
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

کشیده  کاملاً  پاھا  و  بدن  کھ  طوری  بکشید،  دراز  پشت  بھ 
منبسط  شما  سینھ  قفسھ  تا  کنید  تنفس  آرامی  بھ  سپس  باشند. 
عضلات شکمی را تو بدھید و قسمت پایین کمر را بھ  شود. 

را تمرین  این  کنید.  رھا  را  حالابدن  دھید.  فشار    ١٠-۵زمین 
  بار تکرار کنید. 

  

از روی زمین بلند کنید و تا آنجا کھ می توانید بھ سینھ سر را  
برسانید. سعی کنید ھیچ قسمت دیگر بدنتان تکان نخورد. این 
است  شکم  و  گردن  عضلات  کردن  قوی  برای  کھ  را  حرکت 

  بار تکرار کنید. ١٠-۵

  

بھ پشت بخوابید و دو دست را در بالای بدن قرار دھید.حالا،  
و   راست  را  ھا  دست  برسند.  ھم  بھ  تا  بیاورید  بالا  را  ھا  آن 
مستقیم نگھ دارید. سپس پایین بیاورید و روی زمین بگذارید تا  
عضلات  تقویت  برای  کھ  را  حرکت  این  کنند.  استراحت 

  بار تکرار کنید.  ١٠-۵بازوھا و سینھ ھاست 

  

  

یکی از پاھای خود را تا جایی کھ کف پایتان، ران شما را  
پایین  و  کنید  صاف  را  پا  سپس  بیاورید.  بالا  کند،  لمس 
بیاورید. این حرکت را با پای دیگر تکرار کنید. ھر روز،  
کردن  قوی  برای  حرکت  این  کنید.  اضافھ  آن  بھ  یکی 

  عضلات باسن و ران و پایین کمر شما مفید است. 

  
سفت کنید. ھمزمان، روی شکم بخوابید و عضلات باسن را 

شماره نگھ دارید    ۵عضلات شکم را سفت کنید و تو بدھید.  
  بار انجام دھید.  ١٠و بعد استراحت کنید. این کار را 

  
قرار  سر  بالای  و  بکشید  را  دستھا  بکشید.  دراز  پشت  بھ 
خم   را  زانو  بالاتنھ،  و  دستھا  آوردن  بالا  با  ھمزمان  دھید. 

بھ زانو برسانید. ھرگاه احساس کردید کھ کنیدو دستتان را  
قویتر شده اید، دستتان را بھ جای کشیده و بالای سر بردن  
تمرین   این  بکشید.  بالا  را  بالاتنھ  دھیدو  قرار  گوش  روی 
برای سفت کردن عضلات شکم و رحم بسیار خوب است.  

  ھر روز یکی بھ تعداد آن اضافھ کنید. 
  

 

زاویھ   با  را  خود  ھای  خم    ٩٠زانو  بدن کنیددرجھ  سپس،   .
خود را کھ بھ روی شانھ ھا تکیھ کرده است بالا بیاورید.دو  
زانو را کاملاً بھ ھم بچسبانید! ولی دو کف پا کمی باز باشند.  
سفت کنید. ھر روز یکی  عضلات ران وباسن خود را کاملاً 
و   پشت  عضلات  تقویت  برای  تمرین  این  کنید.  اضافھ  آن  بھ 

  لگن است. 

  

استفاده از دستھای خود، یک پا را بلند کنید و با زاویھ  بدون  
درجھ نسبت بھ بدنتان نگھ دارید.سپس، این کار را با پای   ٩٠

قادر   اگر  شدید،  قویتر  کھ  مدتی  از  دھید.بعد  انجام  دیگر 
را   کار  این  بیاورید.  بالا  ھمزمان  را  بار    ١٠-۵بودیدھردوپا 

  تکرار کنید. 

  

روی شکم بخوابید. شکم و باسن را بالا بیاوریدبھ شکلی کھ   
زانوھا و سینھ نزدیک یکدیگر باشند.سینھ را نزدیک بھ زمین 
ثابت نگھ دارید. پا را بھ اندازه عرض شانھ باز کنید و حدود 

دقیقھ بھ ھمین حالت نگھ دارید.این حرکت، دردھای دوران    ٢
  قاعدگی را نیز کم می کند.

