
 

 

  



 

 

 آرنولدشو تقدیم می کند

 

و بعد از  بارداری برایورزش 

 زایمان
 

 عضلات مرکزی، کف لگن و کل بدن را آماده و بازسازی کنید.

   

 

 

 ابوالفضل زاهدی
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 شناخت بدنتان از طریق بارداری 1بخش 

 

 اثرات بارداری   1فصل 

  



 تغییرات هورمونی

بر کسی پوشیده نیست که هورمون ها نقش های مهم جسمانی در بارداری، زایمان و پس از زایمان دارند. در این 

بخش، به هورمون های اصلللکی که بر بدن زن باردار ابر بییللل ری می  نارند نواهی  واهیم اندا ت. ما همه               

 سبب تغییرات بیی ری می شوند. هورمون ها را لیست نکرده ایم. بککه تنها بر آنهایی تمرکز داریم که 

 

 

 (HCG)هورمون گنادوتروپین جفتی انسانی

این هورمون در ادرار شما ترشح می شود و آزمون های تست بارداری  انوی معین می کنند که آیا شما باردارید      

شما وجود دارد و بدن ان نیاز دارد         HCGیا  یر. نقش  شککی از حیات در رحم  شما بووید  ست که به بدن  این ا

به تخمدان ها می  وید که به بکوغ رسانیدن ماهیانه تخمک ها را م وقف   HCGکه آماده پرورش شود. همچنین  

می کند که معمولا با به طور مداوم تا رسیدن به اوج در پایان سه ماهه نخست افزایش پیدا     HCGسازند. سطح   

درصدی میخص    011پایان دوره، حالت تهوع همراه است. درحالیکه عکت میکلات صبحواهی هر ز با اطمینان    

سلامت مع قدند که عکت همان          سیاری از م خصصان  ست، ب یده ا سئول      HCGن ست همچنین این هورمون م ا

د.  شد برای اینکه مثانه به طور کامل تخکیه شو  افزایش میزان  ونرسانی به لون است که  ود می واند سیونالی با   

در هف ه ها و ماه های نخسلللت بارداری به دلیل حالت تهوعی که وجود دارد ورزش شالش برانویز و دشلللوار می 

تواند باشد. پیاده روی آرام و کار راحت)مثل حرکات کییی، بادی بالانس و یو ا( و ورزش سبک ا ر قابل تحمل     

شند همه ایده هایی  یند. حالت تهوع         با ساس به ری ببخ شما اح شند تا به  شما می توانند با  وب برای ان خاب 

رایج ترین دلیکی اسللت که زنان ممکن اسللت نیاز مداوم به دسلل رسللی به توالت داشلل ه باشللند، اما این افزایش   

ی           یخیص بدهید که این همی یویی نوه می دارد، ت س  شما را نزدیک به د ست که  ه این ه بسیونال های مثانه ا

ست. مثانه   ست که مثانه پر ا   ارداری،ب در. بدهد را تخکیه سیونال  یکبار ساعت  شهار تا نیم و دو هر باید دلیل نی

  ی ر بی است  ممکن تخکیه سیونال  مثانه، روی بیی ر  فیار  و فضا  کاهش دلیل به شه و ها هورمون دلیل به شه

 باردار ردیو اینکه از پس ح ی شود  پر کاملاً اینکه از قبل تا دهد آموزش را مثانه تواند می  ود نوبه به این .باشد 

س ید   مجدد آموزش برای که شوید  مطمئن آمد، دنیا به شما  کودک که هنوامی. دهد ادامه دهی سیونال  به نی

 .کنید تخکیه دقیقه 01 تا 54 هر بخواهید که نیست  وب بداند تا کنید می تلاش  ود مثانه

 

 پروژسترون

 رد بدن به کمک با همچنین پروژس رون . دارد می نوه آرام را آن رحم، عضکه  انقباض از جکو یری با پروژس رون 

  تخمدان در زرد جسم  توسط  پروژس رون  اوایل، در. دارد نقش ایمنی سیس م   در( جنین)  ارجی DNA تحمل
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 ی ون هایرگ شدن  شل  به پروژس رون . کند می تغییر جفت توسط  آن تولید دوم، ماهه سه  در. شود  می تولید

 تمام که آنجایی از. کند کمک طبیعی حد از بیش  ون فیار  کاهش به تواندمی که کندمی کمک بدن سراسر   در

 .کند کمک یبوست به و شده کند تواند می ها روده از غنا عبور کند، می شل را ها روده مانند صاف های ماهیچه

ست  شایند  جانبی عوارض از یکی یبو س رون  نا و ست  پروژ ست  کننده ناراحت. ا    روه) لون کف به تواند می و ا

سیب ( لون پایه های ماهیچه ساند  آ یار  تحت زایمان طول در لون کف. بر  مین بنابراین  یرد، می قرار زیادی ف

ست  دلیل به  واهید یار  یبو ی ری  ف  یم آب  وبی به که شوید  مطمئن. کنید تجربه روزانه صورت  به را بی

شوید  سان  دفع به تا  وریدمی( نامحکول فیبر هم و محکول فیبر هم) فیبر پر غناهای و نو . کند کمک مدفوع آ

 پیاده. رویدب بیرون روزانه روی پیاده برای کنید سعی بنابراین کند، کمک یبوست به تواند می نیز تحرک و ورزش

  اعثب است ممکن  ون فیار کاهش و هیجانی فیار. است مفید نیز روان سلامت برای الب ه و لون کف برای روی

 .کنید توجه  ود احساس به بنابراین شود،  س وی

ساس  بارداری، دوران در س وی  اح ساس  همچنین و عمومی   س رون  به توان می را نفس تنوی اح سبت  پروژ   ن

  باعث واقع در و کند می حساس  بسیار   ون در موجود کربن اکسید  دی به نسبت  را شما  بدن پروژس رون . داد

 .شود برآورده کودک و شما نیاز مورد اکسیژن تا بکیید نفس تر عمیق که شود می

س رون  اولیه تأبیر سمی،  نظر از را اول ماهه سه  تواند می اغکب پروژ  تبدیل بزر ی شالش به عاطفی و ذهنی ج

 فقط زنان از بسللیاری و اسللت میللکل یک دائماً یبوسللت و  سلل وی بیماری، احسللاس فعال، زنان برای. کند

 .هس ند  ودشان که کنند احساس دوباره ب وانند تا شود تمام  واهندمی

 

سانات  و هورمونی تغییرات مدیریت شد  برانویز شالش تواند می بارداری در  کقی نو ساژ . با  یم بارداری دوران ما

  نهورمو) دوپامین و سروتونین  سطح  افزایش و( نفرین نوراپی و کورتیزول) اس رس  های هورمون کاهش در تواند

 اما داریم، را ها این از مخ کفی سطوح  نیس یم  باردار که زمانی ح ی ما همه. کند معجزه( " وب احساس " های

  ضافها  هورمونی نوسانات وق ی به. کند کمک اس رس های هورمون بالاتر سطوح به تواند می بارداری های نورانی

سیاری  شود،  می ساس  زنان از ب شان  کاملاً که کنند می اح س ند   ود ساژ . نی  نظر از تنها نه زایمان از قبل ما

سمی  ساس  ج ساس  کند کمک شما  به تواند می بککه دارد،  وبی اح ش ه  نیز  وبی اح شید  دا   یتتثب به این. با

 .کند کمک افسرد ی اح مال کاهش به است ممکن ح ی و کند می کمک ها هورمون سطح

 

 استروژن

 یم تغییر جفت به دوم ماهه سه  در سپس  و اف د می اتفاق ها تخمدان در فقط بارداری اوایل در اس روژن  تولید

س روژن  سطح . کند  هب شدن  نزدیک با که زمانی تا یابد می افزایش مداوم طور به و آرامی به بارداری طول در ا

 فوق دهغ در هورمون تولید تحریک به کمک اس روژن  نقش. کند سریع ر  تولید به شروع  اس روژن  بارداری پایان



  ولدت زمان در ب واند تا است  شما  رحم تقویت و سازی  آماده و جنین ککیوی فوق غده رشد  تحریک جنین، ککیوی

 مکنم بککه شود،  تهوع باعث است  ممکن تنها نه اس روژن  سطح  افزایش. دهد پاسخ  توسین  اکسی  به شما  نوزاد

 که دارد شیر  مجرای رشد  در مهمی نقش اس روژن  دوم، ماهه سه  طول در. دهد افزایش نیز را شما  اش های  است 

  ست ا ممکن. کندمی تغییر آن ترازیهم و وضعیت  بارداری، در هاسینه  شدن  تربزرگ با. کندمی بزرگ را هاسینه 

 ییرتغ با مقابکه برای است  ممکن و کنند، شدن   رد به شروع  ها شانه  کند، جکو سمت  به شر ش به شروع  لون

صل  اطمینان. شوید   م عقب به بقل مرکز سب  سوتین  یک که کنید حا  رد بار شند و دارید بارداری برای منا

