
  اصلاح وضعيت بدنی در دوران بارداری

ولوی بايو    . شوود تغييرات آناتوميك و فيزيولوژيك دوران بارداری باعث ايجاد مشكلاتی برای مادر در اين دوران می  

توجه داشت كه اين مشكلات بيشتر از اين كه خطرآفرين باش  ناراحت كنن ه هسوتن  و بلوا از افوتهاده از دارو بوا     

-ايسوتاده و ييواده   )و همچنين اصلاح وضعيت در حالات مختلف  تمرينات ب نی  ,تغذيه درفت, رعايت به اشت فردی

. شان را كاهش دادتوان از بروز آنان جلوگيری و يا عوارضمی( زمين و خوابي ه , كانايه , روی و نشسته بر روی صن لی  

اخوتلا  در  , اگر به اصلاح وضعيت ب ن در حالات مختلف اهميت داده شود خيلی از مشكلات مثا اختلالات گوارشوی 

 . يابوو خووتلالات تنهسووی و اخووتلالات لفوون و كووف لفوون كوواهش مووی  ا  ,يشووت درد, كموور درد , گووردخ خووون

ده  و زموانی كوه بوا كشوي گی ع ولات      در دوران بارداری مركز ثقا نيروی وزن ب ن به طرف جلو تغيير محا می   

در اين دوران ع لات يشت نسلت به ع لات . شودشكمی توأم باش  باعث بوس كمر و ها دادن فر به فمت جلو می

ع م تقويت ع لات شوكم در  . شودها میا بيشتری به كوتاه ش ن دارن  و اين امر باعث كشش بر روی رباطشكم تماي

های نوار فيلری بين دو ع له مستقيم شكمی خاصيت ارتجاعی خوود را از دفوت   شون  رشتهدوران بارداری باعث می

-كمر درد و يشت درد در كوتاه و دراز م ت می همه اين موارد منجر به. ده  و ديفر نتوانن  وزن اضافی را تحما كنن 

در ضمن بع  از زايمان ممكن افت اين نوار به حالت اوليه خود بوازنفردد و احشوای شوكمی بوه طورف بيورون       . شود

 .                                                                                                                                           . برآمووو گی ييووو ا كننووو 

 . شووود  از زايمووان توصوويه مووی از دوران بووارداری تووا بعوو  تمرينووات بوو نی بنووابراين اصوولاح وضووعيت و     

شون  تا يك زايمان بتوان  رون ی كواملا  طليعوی داشوته    در زمان زايمان عواما و نيروهای متع دی دفت به كار می  

با توجه به اين كه كانا  زايمانی مسوير خطوی   . يكی از اين عواما اصلاح وضعيت در مراحا مختلف زايمان افت. باش 

كن  با تغيير وضعيت امكاناتی را فراهم آوريم تا به فولامت  سيرهای مختلف كه جنين فهر مین ارد نياز افت كه در م

 !                                                                                                                                    . فووهر را بووه مقروو  برفووان   

حركوت  . های فنتی حركت فعا  زنان در كاهش درد و تسهيا امر زايمان بسيار اهميت داشوته و دارد در اكثر روخ  

های تنهسی و شا كردن ع لات حين انقلاضات و دردهوای  شود تا مادر آين ه بتوان  روخفعا  حين زايمان باعث می

 . زايموووووانی را بوووووه من وووووور كموووووك در تسوووووري  زايموووووان بهتووووور انجوووووام دهووووو      

تر كردن زايمان افت و نياز بوه داروی ضو    تر و آفانت مادر در مراحا مختلف زايمان راهی برای فري اصلاح وضعي  

 .                                                                                                                                   .كنوووو درد را كمتوووور مووووی 
  .آمادگی دوران بارداری كليه اين وضعيت ها آموزخ داده می شود در كلافهای  
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