشش

 4ایستاده

 

 .کنید قلاب هم در را هادست است شده داده نشان شکل در که همانطور

 به شما بدن دهید اجازه و داده قرار راست پای روی بر را خود چپ پای

 شود. دور دیوار از c شکل

 5توپ روی پا کف کشش

 

و حرکت  دهید فشار و تکان بغلتانید؛ توپ روی بر را پا کف دقیقه، یک تا

 را برای سمت دیگر تکرار کنید.

 6انگلیسی چهار کشش

 

 خم صورت به را چپ پای دهید؛ قرار راستتان زانوی روی را چپتان پای مچ

 جلو سمت به را ران مفصل و کنید حفظ را لگن طبیعی وضعیت .دارید نگه

 احساس خود باسن و لگن در عمیق کشش یک که دهید، تا جایی حرکت

 .کنید

                                                           
2 Ear to Shoulder Stretch 
3 Shoulder and Chest Stretch With Strap 
4 Standing C-Stretch 
5 Feet on Ball Stretch 
6 4 Stretch 
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 باکشش همسترینگ 

 7کش

 

 نگه دست با را آن و کنید قلاب راست پای گودی اطراف را کمربند یک

 تا را خود پای اید،برده بالا سقف طرف به را راست پای که درحالی .دارید

 نگه صاف است، شده متمایل سمت عقب به لگن کنید احساس که زمانی

 استخوان و بکشید زمین سمت به را شرمگاهی مفصل ذهنتان دارید. در

 .برسانید پایین زیرانداز لبه به را راست نشیمنگاهی

 

 

 

 نمونه تمرینات جهت تقویت عضلات

 توضیحات تصویر حرکت نام حرکت

 تنفس شکمی

 

 .دهید قرار شکمتان روی را دیگر دست و سمت یک هایدنده روی را دست

 که کنید احساس دم عمل با بکشید. همراه نفس هایتاندست جهت در

 به شکم انبساط لگن و کف شود، منبسط شدنمی منبسط سینه قفسه

 لگنتان کف ارادی انقباض طریق سپس از .کنید احساس را سمت بیرون

 .کنید خارج را هوا

 8پل

 

 سپس و دهید انجام را کنید. بازدم خم را زانوهایتان و بکشید دراز پشت به

 پایین را هاران که درحالیو  دهید فشار سقف سمت به را ران مفصل

 دهید. انجام را دم عمل آورید،می

 زانوی بردن بالا

 ۹خم

 
 کنید. خم درجه 9۰ صورت به را هایتانران و زانوها و بکشید دراز پهلو به

با عمل کنید و  بلند بالا طرف به را بالایی پای سپس و دهید انجام را بازدم

 دم به وضعیت شروع برگردید.

 اسکوات

 

 انجام را دم کنید. عمل باز لگن عرض اندازه به را پاها ایدایستاده کهدرحالی

 وزنتان کنید و خم را زانوها و دهید حرکت عقب سمت به را باسنتان دهید،

 دارید. پس از مکث به حالت شروع برگردید. نگه هاروی پاشنه را

 

                                                           
7 Hamstring Stretch With Strap 
8 Bridge 
9 Side-Lying Bent-Knee Lift 
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 ۱0گربه کشش

 

 و هاشانه زیر در را هادست بگیرید، خود به پا و دست چهار وضعیت یک

کنید  باز هم از لگن عرض اندازه به را پاها دهید و قرار لگن زیر در را زانوها

 و مطابق شکل به شکل گربه منعطف شده و به حالت شروع برگردید.

 ۱۱شنا روی دیوار

 

. دهید قرار دیوار روی هاشانه ارتفاع در را هادست و بایستید دیوار مقابل

 قرار جلو به رو زاویه یک در بدنتان که طوری به بردارید، عقب به گام یک

زمین باشد. همزمان با دم و بازدم به دیوار نزدیک  با موازی بازوها و بگیرد

 و دور شوید.

جلوبازو دمبل 

 ۱2ایستاده

 

 قرار خنثی وضعیت در لگن و است باز لگن عرض اندازه به پاها که درحالی

 بدن کنار در را بازوها و دارید نگه را دمبل یک دست هر با .بایستید دارد،

 طرف به را هادمبل که درحالی .دهید قرار بیرون سمت به را هادست کف و

 کنید. خم را هاآرنج و دهید انجام را بازدم آورید،می هاشانه

ابداکشن ران 

 ۱۳نشسته

 

 به را پاها و بنشینید صندلی یا تعادل توپ روی خنثی وضعیت یک در

 زانوها بالای درست که طوریبه را کشی باند .کنید باز عرض لگن اندازه

 سمت به را هاران سپس و دهید انجام را بازدم .دهید قرار هاران دور باشد،

 هاران دهیدمی اجازه سپس، همانطورکه .دهید فشار باند در برابر بیرون،

 .دهید انجام را دم عمل برگردد، مرکز به

ادداکشن ران 

 ۱4نشسته

 

 پاها و بگیرد قرار آزاد حالت در لگن که طوریبه بنشینید؛ تعادل توپ روی

دهید.  فاصله هم از پا یک اندازهبه و قرار دهید زمین روی راحتیبه را

 قرار زانوها بین کوچک توپ یک .دهید قرار توپ طرف دو در ها رادست

 دهید. فشار زانوها بین را توپ و دهید انجام را دهید. سپس، بازدم

 

 

 

 

                                                           
1۰ Cat and Cow 
11 Wall Push-Up 
12 Standing Biceps Curl 
13 Seated Hip Abduction 
14 Seated Hip Adduction 
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 ویژه هب شود؛ حفظ کافی اندازه به بارداری طول دوره در زنان بدنی فعالیت سطح که است مهمبسیار  :پیام به عموم مردم

 ارداریب آخر سه ماهه در خود بدنی فعالیت سطح افزایش نیازمند کنند،می ریزیبرنامه طبیعی زایمان یک برای که مادرانی

 تنفسی ناتتمری و هوازی تمرینات انجام بر مبتنی باید هافعالیت این بیشتر البته که باشندمی بارداری آخر ماه در ویژه به و

ایان پهای بدنی خود را زیر نظر پزشک خود شروع کنید و تا همواره توجه داشته باشید فعالیت .باشد زایمان دوره مناسب

 دوره بارداری ادامه دهید.

 در تیتندرس ساده غربالگری یک و شد خواهد مشخص بعدها خانگی قرنطینه فیزیکی تبعات پیام به مسئولان:

 از یگریز البته که است یافته کاهش حد چه تا جامعه بدنی فعالیت سطح که داد خواهد نشان احتمالاً قرنطینه پسا دوره

 به اربارد زنانرسد در به نظر می داد؛ کاهش را دوران این منفی تبعات باید امکان حد تا پس. نیست نیز خانگی قرنطینه

ین وجود داشته باشد آموزش ا گروه این تندرستی و سلامت به نسبت مضاعفی توجه باید آینده نسل دهندگانپرورش عنوان

تواند در ایجاد شادابی و سلامت حین و بعد از زایمان و گروه از زنان زیر نظر متخصصین و ارایه الگوهای تمرینی امن می

  کاهش تبعات این دوران کمک کننده باشد. 
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