 .کنید بررسی را  ود بدن وضعیت روز طول

 .هیدد انجام زیاد سازی رها و کییی حرکات ران، و همس رینگ کیش سینه، قفسه کردن باز برای کنید سعی

 

 ریلکسین

سین هورمونی  ست  ریکک سط  که ا سئول  و شود می تولید جفت و هاتخمدان تو  و لون هایرباط کردن شل  م

.  است  بارداری با همراه معمول دردهای عامل ریککسین اغکب . است  رحم دهانه طول افزایش و کردننرم همچنین

 و اول ماهه سه  ریککسین در . باشید  داش ه  کم ری ببات احساس  لون، در ویژه به مفاصل،  همه در است  ممکن

 ینریککس سطح نوزاد، تولد از پس مدت شه که نیست میخص دقیقاً. رسد می  ود حد بالاترین به زایمان هنوام

 .دارد وجود زایمان از پس ماه 9 تا 5 از معمولاً اما ماند،می بالا بدن در

.  ست ا حساس  ریککسین  افزایش به که است  بدن از دیوری ناحیه است،  «سفید   ط» معنای به که( LA) آلبا ط

 می نوه  ود جای در را( "پک سیکس " عضلات ) شکمی  راست  عضکه  بند دو که است  همبندی بافت ،آلبا ط

شد  رحم که همانطور. دارد شد  حال در نوزاد با ساز اری  برای باید آلبا ط کند، می ر   باعث که یابد،  س رش  ر

 نهمچنی.  ویند می راست شکمی   دیاس از  حالت این. شوند  دور بدن وسط   ط از شکمی  راست  بند دو شود  می

س از  صورت  به را آن است  ممکن   011 که است  کرده میخص  ا یر تحقیقات. کنید میاهده  راست شکمی   دیا

 آ اهی، با حرکت ویژه به حرکت،. شد   واهند شکمی  جدایی این دشار بارداری پنجم و سی  هف ه تا زنان درصد 

  اشم  شکم  عضلات  و است  بر وردار کم ری ببات از شما  لون اینکه از آ اهی با. است  ضروری  بارداری دوران در

  نآ اینکه جای به که باشید داش ه  تریمناسب  ورزشی  هایان خاب توانیدمی شوند، می  ارج  ود آلایده حالت از

 .کندمی تقویت و محافظت تانبدن از دهد، قرار دید یآسیب  طر معرض در را
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 بدن تغییرات

سیاری  در هاهورمون تأبیر س م    حال، این با. دارد نقش  یردمی قرار آن در شما  بدن که تغییراتی از ب  یها سی

! طورهمین نیز شما  کند، می رشد   روز هر شما  کودک که همانطور درست . هس ند  تغییر دس خوش  نیز بدن دیور

ضعیت  یک بارداری ست  ساز اری  و تغییر دائمی و سد  می اوج به شما  نوزاد تولد با که ا  از بر ی به بیایید. ر

 .کنیم نواه تنظیم به کمک برای هایی راه و دهد می رخ شما بدن در که دیوری تغییرات

 

 عروقی قلبی سیستم تغییرات

 که یراتیتغی با شما  قکب ضربان . کند  ردش شما  بدن در  ون و اکسیژن  تا کند کار بیی ر  باید شما  باردار بدن

 تا 01 حدود اس راحت  حال در شما  قکب ضربان  اوایل، در. کند می نوسان  شوید،  می مواجه آن با ماهه سه  هر در

 واهد  بالاتر نیز شما  تمرین حال در قکب ضربان  که است  معنی این به این. یابد می افزایش دقیقه در ضربه  01

  دنش   یاد ) شوند  می عروق اتساع  باعث که تغییراتی جمکه از است،  هورمونی تغییرات از ناشی  افزایش این. بود

 ردش  برای باید شما  باردار بدن بنابراین یابد،می کاهش  ون فیار  شدن،   یاد  این ن یجه در(.  ونی های رگ

  اشم  قکب ضربان  و شود  می ساز ار  شما  بدن زمان،  نشت  با. کند تلاش تریوسیع  سطح  در  ون و اکسیژن 

ست  ممکن  ضربان  سرعت  با شما  فعالیت میزان بر نظارت بارداری، دوران در. شود  نزدیک ر بارداری از قبل به ا

 شدت  سطح  تعیین برای( RPE) شده  درک تلاش میزان و صحبت  تست . نیست  اع ماد قابل شندان شما  قکب

سب  ست  به ر ورزش برای منا سی  RPE. ا ست  مقیا  تعیین را  ود ورزش شدت  تا کند می کمک شما  به که ا

 کنید.

 

 (.RPE) شده ادراک تلاش مقیاس بندی رتبه 1.1 جدول

عداد  RPEنمره  نایی /  تنفس ت   صلللحبت  توا

 کردن

 شدت ورزش

  یکی کم اس راحت 0

 کم صحبت کردن آسان است. 0

 م وسط صحبت کردن آسان است. 3

ید  می 5 ما  کنید  صلللحبت  توان  با  ا

 بیی ر تلاش

 تاحدی سخت

ید  می 4 ما  کنید  صلللحبت  توان  با  ا

 بیی ر تلاش

 سخت



 می کیلللیلده  شلالش  بله  تنفس 0

 .کنید صحبت  واهید نمی/شود

 سخت

 می کیلللیلده  شلالش  بله  تنفس 7

 .کنید صحبت  واهید نمی/شود

  یکی سخت

خت  زدن نفس نفس 8 مه  /سللل کال   م

 است. سخت

  یکی  یکی سخت

خت  زدن نفس نفس 9 مه  /سللل کال   م

 است. سخت

  یکی  یکی سخت

 مدت برای را شدت  این توان نمی 01

 .کرد حفظ طولانی

 حداکثر

 

 

 کمک  ون فیار  کاهش به و کندمی شل  را  ونی هایرگ هایدیواره پروژس رون  که زمانی بارداری، اواسط  در

 دبکن  ود جای از سریع   یکی ا ر یا طولانی حد از بیش ایس ادن  صورت  در است  ممکن زنان از بر ی کند،می

 .کنند ضعف احساس شوند،

 

 تنفسی سیستم تغییرات

ساس  به معمولاً هورمونی تغییرات بارداری، اوایل در یرفت  با. کند می کمک نفس تنوی اح  ارج  و بارداری پی

ضایی  لون، از رحم شدن   عمیق نفس تواندمی که یابدمی کاهش رودمی فرو دیافرا م دا ل به دم هنوام که ف

 و انقباض زیرا دهد، می افزایش را تنفس برای نیاز مورد کار دیافرا م، روی بر رحم فیار . کند دشوار  را کییدن 

ست  تر سخت  دم هنوام در دیافرا م آمدن پایین  انرژی و تلاش به هوا مقدار همین کردن وارد برای بنابراین. ا

 .است دس رس در هوازی تمرینات برای کم ری اکسیژن که باشد معنی این به تواند می این. است نیاز بیی ری

 

 اسکلتی راستای تغییرات

  ماش  وزن نیس ید،  باردار وق ی. شود  بقل مرکز در جابجایی باعث بارداری در شکم  رشد  که نیست  تعجب جای 

ی ر  باید شنه  روی بی شد،  پا پا شد  ونل بالای باید شما  دنده و پا مچ بالای باید شما  لون که معنی این به با . با

 اما دهد، تغییر را شما  بقل مرکز تواند می که دارد وجود جکو در بیی ری  توده شود،  می بزرگ شکم  که همانطور

سفانه، . دارید نوه پا مچ روی را  ود لون ب وانید باید همچنان شما  آل، ایده حالت در  امروزی زند ی سبک  م أ

 یا توده معمولاً ما سرینی  عضلات  که است  معنی این به زدن، شمباتمه و رف ن راه عدم و نیس ن   افزایش با ما،
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 در وجک به لون حرکت سفت،  همس رینگ  شکل  به جبرانی ن یجه. ندارد رشد  حال در شکم  کردن م عادل برای

ضلات  پا، مچ جکوی ضلات  و کنند نمی کار باید که آنطور که صاف  سرینی  ع س  سفت  و کوتاه لون کف ع .  تا

یت   کندمی کمک شما  به که شود می حرکاتی و رهاکردن های فعالیت شامل  تمرین هایبخش  ب واند شما  پ

 .دارد نوه بهینه راس ای در را شما و کند م عادل را جکو تعادل

 و زانوها باسن،  ها، شانه  میان از ها  وش از مس قیم   ط یک در که دارد وجود فرضی   ط یک آل، ایده تراز در 

 .کند می عبور پا مچ

 

 .کنید مقایسه را بارداری در ضعیف راس ای( b) مقابل در  وب راس ای( a) 0.0 شکل

 .است شده من قل جکو به پا جکویی قسمت از وزن شوونه که کنید توجه( b) راست سمت تصویر در

 

 

 تغییرات شکمی

  یجابجای به و شود  می زیادی تغییرات دس خوش  که است  بدن از بخیی  شکم  دیواره کردیم، اشاره  که همانطور

 .کند می کمک بقل مرکز

 و اف نی برای جبرانی های اس راتژی  از بدن شود  باعث و بونارد تأبیر لون تراز روی بر تواند می  ود نوبه به این

  .کند اس فاده ببات حفظ



شد،  حال در شکم  کیش  با ست  این تمایل ر سمت  که ا  هن یج در و کند جکویی شر ش به شروع  لون بالای ق

 .شود ایجاد کمر در شیمویری انحنای

روی عضلات سرینی در تمام دوران بارداری کار کنید. این به بدن شما اجازه  واهد داد که از دا ل تقویت شوید 

و از رشد بدن به جکو و بیرون جکو یری شود. بنابراین تغییر کم ری در مرکزبقل و فیارکم ری بر دیواره شکمی      

 وجود  واهد داشت.  

