
 فواید و دستورالعمل های ورزش در بارداری

 متخصص پزشکی ورزشی-دکتر ساناز کبیری

 نایب رئیس هیات پزشکی ورزشی استان تهران

ر فیزیکی د فعالیت جمله از زندگی، سبک که زنان می باشد زندگی در فرد به منحصر دوره یک دوران بارداری

 دوران بارداری .گذاردب تأثیر جنین روی همچنین وفرد  سلامتی بر توجهی قابل میزان به تواند می ،این دوران

 تیدر فعال شرکت به دیبادارند، بدون عارضه  یها یحاملگ ی کهو زنان باردارباعث محدود شدن فرد شود  دینبا

 شوند. قیتشو یبدن یها

ر نظر ددر فرد باردار ورزش  زیهنگام تجو دیشود که با یم یکیولوژیزیو ف کیآناتوم راتییمنجر به تغ یباردار

است که منجر به لوردوز  مرکز ثقلدر  رییوزن و تغ شیافزا یدر دوران باردار راتییتغ نیگرفته شود. بارزتر

تحمل م ناتیانجام تمر نیدر ح اتدر مفاصل و ستون فقر فشار شیمنجر به افزا راتییتغ نیشود. ا یم شروندهیپ

 مرک عضلات شکم و تیتقو .کنند یتجربه مدر دوران بارداری کمردرد را  بیشترافراد، جهیشود. در نت یم وزن

بنابراین تمرینات پایداری مرکزی، باید در برنامه ورزشی خانم های باردار خطر را به حداقل برساند.  نیتواند ا یم

 گنجانده شود.

و نشان داده شده است  داشتهبسیار کمی  ریسک، ورزش بارداری همراه کیولوژیزیو ف کیآناتوم راتییتغ رغمیعل

 (1)جدول شماره  .است زنان باردار مفیدبرای اکثریت که 

  بارداری  فواید ورزش در دوران -1جدول 

 

 کاهش 
 

 افزایش 

 

 اضافه وزن شدید در بارداری  زایمان واژینال 

 دیابت بارداری  

 فشارخون بارداری افزایش  

 زایمان زودرس  

 زایمان سزارین 

  با وزن پایینتولد نوزاد 

 



  

  

 (2)جدول شمارهذکر شده است.  جدولدر  از جمله فعالیت های ایمن و توصیه شده برای خانم های باردار،

 

  یدر دوران باردار دیو مف تمرینات ایمناز  یینمونه ها - 2جدول 

 

 پیاده روی 

 دوچرخه ثابت 

 ورزش های هوازی 

 رقصیدن 

  تراباند(تمرینات قدرتی) مثل وزنه و 

 تمرینات کششی 

 هیدروتراپی، تمرینات هوازی در آب 

 

 

، در ابدی یم شیافزا یبه طور معمول در دوران باردار یو برون ده قلب ضربه ای، حجم حجم خون، ضربان قلب

گردش خون  ریذخا حفظباعث  یکینامیهمود راتییتغ نی. اکم می شود کیستمیکه مقاومت عروق س یحال

پس از دانستن این نکته اهمیت دارد که  شود. یم نیباردار و جن در خانم استراحت و هنگام ورزش حین  زملا

 یکاهش برون ده قلب جهیو در نت یدیبازگشت ور یبه پشت منجر به انسداد نسب دهیخواب تی، وضعسه ماهه اول

 حالت دربارداری چه  20-16بعد از حدود هفته پشت  هب دهیخواب یها تیاز موقع دیبا لیدل نیشود. به هم یم

 و موقعیت خوابیده به پهلو )ترجیحا به سمت چپ ( پیشنهاد می شود. کرد یورزش خودداریا استراحت و 

 

 

باید انجام فعالیت هدف  تفاوت زیادی با جمعیت عادی ندارد.زنان باردار  یبرا یورزشنسخه  زیتجوکلی اصول 

  (3 )جدول شمارهباشد. هفته  یتمام روزها ای شتریدر روز در ب قهدقی 30 تا 20 حداقلبا شدت متوسط فیزیکی 



 

و  منیا یورزش برنامه کی یها یژگیو -3جدول 

 یدر باردار مؤثر

 

 

 زمان شروع
 

 هفته بارداری 12>سه ماهه اول، 

 

 مدت زمان یک جلسه
 

 دقیقه 30-60

 