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
خاصره   لگن  کردن  قوی  را  برای  زانوھا  و  بخوابید  پشت  بھ 

شانھو   دو  ھر  عضلھ  کنید.  گود  را  پشت  و  باز  را  پاھا  و  خم 
کاملاً  را  شکم  و  باسن  بگذارید.  زمین  روی  صاف  را  باسن 

شماره بشمارید. سپس،بدن را رھا کنید. بعد   ۵منقبض کنید و  
  بار تکرار کنید. ١٠شماره استراحت، تمرین را  ٣از 

  

روی زانوھا بنشینید و دست ھا را بھ جلو بکشید. کف دستھا 
خود   پاھای  روی  شویدو  جمع  بگذاریدو  زمین  روی  را 
خود   ران  بھ  را  سینھ  توانید،  می  کھ  تاجایی  بنشینید.ھمزمان 
بچسبانید. چند ثانیھ در ھمین حالت بمانید. سپس، بالاتنھ را تا  
جایی کھ می توانید بھ جلو ببرید و سینھ و چانھ را تا نزدیک 
و   گرد  را  دارید.پشت  نگھ  خم  حالت  بھ  را  آرنج  و  زمین 
عضلات شکم را سفت کنید و بھ طرف داخل فشار دھید.حالا 
پشت خود را بھ صورت یک قوس درآورید. این تمرین سبب 

 ۵می شود کھ رحم بھ جای اصلی خود بازگردد. این کار را  
  بار تکرار کنید. 

  

روی دست و زانو بنشینید و سر را خم کنید. زانوی چپ را تا  
جایی کھ می توانید بھ جلو ببرید بھ طوری کھ زانو بھ نزدیک  
رود،  می  کھ  جایی  تا  و  ببرید  عقب  را  پا  سپس،  برسد.  بینی 
بالا بکشید. ھمزمان، سر را ھم بالا بکشید. این کار را با ھر  

بار انجام دھید. این تمرین، تقویت کننده عضلات شکم    ٨دو پا  
  ، باسن و ران است. 

  

و  بکشید  دراز  پشت  روی  بدن،  عضلات  کلی  تقویت  برای 
را   فقرات  ستون  سپس  کنید.  نزدیک  سینھ  بھ  و  خم  را  زانوھا 
حالت  بھ  دوباره  بکشید.  ھوا  در  را  خود  پاھای  و  کنید  صاف 

را   پاھا  دوم،  بار  درآورید.  استراحت  و  خم  بکشید؛ولی زانو 
پایی  ١٠حدود   دارید.  سانتیمتر  نگھ  انجام    ١٠نتر  آرام  کشش 

دھید کھ با خم کردن زانو شروع شود. بھ این ترتیب کھ پاھا  
را در پایین ترین حدود نزدیک بھ زمین نگھ دارید.بتدریج کھ  
قویتر شدید پاھا را پایین تر نگھ داریدتا بلاخره بھ چند سانتی 

  متری زمین برسد.

  

برای نرم کردن و برگشت دادن کمر بھ حالت طبیعی بھ پشت 
دراز بکشید و دست ھا را کنار پھلوھای خود قرار دھید. ھر  
دو زانو را خم و بھ سینھ نزدیک کنید.سپس در طرف راست 
قرار دھید. زانوھا را ھمانطور کھ خم نگھ داشتھ اید بھ آرامی 
این  بگذارید.اوایل،  زمین  روی  آھستھ  و  ببرید  چپ  سمت  بھ 

را   آن   ١٠حرکت  تعداد  بر  کم  کم  سپس  و  دھید  انجام  بار 
  بیفزایید.

  

بابل ابتداي امیركلا بلوار امام رضا بیمارستان خصوصي مھرگان: آدرس 
٠١١٣٢٣٩۵۵٩١ - ۴: تلفن 

ایمیل : info @ mehregan-hospital.com
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تمرین ھای ورزشی 
 پس از زایمان