ضلات، بافت پ    یش ع سب ا تخت به حالت محدب تغییر    در دوران بارداری با ک سفید از حالت ن یوندی به نام  ط 

سخی طبیعی به بارداری          س زی، پا س زی کمک می کند. درحالی که دیا سفید به حالت دیا می کند. کیش  ط 

 است، این مهم است که با سپری کردن دوران بارداری مراحل تغییر آن را به حداقل برسانیم.  

ض    شکمی، و شت.     بنابراین دیواره  ی ن به عمککرد مطکوب  ود پس از بارداری  واهد دا عیت به ری را برای بر 

درصللد  از زنان دارای دیاسلل زی به نوعی ا  لال عمککرد کف لون   41مطالعات نیللان داده اند که که بیش از 

ز ا همچون بی ا  یاری ادراری یا اف اد ی دارند. بنابراین منطقی اسلللت که ا ر عضللللات کیلللش پیدا کنند یا         

 وضعیت آناتومیکی طبیعی  ود به سمت بیرون حرکت کنند لون ممکن است تحت تابیر قرار بویرد.  

ش ه  طبیعی تن سوئز،  عضکه  مانند لون، اطراف های ماهیچه و لون کف که زمانی   ودکک برای فضایی  باشند،  دا

 .بویرد قرار لون در که دارد وجود

  لون در کم ری فضای معنای به تواندمی هس ند سفت یا دارند حد از بیش تون سوئز، عضکه و لون کف که زمانی

. کند یم ایجاد آلبا  ط بر بیی ری  کیید ی  و کند می شر ش جکو سمت  به بیی ر  شکم   ود، نوبه به. باشد 

 همبند بافت برای بزر  ری شالش و دهد می افزایش وسط  ط از را شکمی راست عضلات شدن دور اح مال این

 .شود می بدن مرکز تثبیت باعث که کند می ایجاد  ود طبیعی تنش بازیابی برای

 .بارداری در کمر غیرطبیعی منحنی
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 ایجاد تناسب اندام برای زایمان  2فصل

 

  



 این. ندک آماده بزرگ روز برای را شما  که کنید حرکت روشی  به باید باشید،  مناسب  زایمان برای واقعاً اینکه برای

ست،  کردن ورزش معنای به فقط ست  ککی طور به شما  حرکت افزایش معنای به بککه نی   د یزن دنیایی در ما. ا

  ست ا ممکن که حالی در. کنیم سپاری  برون را  ود جنبش از زیادی بخش  یریممی تصمیم  اغکب  که کنیممی

 از عوض، در! کند حرکت دارد دوست  واقعاً - بارداری دوران در  صوص  به - ما بدن برسد،  نظر به عالی ایده این

 که ف رید سمت  به معمولاً کنیم، می رانند ی روزانه تقریباً و کنیم می اس فاده  م حرک روهای پیاده و برقی پکه

 هب نهایت در و دهیم می انجام کمی بسلیار  طبیعی حرکات ما دلیل، همین به. نیلینیم  می آن در روز بییل ر 

شی  های کلاس سب  که کنیم م قاعد را  ود تا کنیم می تکیه  ود ساع ه  یک ورز س یم  منا  هش برای ما اما. ه

 ییدنک تصویر به برای  وبی کار پرمخاطب هایرسانه. است پویا و فعال فرآیند یک تولد هس یم؟ مناسب شیزی

  ماش  کودک ترباشید،  م حرک شما  شه هر. ایدکییده  دراز پیت  به شما  که اندنداده انجام کاری عنوانبه زایمان

 ند،کنمی تقکید را زایمان اندام، تناسب هایفعالیت و حرکات. کند می حرکت شما لون  ارج و دا ل به تر راحت

سازی  و قدرت کار و سب  به کمک برای هاان خاب به رین و کنندمی ترکیب هم با را رها  و بارداری در اندام تنا

 .هس ند زایمان برای اندام تناسب به رسیدن

 و کنیدمی حرکت وق ی بنابراین دارد، همراه به را زیادی عاطفی و جسمی  هایشالش شدن  مادر و تولد زایمان،

 .شوندمی کم ر کمی هاشالش کنید،می ورزش

 

 بودن اختصاصی اصل

ست  باردار اکنون که فعال زن یک عنوان به  حسط  به نوزاد تولد از پس که دارید شدیدی  میل زیاد اح مال به ا

ست  ممکن. باز ردید  ود بارداری از قبل جسمانی  آماد ی   اطلاعاتی یا ایمن تمرینات برای را  ود جس جوی  ا

 کنید؟ تمرین زایمان نیازهای برای شوونه دانید می واقعاً آیا اما باشید، کرده شروع شدت سطوح مورد در

سب  ست  منطقی. دارند زایمان در انکاری غیرقابل نقش حرکت و اندام تنا س فاده  با باردار بدن تمرین که ا  زا ا

  کی زایمان. کند کمک زنان از بسللیاری برای به ر بهبودی و زایمان به تواند می زایمان کننده تقکید حرکات

 ضمینت که دارد بدن و ذهن ارتباط یک و پنیریانعطاف قدرت، اس قامت، به نیاز  که است  سخت  فیزیکی رویداد

س ی  به بدن کندمی سخ  در  زایمان دهد اجازه و کند رها را تنش شود،  نرم تواندمی که معنی این به دهد،می پا

ست،  ضروری  بدن کل تمرین بنابراین،. دهد رخ صر  و ا  رویداد هر مانند نیز مجدد تمرین و ریکاوری تمرین، عنا

 .هس ند ککیدی اید، کرده تمرین آن برای  نش ه در که دیوری فیزیکی

سب  و ورزش روند ا یر، های سال  در ست  این اندام تنا  نوع این. شود  شدیدتر  ای فزاینده طور به تمرینات که ا

  داریبار از بعد که مادرانی تازه برای  صوص  به است،  جناب باردار زنان از بسیاری  برای برانویز شالش تمرینات

 .باشند  ودشان شبیه دوباره  واهندمی فقط و نیس ند فرم  وش که کنندمی احساس

 .کنیم تمرکز بودن ا  صاصی روی باید ما است، فیزیکی سخت بسیار رویداد یک تولد که حالی در
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 - شهارم ماهه سه  جمکه از ماهه سه  هر نیازهای مخصوص  و تولد نیازهای مخصوص  باید اندام تناسب  تمرینات

  برای شما  بدن که شود  حاصل  اطمینان تا بود  واهد م فاوت ماهه سه  طول در شما  تمرین. باشد  نقاهت دوره

ست  پیش در آنچه ست  آماده ا ست  عضلات مرکزی  روی تمرکز اوایل، در. ا سید،  می دوم ماهه سه  به وق ی. ا   ر

س قامت  و قدرت س فاده  با ا   سه  رد سپس، . هس ند  ککیدی اجزای عضلانی  تمرینات و عروقی قکبی تمرینات از ا

 ارک  به بیی ری  توجه و یابدمی کاهش آن شدت  اما یابند،می ادامه اس قام ی  و قدرتی تمرین دو هر سوم،  ماهه

سازی،  یش  رها سم  و ک  به ک اب این تمرینات. شود می مادری برای عمککردی حرکات یاد یری همچنین و تج

 هآماد دست  یک با حمل و اسکوات  ددلیفت، مانند حرکاتی با شدن  مادر برای را  ود بدن تا کند می کمک شما 

  ریکاوری، ترمیم، شهارم، ماهه سله  اولویت نهایت، در. داد  واهید انجام بار شندین روز هر که حرکاتی - کنید

س فاده  با بازیابی و مجدد تمرین سیاری  از ا ست  تمریناتی از ب  روبرو نآ با بیایید. اید داده انجام بارداری در که ا

شی  برنامه یک یاد یری به نیازی دیور جدید، مادر یک عنوان به شویم،    یرش  نحوه یاد یری کنار در جدید ورز

 .ندارید جدید نوزاد از مراقبت و دادن

 دهند می انجام تمرینات زود  یکی اغکب جدید مادران حال این با است،  تمرین در ضروری  عنصر  یک اس راحت 

صمیمات  و یت  مورد در ضعیفی  ت   ولدت بدو از بهبودی برای را زمانی توانند نمی آنها.  یرند می ورزش به باز 