 چند بار در هفته
 

 ا بطور روزانه(بار در هفته )ی 4-3حداقل 

 

 شدت ورزش 
 

 در مقیاس بورگ( 14-12شدت متوسط ) 

 

 نظارت بر ورزش
 

 در صورت دسترسی، ترجیح داده می شود

 

 زمان اتمام
 

 تا زایمان )در حد تحمل(

 

 

مقیاس گزارش شده است، استفاده از متغیر و مبهم  که پاسخ ضربان قلب به ورزش در زنان باردار ییاز آنجا

شدت  تعیین ، برایضربان قلبشاخص های مرتبط با نسبت به ) بورگ(، روش ارجح  شدت تلاش درک شده

که شدت توصیه شده در گایدلاین های جهانی  ورزش با شدت متوسط یباشد. برا ی میورزش در دوران باردار

 ( 4شماره  )جدول.سخت( باشدکمی ) 14تا  13 باید بورگ اسیمق در این امتیاز ،برای خانم های باردار است

 

 

 

 



 مقیاس بورگ -4جدول 

 

 

 6 

 7 خیلی خیلی سبک

 8 

 9 خیلی سبک

 10 

 11 نسبتا سبک

 12 

 13 کمی سخت

 14 

 15 سخت

 16 

 17 خیلی سخت

 18 

 19 خیلی خیلی سخت

 20 

 

 

 آب درمانی در دوران بارداری 

، باشد تحت نظارت یک متخصص بوده ولذت بخش  و ، موثرمنای ورزش درمانی در آب کهشرکت در جلسات 

 .است فعال و سالم یبارداردوره  کی داشتن یآل برا دهیافرصت  کی

ه ب یشتری، فشار ببا پیشرفت حاملگی، اما حفظ تناسب اندام فرد باردار اهمیت زیادی دارد یورزش منظم برا

عضلات و روی از را  فشار حدی اینی، تا وزن یببا ایجاد حالت در آب  شود که ورزش یعضلات و مفاصل وارد م

 .کاهش می دهدکمر 



 انجام، نیبنابرا (.5)جدول شماره  داردبسیاری  یایمزادر دوران بارداری ورزش  انواعرینسبت به سا ،آبدرورزش 

 ند.برخوردار شو یخوب یزندگ تیفیاز ک یطول باردار د به زنان باردار کمک کند تا درتوان یم تمریناتنوع  نیا

خستگی عضلانی ایجاد نمی شود  ،در آب تمریناتپس از انجام . دهد یمفرد باردار به و سبکی آب حس آرامش 

 یو بهتر م ددار یشتریب یبعد از جلسه انرژد که شومی متوجه  یبه خوب خانم باردار. و یا بسیار اندک است

عملکرد روده  ،) ورزیدایجاد  لیبه دل (را کاهش داده یادم اندام تحتان می تواندآب  کیدرواستاتیخوابد. فشار ه

 نیح در نیجن یرو یگونه عوارض جانب چیه ،همچنین را بهبود بخشد. یعملکرد تنفسهمچنین کرده و  بهتررا 

 .گزارش نشده است یآب در بارداردر ورزش 

 

 فواید ورزش در آب در بارداری – 5جدول 

 

 

 

  صلامف روی فشارکاهش 
 

  کمردردکاهش 

 ادم اهشک  بهتر یکنترل دما 

 ورزید شیافزا  نیجن سقط احتمال کمتر 

 یانیکاهش فشار شر  کیوتیآمن عیحجم ما شیافزا 

 کنترل بهتر وزن بدن  مسکنبه  رکمت ازین 

  

 

و  یخون رحم انیجر یکاهش احتمال شامل ،یدر دوران باردار خشکی مربوط به ورزش در یها یعمده نگران

 شتریو خطر ب مشکلات فیزیکی ناشی از بزرگ شدن رحم، مرکزی یدما شی، افزانیآن بر ضربان قلب جن ریتأث

با ورزش است که  داده نشان نهیزم نیدر ا مطالعات انجام شده خشکی، می باشد.در  یصدمات ورزش ی ایجادبرا

 ها وجود ندارد. ینگران، این در آب

 

. 