 انجام بارداری از قبل که کارهایی به دقیقاً آنها. دهند تمرین دوباره را  ود بدن تدریج به و دهند ا  صللاص

صلاً  و  ردندبازمی دادندمی  انزایم که واقعیت این یا بود شده  م حمل بارداری دوران در بدن که تغییراتی به ا

ضعی ی  در را بدن سیب  حدی تا و  یمحقق. کنندنمی فکر  دارد زمان به نیاز بهبودی برای که دهدمی قرار دیدهآ

  پس بهبودی که دریافت و کرد مصاحبه زایمان از پس مخ کف مراحل در زنان با انوکس ان در سالفورد  دانیواه  در

ست  ممکن زایمان از ید  طول کامل سال  یک ا  اولیه بهبودی زایمان، از پس هف ه شش  تا(. Wray 2011) بک

ست  انجام حال در  وبی به بافت ی ه   ود غیرباردار حالت به معمولاً رحم و ا ست  باز  س یابی  برای اما. ا  به د

 .کید می طول بیی ر بسیار شما بدن کل کامل، بهبودی

 

 تمرین انواع

  قامتاس   و قدرت.  نارد می تأبیر شما  بدن مخ کف های سیس م   بر کدام هر و دارد مخ کفی عناصر  اندام تناسب 

 بهبود برای عمککردی حرکت و آرامش و عضللات  رهاسلازی  پنیری، انعطاف عروقی، قکبی اسل قامت  عضللانی، 

 یمهم نقش همه. نیست  کافی اندام تناسب  برای تنهایی به عنصری  هیچ. دارد وجود زند ی روزمره های فعالیت

س ه . دارند شما  ککی رفاه و سلامت  در   ود  تمرینی برنامه از بخیی  عنوان به که هایی فعالیت شما،  هدف به ب

  یک برای که فردی مثال، برای. کنید می تمرین آن برای که اسللت شیزی کننده منعکس کنید، می ان خاب

  آن یرو فقط او که نیست  معنا بدان این. دهد افزایش را  ود عروقی قکبی اس قامت  باید کند، می تمرین ماراتن

 هک دارد را آنها همه از هایی جنبه تمرین هر و کنند می ایفا ککیدی نقش نیز عناصر  سایر . کرد  واهد کار عنصر 

 یا زمان ماراتن، یک مانند موفق، زایمان و بارداری یک از هدف. اسللت عروقی قکبی اسلل قامت بر اصللکی تمرکز



  ماش  به تا دهد پوشش  را اندام تناسب  عناصر  تمام باید بارداری دوران در شما  تمرین.  نیست  میخصی   مسافت 

 .کند طی را مسافت ب واند و بسازید پنیر انعطاف حال عین در و قوی بدنی کند کمک

 

 عضلانی استقامت و قدرت

سیار  زمان بارداری اوایل ست  قوی مرکزی عضلات  حفظ و ایجاد بر تمرکز برای  وبی ب   کف از مرکزی عضلات . ا

 ضلات ع و( فقرات س ون  عمیق عضلات ) فیدوس مول ی ،(کند می کن رل را تنفس که ای عضکه ) دیافرا م لون،

 که نددهمی تیکیل را شیزی ککیدی، جزء شهار این. است شده تیکیل( شکم عضلات  ترین عمیق) شکم  عرضی 

 هک همانطور. کنند کار حرکت در بدن از حمایت برای افزاییهم طور به باید و شود می نامیده «مرکزی عضکه 5»

یرفت  بارداری ضکه 5 روی زیادی تغییرات کند، می پی سخ  روزافزون بار به زیرا  نارد می تأبیر مرکزی ع  می پا

 می جاجاب بقل مرکز  یرد، می قرار ای فزاینده کیش  تحت شکم  دارد، تنظیم برای بیی ری  وزن لون کف. دهد

یت  های ماهیچه و شود  یار  با پ ی ری  ف  اوایل در کاربردی و قوی مرکزی عضکه 5 سا  ن . شوند  می مواجه بی

 کند حاصل  اطمینان و شود  پیت  روی فیار  و  رانش های جابجایی رساندن  حداقل به باعث تواند می بارداری

 ی ری بی جزئیات بعدی فصل  در. کند تحمل را کودک فزاینده وزن تا دارد قرار مناسبی  موقعیت در لون کف که

 .شد  واهد ارائه مرکزی عضکه5 مورد در

.  ست ا ککیدی بارداری های  واس ه  به پاسخوویی  برای بدن مرکزی عضلات  سا  ن  قادر برای بدن قامت و راس ا 

 در  ام به  ام تمرین و شکم  با مرکزی نفست ارتباط نحوه مورد در 5 فصل  در) مرکزی تنفس مانند تنفسی  کار

  برای آماد ی در را مرکزی عضلات عمککردی طور به که است روزانه ضروری یک( آمو ت  واهید بیی ر 0 فصل 

 اوریریک تا دهیدمی انجام نوزاد تولد از پس که است تمرینی اولین همچنین مرکزی تنفس. دهد می تمرین تولد

  هرهب عضلانی  حافظه ایجاد از بارداری در مرکزی تنفس شروع . کنید مجدد تمرین به شروع  و کنید بهینه را  ود

س فاده  زایمان از پس مجدد تمرین و بازیابی برای آن از وق ی که طوری به برد،می  بلق از شما  بدن کنید،می ا

 در مرکزی تنفس از اسلل فاده. یابیدمی بهبود تریسللریع و مؤبرتر طور به و دهد انجام باید کاری شه داندمی

 داده پوشش  عمیق طور به 0 فصل  در تمرین بخش  این! است  العاده فوق زایمان آماد ی تمرین یک پویا حرکت

 .شد  واهد

 قوی بدن و ذهن. است ضروری نیز ذهن و بدن اس قامت ایجاد است، ضروری مرکزی عضلات تقویت که حالی در

س قامت  که سمی  و ذهنی ا ش ه  را شالش تحمل برای ج شد  دا ست  حیاتی با  در تکرارها و ها ست  افزایش. ا

. است  دیور مورد دو تجسم  از اس فاده  و تولد های موقعیت روزانه تمرین. است  آماد ی های راه از یکی تمرینات

شکار  یک که همانطور سم  را رویداد ورز صور  را  ود تولد و زایمان باید شما  کند، می تج   ود مغز به و کنید ت

صل  در. شود  آماده بزرگ روز برای تا کنید کمک سم  ،0 ف صل . داد  واهیم قرار بحث مورد را تج  به 8 و 7 ف

 .پردازد می تکرارها و ها ست تمرینات، جزئیات
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 عروقی قلبی استقامت

سب  های مولفه از دیور یکی عروقی قکبی تمرینات ست  اندام تنا    رف ه رنظ در تولد برای تمرین هنوام باید که ا

 نقش شلما  بارداری هوازی تمرینات در باید و دارد زایمان  نیازهای به زیادی شلباهت  این روال تمرینات. شلود 

  عروقی قکبی آماد ی زیرا هس ند،  هاان خاب به رین دهندمی افزایش را قکب ضربان  که هاییفعالیت. باشد  داش ه 

 پیاده مانند هایی فعالیت.  کنندمی محافظت اضافی  فیار  برابر در لون کف از حال عین در و بخیند می بهبود را

 و اسللپینینگ. هسلل ند  وبی های ان خاب الپ یکال تمرین و شللنا ،(تپه در روی پیاده مخصللوصللاً ) روی

 حد از بیش  واهیدنمی)  ود بدن دمای لون، راس ای  به اما باشند،  هایی زینه است  ممکن نیز سواری دوشر ه

 .کنید توجه  ود تلاش میزان و( شوید  رم

 

 رهاسازی و کشش کار

ست  رهاسازی  و کیش  تمرین شود می  رف ه نادیده اغکب که ایجنبه  ندتوانمی به ر پنیرانعطاف هایماهیچه. ا

 رارق اس فاده مورد حد از بیش که( هایپرتونیک همچنین) سفت عضلات. شوند تسکیم و شوند رها زایمان طول در

  یدید آسیب  اح مال و کنند می مقاومت شدن  آزاد به نیاز برابر در کنند، می محدود را لون فضای   یرند، می

  تمرینات. است مهم بسیار طول و قدرت بین تعادل بدن، در ای ماهیچه هر مانند. شود می بیی ر زایمان حین در

یی    ی سازی  و ک ضلات  که رها  قرار هدف را ران های کننده  م و سرینی  ران، های کننده نزدیک لون، کف ع

. دده پاسخ  مثبت طور به زایمان نیازهای به تواندمی است  بارداری در لون سازی بهینه برای عالی راهی دهد،می

 .پردا ت  واهیم موضوع این به 3 فصل در ما

 

 مادریدوران  برای عملکردی کار

 ممکن که دهید می حرکت ای  ونه به را  ود بدن کند، می مراقبت کودکان و نوزادان از که مادری عنوان به

 ن،کرد بکند زدن، شمباتمه شدن  مادر برای حرکات ترین م داول. باشید  نداده انجام قبلاً هر ز یا ندرت به است 

ییدن،  دادن، هل کردن، حمل ست  تعادل و شدن   م شر ش، ک  حمل و کردن بکند شامل  روزمره زند ی. ا

شین  در شر ش و تخت از نوزاد کردن بکند و شدن   م ،(کودک بدون و با)کریر حمل و کردن بکند کودک،   ما

 ار حرکات این انجام بهبودی، اول هف ه شند از پس آل، ایده حالت در. است کریر در کودک وضعیت بررسی برای

س راحت  زیرا کرد  واهید شروع  سیار  ا ست  مهم ب صکه  نباید شما . ا   یزیاد های لباس نوزادتان تولد از پس بلافا

 و حتاس را  روی ب وانید تا کنید محول  ود  انواده  به را کارها این. کنید حمل کریر روی را نوزادتان یا بیویید 

  رکتح باشید،  داش ه  یاد به. کنید  ود روز به حرکت کردن وارد به شروع  تدریج به سپس  و کنید تمرکز درمان

یغکه،  پر مادر یک عنوان به. دارد وجود ورزش و دارد وجود شت   واهید زیادی تحرک م  این نوران که زنانی. دا

  هند،د انجام ورزش  انه در یا بروند باشواه  به  ود تمرینات برای توانند نمی که هس ند  شکوغ  آنقدر که هس ند 



یغکه  زند ی اینکه از نباید ست،  تحرک از پر آنها پرم یم  ا شی  ش  از سپ اولیه های هف ه این، بر علاوه. کنند پو

(  آمو ت  واهید 05 فصل  در که هاییتمرین مانند) ترمیمی هایتمرین. است   بهبودی و اس راحت  برای زایمان

ست  شیزی تمام مادری روزانه تدریجی حرکات و شید،  آن نوران باید که ا   بارداری، دوران در هاآن یاد یری و با

 !کندمی ترآسان بسیار را مرکزی عضلات ترمیم و ریکاوری

 

 اقدام کنید:

  شویم، می بزرگ وق ی. دهیم می انجام کامل طور به روز طول تمام در کودکی در که است  حرک ی زدن شمباتمه

سکوات  بر لاف س ند،  طبیعی حرکت دو هر که حالی در و کنیممی شدن   م به شروع  ا سکوات  ه   حرکات با ا

 از باید ما که است  حرک ی و است  زایمان برای العاده فوق موقعیت یک زدن شمباتمه. شود می جایوزین دیوری

 برای انزن زنند، می شمباتمه کم ر بزر سالان  که آنجایی از اما کنیم، اس فاده  زمین از وسایل  برداش ن  برای آن

 رد را آنها کنید، تمرین  ود روزانه حرکات از بخیی  عنوان به را اسکوات . نیس ند  آماده زایمان در آن از اس فاده 

ضافه  با. کنید م مرکز  ود تمرینات سکات  کردن ا  و سا ت   واهید به ری زایمان بدن  ود، روزانه برنامه به ا

 .بود  واهید  ود زایمان در انویز شوفت موقعیت این از اس فاده آماده

  بیی ری  فضای  که است  معنی این به این. دهد می افزایش را لون قطر زدن شمباتمه که است  شده  داده نیان 

  سال  در مطالعه یک. است   وب بیی ر  فضای  کنیم تسهیل  را زایمان  واهیممی که زمانی و دارد وجود لون در

 دو و( پهکو پهکوبه) عرضی  قطر در م رسان ی  یک را لون  روجی زدن شمباتمه که داد نیان  راسل  توسط  0980

  ها هیاف است، قدیمی مطالعه یک این که حالی در. دهدمی افزایش( عقب به جکو)  کفی قدامی قطر در م رسان ی

 دکنی سعی  سپس  و اید نکرده عادت زدن شمباتمه به ا ر اما رسد،  می نظر به عالی این. هس ند  صادق  هم هنوز

 لیلد این به معمولاً این. نکنید پیدا داش ید  را ان ظارش که را موفقی ی است  ممکن دهید، انجام زایمان در را آن

  رایاج از مانع که شوندمی سف ی دشار پاها از هاییقسمت در روند،نمی اسکات منظم طور به که کسانی که است

 .شودمی اسکات صحیح

 بین ار فاصکه  بیی رین  این. شود  انجام جکو سمت  به زانوها و موازی پاها با است  به ر زایمان هنوام زدن شمباتمه

  ،بارداری در  وب اسکوات  یک بنابراین،.  واهیم می تولد برای ما که شیزی دارد، می نوه نیس ه   های اس خوان 

ست  به ر ست،  راحت شما  برای که جکو سمت  به و یکدیور موازات به پاها با ا  را 0.0a شکل ) کنید تمرین ا

 می انجام بیرون سلمت  به  ود زانوهای و پاها با را آن ندارند، عادت زدن شمباتمه به که افرادی اکثر(. ببینید

  .است  واهید می شما آنچه برعکس که دهد می کاهش را لون فضای واقع در این(. ببینید را 0.0b شکل) دهند

س ی  به دهد می امکان شما  به که کنید کار راحت حرک ی دامنه با و کنید تمرین روزانه را زدن شمباتمه   در

سکوات  س خوان  شدن  جمع از ب وانید که جایی و جکو سمت  به  ود پاهای و زانوها با: بزنید ا  در  ود دنبالچه ا

 .کنید جکو یری  ود زیر
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 ( نادرست.b( صحیح و )a: )اسکوات

 

 ماهه سهدوره های  طول در بدن کل اندام تناسب

صد  اکنون ش ه  ماهه سه  دوره های در ورزش به دقیق نواهی داریم ق شیم  دا صل . با  به تر عمیق بعدی های ف

 این. دارند نوه اندام تناسللب مرحکه هر در را شللما تا پردازند می  اص های برنامه همچنین و واقعی تمرینات

 ماه سه  شامل  که است  شهارم ماهه سه  مفهوم معرفی همچنین و توجه مورد ککیدی نکات لمس منظور به بخش

 .است زایمان از پس اول

 

 اول ماهه سه

  یک تواند می تهوع حالت شروع  و انرژی سطح  کاهش دلیل به اول ماهه سه  در حرکت شد،   ف ه که همانطور

شد  مبارزه صلا . با  مامت این ا ر ح ی دهید انجام بروید، روی پیاده به توانید، می وق ی.  نشت   واهد. ن رسید  ا

  حرکت برای بیی ری  آزادی تا دهد می اجازه شما  به شما  انرژی ا ر! دهید انجام عالی توانید می که است  شیزی

 و هوازی قدرتی، تمرینات انجام برای. بویرید نظر در روی پیاده برای را زمانی همییلله باشللید، داشلل ه روز در

سازی،   دو تا یک روزانه  واهید می شما . کنید تمرکز  ود عمیق مرکزی عضلات  و لون کف با ارتباط روی رها

 حرکاتی به را آن و( آمو ت  واهید 0 فصللل در را تمرین این) دهید انجام تنهایی به را مرکز از تنفس دقیقه

. کنید لتبدی مرکزی عضلات  تمرین به را تمرینی هر تا کنید اضافه  جکوبازو حرکت ح ی و اسکوات  ،صدفی  مانند

  اسکوات  و( آمو ت  واهید 7 فصل  در را تمرین این) هس ید  پهکو به  وابیده حالت در که صدفی  مانند حرکاتی

س قامت  و قدرت ایجاد برای س ند  العاده فوق زایمان آماد ی تمرینات همچنین و پاها و سرینی  عضلات  در ا  .ه

 ضمینت باشد، کرده عادت بزرگ روز رسیدن فرا از قبل تولد و زایمان در اس فاده مورد حرکات به که بدنی داش ن

 !دارید نیز  وبی بسیار عمککرد بککه شالش، با مقابکه برای تنها نه که کندمی



 دوم ماهه سه

یاط  معمول طور به دوم ماهه سه  ست،   نش ه  معمولاً تهوع حالت. آورد می ارمغان به دوباره را ن  انرژی سطح  ا

 نمطمئ همچنان اما هس ند،  شما  دس رس  در جدید هایتمرین و بیی ر  هایست  بیی ر،  تکرارهای. است  بالاتر

س راحت،  برای که شوید  ست  اولویت در نیز روزانه روی پیاده.  ناریدمی زمان کردن رها و کیش  کردن، رها ا .  ا

ضافه  هایی فعالیت ضع  در ورزش. بردمی بالا لون ان کف به اح رام عین در را شما  قکب ضربان  که کنید ا  یتو

 اجوف ریدو سازی فیرده پ انسیل دلیل به این. شود نمی توصیه معمولاً( پیت به کییدن دراز) پیت به  وابیده

 به نجرم تواند می سازی فیرده این(. برد می قکب به بدن پایینی قسمت از را  ون که است بزر ی ورید) تح انی

 رب کییدن  دراز  وبی به بارداری اوا ر در ح ی زنان از بر ی. شود  مایعات اح باس و  ون فیار  افت سر یجه، 