 



 ی باردار دوراندر و ملاحظات ورزش  اطیموارد احت 

 

  از  یمستلزم آگاه نسخه ورزشی در بارداری، زیتجو – ورزشمشاوره با پزشک متخصص قبل از شروع

، یبرنامه ورزششروع قبل از  مختلف است. یتهایانجام فعال یبرا فرد ییتوانا یابیو ارز یخطرات احتمال

و اجازه انجام تمرینات توسط پزشک متخصص انجام شود  ی توسط پزشکنیکامل بال یابیارز کی دیبا

اکثر زنان  یبرا ورزشبا اینکه ندارد.  ممنوعیتی برای ورزش فرد حاصل شود که نانیتا اطمداده شود 

، هر فرد خاص یبرابا ارزیابی بالینی کامل می توانند است، اما پزشکان  مفیدو  منیا ،باردار سالم

ایمن بودن انجام این تمرینات اطمینان حاصل کنند. چرا که ممکن ملاحظات لازم را در نظر گرفته و از 

مانع از ، زن باردار یقبل یبدون توجه به سطح آمادگ در دوران بارداری ایجاد شود که است شرایطی

ری، شامل ممنوعیت در دوره باردا ورزشموارد ممنوعیت مطلق  شود. ی ویادامه ورزش در دوران باردار

 ذکر شده است، می باشد. 6لاوه مواردی که در جدول شماره بعهای کلی و مطلق، 

 

 موارد ممنوعیت مطلق انجام ورزش در بارداری - 6جدول شماره 

 

 

 که از نظر همودینامیک چشمگیر است یبیماری قلب 

 هیکننده ر ودبیماری محد 

 سرویکس نارسا یا سرکلاژ سرویکس 

 یرشد داخل رحم تیمحدود 

 با خطر لیبر پره ترم حاملگی چندقلویی همراه 

 خونریزی پابرجا در سه ماهه دوم یا سوم 

  حاملگی 28-26جفت سرراهی بعد از هفته 

 پره اکلامپسی یا فشارخون بالای ناشی از بارداری 

 لیبر پره ترم در حاملگی فعلی 

 نیجن یپارگی پرده ها 

 فشارخون بالای کنترل نشده 



 شدهنکنترل  دیروئیت یماریب 

 شدهنکنترل  1نوع  ابتید 

 خونریزی واژینال غیرقابل توجیه 

 یا سیستمیک  سایر اختلالات جدی قلبی عروقی، ریوی 

 

باید از انجام تمرینات ورزشی خودداری  خاصی که موارد ممنوعیت نسبی نامیده می شوند، طیشراهمچنین در 

 (7) جدول شماره .متخصص وجود داشته باشدپزشک  اجازه نکهیمگر ا شود

 

 موارد ممنوعیت نسبی ورزش در بارداری -7شماره جدول 

 

 

 یا کم خونی علامت دار یکم خون 

 دیلاتاسیون دهانه رحم 

 در مادر نشده یابیارزی قلب یتمیآر 

 بیماری ریوی خفیف/شدید یا اختلالات دیگر ریویمزمن تیبرونش ، 

 اختلالات خوردن 

 دیشدخیلی  یچاق 

 وزن خیلی پایین  

 کم تحرک اریبس یسبک زندگ 

 خودبه خودی سابقه زایمان پیش از موعد، سقط یا محدودیت رشد جنین 

 بیماری قلبی عروقی خفیف/متوسط 

 یارتوپد یها تیمحدود 

 شدهنکنترل خوب ی اختلال تشنج 

  خوب کنترل نشده 1دیابت نوع 

 بارداری ناموفق مکرر 



 قهار یگاریس 

 شرایط طبی قابل ملاحظه دیگر 

 

 

 

 

 مناسب مایعات حین ورزش مقدار دنینوش  

 

  باید در نظر داشت که در صورت بروز هر یک از علایم خطر،  -تمرینات بیش از حد اجتناب از انجام

ول ) جدو فرد در سریع ترین زمان ممکن به پزشک مراجعه کند. تمرینات باید بلافاصله متوقف شوند

 (8شماره

 

 

 بارداریعلایم خطر حین ورزش در دوران  - 8جدول شماره

 

 

 سنکوپ یا غش کردن که با استراحت رفع نشودسرگیجه ، 

 سر درد 

 درد قفسه سینه 

 یا شدید و مداوم که با استرات رفع نشود تنگی نفس قبل از فعالیت 

 ضعف عضلانی که بالانس را مختل کند 

 درد یا تورم ساق پا 

 انقباضات منظم دردناک رحم 

 خونریزی واژینال 

 نیوتیکخروج مایع آم  

 