 رشان س  تا دارند  اه تکیه یا بالش از اس فاده  به نیاز دیور بر ی که حالی در دهند، می انجام را  ود پیت  روی

 .باشد  وابیده پیت به کار برای باسنیان از بالاتر

 

 سوم ماهه سه

  ضروری  و است   وبی شیز سرعت  کاهش. کنید آماده زایمان برای را  ود بدن واقعا تا دارید فرصت  ماه سه  شما 

  قهمساب  روز و اید داده انجام را تمرین شما . -کنید فکر بزرگ مسابقه  یک از قبل تمرین شدت  کاهش به - است 

 هوزن و تکرارها از نیینی  عقب به شروع  طبیعی طور به دهید، می ادامه را  ود تمرینات که همانطور. نیست  دور

 بزرگ روز برای را انرژی مقداری دهد می امکان شما  به که کنید می ان خاب را تری سبک  تمرینات و کنید می

سیاری  روی. دارید نوه سازی  کارهای از ب ضلات  و لون کف ره سمت  سرینی،  مانند آن اطراف ع  و ران دا کی ق

  حالت رد که حالی در شود، می داده فیار  سرتان  پیت  دیوار به که توپ یک از اس فاده . کنید تمرکز همس رینگ 

سکوات  س ید،  عمیق ا س قامت  ایجاد برای  وبی راه تواندمی ه شد  شما  پاهای در ا یش  نیز لون کف در و با  ک

  عیتوض . است  ککیدی آنها روزانه تمرین سپس  و زایمان های موقعیت ترین بهینه مورد در کردن فکر. کند ایجاد

  وبی های  زینه پا و دست  شهار های وضعیت  و شده  حمایت اسکوات  های وضعیت  پهکو، به کییدن  دراز های

  تقکید را هاموقعیت این که دهیممی نیللان شللما به را هاییتمرین بعدی، هایفصللل در. هسلل ند زایمان برای

 !بسازید تولد برای انویزشوفت بدنی کنندمی کمک شما به و کنندمی

 تا دهد می اجازه مرکزی عضلللات به و کند می تسللهیل نوزادتان برای را کند عبور می کمک شللما به حرکت

 اریبارد روز هر در شما که آنجایی از و است مفید و راحت حرکت یک روی پیاده. کنند کمک روند این به ب وانند

 .  داشت  واهید  ود زایمان در را کار این برای لازم اس قامت و انرژی دهید، می انجام را آن
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 چهارم ماهه سه

 روی بر تمرکز. است  ضروری  کاملا مرکزی عضلات  عمککرد بازیابی برای و است  بهبودی مرحکه شهارم ماهه سه 

  صر عن و شوند می تمرین وارد بلافاصکه  زنان از بسیاری . است  مرکزی عضلات  مجدد تمرین و ریکاوری اس راحت، 

  یاریا  بی ماند،نمی صاف  که شکمی  طولانی، کمردرد مانند هاییشالش با فقط  نارند،می کنار را مجدد تمرین

 .شوند می رو به رو لون کف عمککرد ا  لال اشکال سایر و

ش ه  طبیعی زایمان اینکه از نظر صرف  نوزاد، آمدن دنیا به از پس  یازن زمان به بهبودی برای سزارین،  یا اید دا

صل  اطمینان. دارید س راحت  روی ب وانید تا شوید  می حمایت  ود  انواده از اول هف ه شند در که کنید حا  و ا

سه . کنید تمرکز زایمان از پس  ود بدن بهبود سکین  اول ساعت  05 در شما  پرینه برای یخ های کی  دهنده ت

ش ی  نوار توانید می) هس ند  س ه  توانید می یا کنید فریز را بهدا   رما ول،ا روز از بعد(. کنید  ریداری یخ های ب

 در اه فرهنگ از بسیاری  در شکم  بندی بس ه . بود  واهد کننده کمک روز در بار شندین نیس ن   حمام شکل  به

 مرک تمرین با نباید. کند می پیدا زیادی طرفداران شمالی  آمریکای در آرامی به و شود  می اس فاده  جهان سراسر  

ش باه  س ن  ملایم تمرین شود،   رف ه ا   ودیبهب حین در شکم  دیواره و لون هایبافت از  ارجی حمایت شکم  ب

 .کندمی ایجاد

  یتدریج سرعت  با مرکزی عضلات  ترمیم کار با ریکاوری و اس راحت  برای زایمان از پس اول هف ه هیت  تا شش 

ضافه  ست  شده  ا  به توجه بدون زن هر برای زایمان از پس هف ه شش  حدود در لون کف فیزیوتراپی ارزیابی. ا

 و بتمراق اس اندارد  باید که است  زنان سلامت  از شده   رف ه نادیده جنبه یک این. شود  می توصیه  زایمان نحوه

ش ی  های مراقبت اجباری بخش یک ست  این سن ی  باور. باشد  زایمان از پس و زایمان از قبل بهدا  رد زنان که ا

  اضر،ح حال در. کنند دریافت سبز شراغ عادی های فعالیت به باز یت  برای توانند می زایمان از پس شیم   هف ه

ی ن  یا دویدن شروع  برای ها انم   دنب. پنیرندمی مثبت علامت یک عنوان به را این فیت، کراس جعبه به بر 

 از پس هف ه شللش در کامل فیت کراس و دویدن مانند هایی فعالیت نیازهای برای سللاد ی به زایمان از پس

 .نباشد آماده زایمان از پس ماه 00 ح ی یا شش شهار، حدود تا است ممکن و نیست آماده زایمان

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 بدن مرکز اساس و پایه: لگن کف   3فصل 
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 کردن فکر به شروع  اح مالاً بارداری دوران در اما شود،  نمی آن به زیادی توجه که است  بدن از بخیی  لون کف

 ممکن. کنید آماده  ود کودک تولد برای را منطقه شوونه که کنید می فکر این به و کرد  واهید آن مورد در

  دارد ودوج بیی ری  کارهای اما دهید، انجام را آنها که باشد  شده   ف ه شما  به یا باشید  شنیده  کول درباره است 

 ینیدهن قبلاً کنید نمی باور که دهد می شما به را اطلاعاتی فصل این. دهید انجام سازی آماده برای توانید می که

 !باشید

 

 چیست؟ لگن کف

 و کردیم معرفی  نش ه  فصل  در که عمیق عضلات  از  روهی است،  بدن مرکزی عضکه  5 اساس  و پایه لون کف

  کف وس،فید مول ی و شکم عرضی  دیافرا م، همراه به. هس ند  شما  بدن حرکت کن رل به کمک و تثبیت مسئول 

 (.ببینید را 3.0 شکل) دارد نقش لون و فقرات س ون تثبیت و شکم دیواره در تنش ایجاد تنفس، در لون

 

 عضکه کف لون  3.0شکل 

 

 هموی که است  همبند بافت و ها رباط  ونی، های رگ ها، تاندون اعصاب،  ها، ماهیچه از ای مجموعه لون کف

 ساد ی  برای اما است  مفصل  یک واقع در که) شرمواهی  اس خوان  به جکو از. اند شده  تنیده هم در شما  لون در

.  شسبد می( نییمنواهی  برجس وی )سی ز  هایاس خوان  به طرف هر در و دنبالچه به پیت  از ،(اس خوان   وییممی

 شوفت . دارد عهده بر را  ودداری و جنسی  پاسخوویی  مانند زیادی مهم وظایف و دهد می تیکیل  را لون پایه

ست  آور .  داریم آن مورد در کمی اطلاعات معمولاً دهد، می انجام زیادی کارهای که ما بدن از بخیی  برای که ا

 آنها به دبای قبلاً که شود  نمی می داده زنان به اطلاعاتی است،  نیده  ایجاد لون در میککی  که زمانی تا م أسفانه، 

 .شد می  ف ه

 



 لگن کف عملکرد

 روده راست مثانه،: کند می کمک لونی های اندام از حمایت به لون کف بدن، مرکز اساس و پایه عنوان به

شد  حال در رحم و    زمان توانیدمی بنابراین دارد، نقش ادرار کن رل در همچنین(. ببینید را 3.0 شکل ) شما  ر

  ضلاتع شد، ذکر قبل فصل در که همانطور. نکنید ادرار پریدن یا دویدن سرفه، هنوام و کنید کن رل را ادرار دفع

 تا وندش  تسکیم  باید لون کف های ماهیچه تولد، طول در. کنند می تثبیت را شما  لون و فقرات س ون  لون، کف

 شما  کودک راندن بیرون به که دارد وجود تخکیه رفککس یک و بدهد، را زایمان کانال از عبور اجازه کودک به

  زمان مت،اس قا  قدرت، باید لون کف عضلات  بیف د، اتفاق یکباره به اغکب ها این همه اینکه برای. کند می کمک

ش ه  کن رل و هماهنوی بندی، شند  دا ضات ) کول تمرینات. با س راحت  آن دنبال به و لون کف ارادی انقبا  می( ا

 .دهند می انجام اش باه به را آنها زنان از بسیاری زیرا نیست، مناسب همه برای اما باشد، کننده کمک تواند

             
 کف لون و اندام حمایت شده  3.0 شکل

 

صل  در کول ست،  ایزوله تمرین یک ا س یم  پویا موجوداتی ما اینکه به توجه با اما ا   حرکت روز طول در که ه

ست  منطقی ،(آلایده حالت در حداقل) کنیممی   حرکت شامل  تا دهیم  س رش  را لون کف ورزش دید اه که ا

ست   وب  وب. شود  نیز   عضکه 5 با آنها که آنجا از اما کنید، ایزوله را  ود لون کف عضلات  شوونه بدانید که ا

  حرکات در را لون کف عضلات  که است  مهم کنند، می همکاری حرکات همه اساس  و پایه عنوان به بدن مرکزی

  شما به که است یاف ه ا  صاص هدف این به مادری برای حرکات با 9 فصل. کنید ادغام روزمره زند ی عمککردی

. کنید اسلل فاده روزانه های فعالیت و حرکات انواع در  ود مرکزی عضللکه5 و لون کف از شوونه دهد می یاد

 با ایدب بنابراین و دارند نقش شکمی  دا ل فیار  کن رل و تنفس در حرکت، از حمایت بر علاوه لون کف عضلات 

یکیل  را مرکزی عضکه 5 و کنند کار افزایی هم طور به فیدوس مول ی و شکم  عرضی  دیافرا م،   عضکه 5. دهند ت
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یوو  بدن مرکزی س ند،  پی  یم کن رل و تثبیت را حرکت همچنین و کنند می آماده حرکت برای را ما یعنی ه

 .کنند

 

 اقدام کنید:

 زیر را  ود دست  توانید می. بنیینید  محکم صندلی  یک یا ورزشی  توپ یک روی مناسب،  کول یک انجام برای

 با. دبده باز ورد شما  به توپ بودن  رد دهید اجازه ساد ی  به یا بدهد بیی ری  باز ورد تا دهید قرار  ود پرینه

س ن    ی س وی  روی ن ییمنواهی  برج ساس  و  ود ن  رد که شوید  مطمئن صندلی  یا توپ سطح  روی پرینه اح

  داریدبر  ود واژن با را ا  ه زغال یک که کنید تصور  بازدم، حین در و بکیید  نفس حال،. هس ید   وبی راس ای 

 از ماش  پرینه که کردید احساس  آیا. بیاورید پایین را آن دوباره دم، حین در. بکیید   ود بدن دا ل و بالا را آن و

ست؟  شده  بکند توپ روی یار " را ا  ه زغال که شوید  مطمئن ا ست  هدف. ندهید "ف  ا  ه زغال آب کردن در

ست  ست  "لیفت" این. نی س فاده  برای که ا ضلات  از صحیح  ا سیار  لون کف ع ست  مهم ب شید  مطمئن و. ا  هک با

ست،  کوشک ا  ه زغال یک فقط  یرید، نمی پیانو اینجا در شما  - نکنید تلاش  یکی   نوالش یک از بنابراین ا

 یزن "مرکزی تنفس" نام به اصطلاحی  از داریم دوست  ما. کنید رها را آن سپس  و کنید اس فاده  ملایم اما محکم

 . کنیم کمک ککی بدن مرکز و لون کف با هماهنوی در تنفس اهمیت القای به تا کنیم اس فاده

  توصللیه این حال، این با. کنندمی آزمایش توالت در ادرار جریان از جکو یری برای تلاش با زنان از بسللیاری 

یاری  مؤلفه فقط و کند  یج را مثانه تواندمی زیرا شود، نمی   هید وامی واقع در که کند،می آزمایش را تمرین ف

ی ر  ان ظار در لون کف های ماهیچه که آنجایی از. نکنید تأکید آن بر س ند،  حرکات بی  از هک بار هر واقع در ه

 را ود  لون کف روید، می جکو یا دارید برمی را شیزی کنید، می بکند را  ود بازوی شوید،  می بکند صندلی  روی

 را مرکزی عضکه  شهار افزایی هم کول، به ا  ه زغال مانند هایی نیانه  و عمدی تنفس افزودن. دهید می ورزش

 .شد د واهی آشنا بیی ر آن با بعدی فصل در که شود می نامیده مرکزی تنفس تنفس، نوع این. دهد می افزایش

 

 

یان  3.3 شکل  در که همانطور دیافرا م، ست،  شده  داده ن ضکه  بزر  رین ا س فاده  مورد ع ست  تنفس برای ا .  ا

  ستا  نبدی شکل به اس راحت حالت در. شود می م صل کمری فقرات س ون به و دارد قرار ها دنده در دیافرا م

. کنند حرکت بیرون سمت  به تا کند می مجبور را ها دنده حرکت این. شود  می تر صاف  شکل  به تنفس با و

سفانه  سیاری  م أ ضکه  این از واقعاً افراد از ب ش باه  به ع س فاده  ا ساط  با باید تنفس هر. کنند می ا   دنده نبیجا انب

  هسین  قفسه  در دارند تمایل افراد از بسیاری  امروزی،  میده حالت و تحرک کم زند ی سبک  با اما باشد،  همراه

 منقبض ایدب دیافرا م کیید،می نفس که هنوامی. دارد لون کف با افزایی هم بر ای عمده تأبیر این. بکیند نفس

 .  بیاید پایین و طویل باید لون کف و بیاید پایین و



 دیافرا م  3.3 شکل 

 

 

سط  بیرون سمت  به و شود  طویل باید نیز شکمی  عرض   بازدم هنوام. شود  بدن وارد آزادانه هوا تا شود  منب

 و ندک می حرکت دا ل سمت  به شکمی  عرضی  شود،  می بکند و منقبض لون کف - اف د می اتفاق این برعکس

 کنید، نتمری و بویرید یاد را مرکزی تنفس افزایی، هم این بر تسکط  در شما  به کمک برای. رود می بالا دیافرا م

سی    تمرین یک سا ساندن  حداقل به به کمک برای بارداری در روزانه تمرین برای ا س از  مانند مواردی ر  و دیا

 .هست نیز زایمان از پس بهبودی برای ککیدی تمرین یک مرکزی تنفس. است کمردرد

 

 لگن کف عملکرد اختلال

سیاری  عکت اغکب تولد و بارداری صکی  هایشالش از ب س ند  زایمان از پس زنان ا یکلات . ه  بی شامل  رایج م

 ارندد غکط باور این زنان. ماند نمی صاف  دیور که است  شکمی  و کمردرد لون، درد لون، اندام اف اد ی ا  یاری،

 اما ت،اس شایع – نیست طبیعی. نیست درست این. است طبیعی ها شالش این داش ن اند، شده دار بچه شون که

 در هک صورتی  در توان می را دارند کار و سر  آن با زایمان از پس زنان که کارهایی از بسیاری  و – نیست  طبیعی

 .رساند حداقل به یا پییویری شود، داده آنها به درس ی اطلاعات بارداری دوران

 از دارداس ان  بر ه یک م خصص زنان و زایمان  که بود این لون کف عمککرد ا  لال درمان برای قدیمی اس اندارد 

یان  ما به بالینی تجربه و عکم. کند تهیه را کول تمرینات ست  ابر بی تنها نه این که دهد می ن  تواند یم بککه ا

ضر  زنان از بر ی برای شد  م یان  لون کف ویژ ی سه . با  جامان کول نباید لزوما زنان از بر ی شرا که دهد می ن
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 فضعی  و کییده  واژن ما، واژن از کودک م ری سان ی  ده سر  ورود از پس که کنیم می تصور  ما از بسیاری . دهند

  کف ا ر است،  صادق  زایمان از پس موارد از بسیاری  در این. دارد وجود تمرینات کول به نیاز رو، این از. شود  می

ییده  لون شد  شده  ک س قامت  قدرت، تن، هنوز و با ست  به را  ود ا شد  نیاورده د ست  شل  و بکند بافت.  با   ا

یده،  درمان. کند نمی کار  وب واقعاً و( هیپوتونیک)   اری،ا  ی بی دشار لون کف نوع این به مب لا زنان اکثر ن

 در هک زمانی  صوص  به کند، کمک زنان این به باید و تواند می کول تمرینات. شوند  می درد شاید  و اف اد ی

س فاده  حرکت هنوام ست  ممکن که دارد وجود لون کف از دیوری ویژ ی حال، این با. شود  می ا   لون کف ا

.  است  یفضع  بندی زمان و قدرت بدون نیز آن بنابراین،. باشد  کوتاه تواند می و است  منقبض ،(هیپرتونیک)سفت 

 د واهن مقاربت هنوام در درد ویژه به لون، درد آنها اغکب،. دارند ا  یاری بی همچنان زنان لون، کف نوع این با

 که است  شیزی بدتر را عمککردی ا  لال هر ونه کول انجام و ندارد ای کننده تسکیم  هیچ لون کف این. داشت 