 

 

 

  در بارداریاجزای یک جلسه ورزش 

 

سات شرکت در جل قبل ازباید زنان باردار  هیو کل فیزیکی، اهمیت زیادی داشته تیفعالشروع قبل از  یغربالگر

باشد و در صورت وجود هرگونه  یمخصوص باردار دیبا پرسش نامه نیکنند. ا لیرا تکم PAR-Q، ورزشی

در صورتی  .استبرای بارداری  PAR-MedX ،فرماین از  ی. نمونه اشودبا متخصص مشورت  است، لازم مشکلی

اسخ پچند سؤال  ای کی، اما اگر به فعالیت را شروع کند می توانددهد، ب "نه"پاسخ به همه سؤالات  که فرد باردار

و نگرانی، حتما شک با این حال در صورت هر گونه شود.  ارجاعبه پزشک شروع فعالیت قبل از  دیدهد، با "بله"

 با پزشک متخصص مشاوره انجام شود.

غربالگری واطمینان  انجام نیکند، بنابرا رییتغ در هر زمانسلامت زنان باردار  تیاحتمال وجود دارد که وضع نیا

 .اهمیت دارد تمرین قبل از هر جلسهاز سلامت فرد، 

 

  می شود. با این تفاوت که نسبت به افراد غیر باردار، باید م کردن شروع با گرتمرینی جلسه  -گرم کردن

تی که در گرم کردن باید انجام شود تفاوتی با افراد غیر اتمرینمرحله تدریجی و طولانی تر باشد.  این

به ی و تمرینات کششبرنده ضربان قلب  فعالیت های بالاموبیلیزاسیون،  یها تیشامل فعالباردار ندارد و 

 یکه در دوران باردار عضلاتی می باشد.گردش خون  ستمی، مفاصل و ساستخوان ها آماده سازیمنظور 

ی م عضلات ساق پاو  نگیلگن ، همستر یفلکسورها پکتورال، ، شاملهستند یکوتاهبیشر مستعد 

ظر در ندر جلسات تمرینی  ،یعضلان یگروه ها نیای کشش تمریناتاست بهتر  لیدل نیبه هم باشند.

 .گرفته شود

  دقیقه انجام میشود که شامل  20به مدت حدود  به دنبال گرم کردن، تمرینات اصلی -تمرینات اصلی

وازی، باید سرعت انجام حرکات متوسط تمرینات هدر خصوص قدرتی می باشد.  یا تمرینات هوازی و

ه بحرکاتی که نیازمند تغیر جهت هستند، بهتر است  به علت تغییر مرکز ثقل فرد باردار،باشد و 

لاتی که عض داده شود. طبیعیآهستگی و با کنترل انجام شوند و فرصت کافی برای بازگشت به وضعیت 



در دوران بارداری بیشتر نیاز به تقویت دارند شامل عضلات عرضی شکمی، تراپزیوس، گلوتئال و عضلات 

 کف لگن می باشد.

  به منظور پایین آورنده ضربان تمرینات سرد کردن است که شامل جلسه،  آخرین بخش از  -سرد کردن

دقیقه طول می  4تا  3که به مدت حدود می باشد بازگشت ضربان قلب و تنفس به حالت قبل از ورزش 

تحت کشش قرار باید دقیقه  7تا  5حدود کشد و سپس تمام عضلاتی که در تمرینات درگیر بودند، 

 گیرند.

جلسه، جهت برنامه ریزی برای جلسات آینده، باید فرصتی برای گرفتن بازخورد از فرد در نظر گرفته در پایان 

و  دابی یباردار کاهش م یدر خانم ها یشتریسطح گلوکز خون با سرعت ب. همچنین باید در نظر داشت که شود

 بنابراین توصیه می شود. بیشتر می شود یسمیپوگلیه ایجادماند و احتمال  یتر م نییپا زیبعد از ورزش ن

 تیفیبا ک دراتیوهکرب اسنک سبک حاوی کیبعد از ورزش،  اسنکو مصرف مایعات باردار علاوه بر  یخانمها

 ساعت قبل از ورزش داشته باشند. کیحدود  بالا

 

 

 

 