 این. دارد وجود بندی زمان و پنیری انعطاف تن، از کامکی تعادل که جایی کنیم، تلاش آن برای باید ما همه

ست  ای طبقه ی یبانی  را حامکوی تواند می که ا یش  زایمان برای کند، پ ضکه  5 بهینه افزایی هم به و دهد ک   ع

 . باز ردد بدن مرکزی

 و آیند می کمک به اغکب لون کف های ماهیچه. است  انویز شوفت  جبران در ما بدن کردیم، بحث که همانطور

 این. ارندند کارایی بنابراین و اند شده ضعیف  و کییده  اکنون که دهند انجام را شکمی  کارهای تا کنند می تلاش

ضلات  به منجر اغکب س ند  کوتاه و هیپرتونیک که شود  می لون کف ع ضکه 5 افزایی هم و ه  را بدن مرکزی ع

  یا  یار بی مانند لون کف عمککرد در ا  لال باعث نیس ند  هماهنگ که مرکزی عضکه 5 داش ن . کند می مخ ل

 می فاقات مسن زنان برای فقط شرایط این که شود می تصور اغکب. شود می لون درد و لونی اندام اف اد ی ادرار،

. دهد قرار تابیر تحت زند ی از مرحکه هر در و سنی  هر در را زنان تواند می لون کف عمککرد ا  لال اما اف د،

ست  ممکن شید  شنیده  ا ست،  شده  لونی اندام اف اد ی دشار تانعمه یا مادربزرگ که با  داربچه که زمانی از یا ا

س ان ان  اند،شده  سائل  این. کنندمی ادرار کردن ورزش هنوام دو س ند  رایج م س ند  طبیعی اما ه  اندور در و نی

 نیز شللما زایمان از پس بهبودی. دهید انجام شللرایط این از جکو یری برای توانید می زیادی کارهای بارداری

 هر عشرو  و است،   ناش ه  سر  پیت  را زیادی میکلات  لون کف. است  بازآموزی و ترمیم شفا،  زمان. است  ککیدی

  بیایید .کند می کمک ا  لالات از جکو یری و عمککرد و فرم بازیابی به زایمان از پس مرکز از تنفس سریع ر  شه

 .بیندازیم رایج ا  لالات این به تر دقیق نواهی

 

 

 ادرار اختیاری بی

 ممکن. میزان هر به و زمان هر در ادرار نا واس ه  دادن دست  از هر ونه از است  عبارت ا  یاری بی تعریف، طبق

  یعیطب که است  این حقیقت اما است،  طبیعی شدن  دار بچه از پس ترشح  که  ویند می زنان که بینوید  است 

 .نیست



صکی  نوع دو سی    ادرار ا  یاری بی: دارد وجود ا  یاری بی ا س ر  ادرار ا  یاری بی. فوری ادرار ا  یاری بی و ا

 بسیار  ونل کف و اسفنک رها  کن رل برای که یابدمی افزایش شکمی  دا ل فیار  که اف دمی اتفاق زمانی اس رسی  

ست  زیاد سه  سرفه،   نده، مانند هایی فعالیت با ادرار کمی مقدار. ا یت  بیرون به دویدن و عط  بی. کند می ن

 واندت می این. است  حمام یاف ن برای کن رل غیرقابل اغکب و نا هانی نیاز یک شامل  معمولاً فوری ادرار ا  یاری

  وجود وعن دو هر داش ن  امکان همچنین. باشد  رف اری تواند می ح ی یا باشد  اسکار  بافت یا عصبی  آسیب  ن یجه

 ها هورمون تأبیر تحت تواند می کردن ادرار به نیاز بارداری دوران در.  ویند می مخ کط ا  یاری بی این به. دارد

 یان ن مطالعات. است  رایج نیز ا  یاری بی از نوعی تجربه همچنین. یابد افزایش کودک رشد  با مثانه روی فیار  و

 به نیز زایمان از پس که دارد اح مال درصلد  71 کنید، تجربه را ا  یاری بی  ود بارداری در ا ر که دهد می

 (.0107 کاس ا و موتا تورس، مکو، براندائو، روشا،) دهید ادامه آن با زند ی

 

 لگن اندام افتادگی

ست روده  یا رحم مثانه،) لونی های اندام نزول لونی اندام اف اد ی ست  واژن کانال دا ل به( را سل     . ا س و   سی

(.  ویند می نیز قدامی دیواره اف اد ی آن به که) شللود می برآمده واژن دیواره به مثانه که دهد می رخ زمانی

 که است زمانی رک وسل. کند می واژن دا ل به آمدن پایین به شروع رحم که اف د می اتفاق زمانی رحم اف اد ی

  اد یاف از مخ کفی درجات(.  ویند می نیز  کفی دیواره اف اد ی آن به که) شود می برآمده واژن دا ل به رک وم

سیار  که 0 درجه از دارد وجود ست   فیف ب  مورد در که مهمی نک ه. دارد جراحی به نیاز اغکب که 5 درجه تا ا

ست  این کرد توجه آن به باید اف اد ی ست  مرتبط علائم با لزوماً نزول درجه که ا  ست ا ممکن زنان از بر ی. نی

  داش ه  ریت پییرف ه  اف اد ی دیور بر ی که حالی در باشند،  دار علامت بسیار  و باشند  داش ه  کوشکی اف اد ی

شند  ش ه  علام ی هیچ اما با شند  ندا ست  ممکن اف اد ی شایع  علائم از بر ی. با  در سنوینی  احساس  کمردرد، ا

ساس  لون، ییدن  اح ییدن،  یا ک ساس  ک ش ن  در ناتوانی مقاربت، هنوام درد شیزی، اف ادن اح  ای تامپون  نا

 مخ کف درجات به مخ کف زنان در و هسلل ند علائم از تعدادی تنها اینها. باشللد تامپون داشلل ن نوه در ناتوانی

ساس  ست  ممکن بر ی  ف یم، که همانطور. شوند  می اح  را علائمی دارند اولیه مراحل در اف اد ی که زمانی ا

 در هک شوند  می اف اد ی م وجه زمانی تنها و ندارند احساسی   هیچ اصلاً  دیور بر ی که حالی در کنند احساس 

 .باشد داش ه وجود برآمد ی واژن ورودی

 می ینا فعال، زنان برای  صوص  به. دهد می تغییر را زند ی اما نیست،  زند ی کننده تهدید لون اندام اف اد ی

 بکید ولط هاسال است ممکن اف اد ی که باشید داش ه توجه همچنین. باشد نا وشایند بسیار واقعیت یک تواند

 تیم از بخیللی عنوان به که اسللت مهم کنند،نمی احسللاس را اولیه هاینیللانه و علائم همه که آنجایی از و

  وتراپیستفیزی به ا ر. باشید لون کف فیزیوتراپیست دنبال به عمر آ ر تا و بارداری در  ود بهداش ی هایمراقبت

سی   لون کف شرایط  واجد س ر یکوک  و ندارید د س ید،  اف اد ی به م  از تحمای انجمن مانند آنلاین منابع به ه

سی   ( APOPS) لونی اندام اف اد ی س ر ش ه  د شید  دا صص  از و با  POP-Q بخواهید  ود زایمان و زنان م خ
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 مورد در آ اهانه ان خاب در شما  به تواند می انجام دهد که (اف اد ی درجه  یری اندازه برای ای ویژه آزمایش)

ش ی  های مراقبت ضعیت . کند کمک بهدا سب  مکانیک ترازی، هم بدنی، و ضکه 5 افزایی هم بدن، منا   مرکزی، ع

 در هموی تابیر، پر های فعالیت به باز یللت اندا  ن تا یر به و بهینه، بهبودی تولد، برای بدن سللازی آماده

 .دارند نقش لون های اندام نزول رساندن حداقل به یا جکو یری

 

 لگن درد

ست  عمککردی ا  لالات از دیور یکی لون درد  با. ودر می بین از دیور بارداری بیماری یک عنوان به اغکب که ا

 درد مردرد،ک مانند مواردی. بکیید  رنج باید که نیست  معنی این به هس ید  باردار که دلیل این به فقط حال، این

 در ردد) دیسپارونیا  و( شرمواهی  مفصل  در لون جکوی در درد) شرمواهی  سمفیز  دیاس از  ساکروایکیاک،  مفصل 

  کف ساد ی  به میکل  اغکب. هس ند  درمان قابل زایمان از پس یا بارداری دوران در هموی( جنسی  رابطه حین

 است لون

ضلات  س ند ( شل  حد از بیش) هیپوتونیک یا( سفت  حد از بیش) هیپرتونیک ع یکلات . ه  از دعبارتن دیور م

 ناهموار شر یی نیروهای یا ران، های کننده نزدیک مانند عضلات سایر از ارجاعی درد مانند جبرانی، راهبردهای

 در مهمی نقش بدن مرکزی عضکه 5 در افزایی هم و همسویی  وضعیت،  دیور، بار یک. لون های اس خوان  روی بر

 .کند می ایفا بارداری دوران در لون کف ا  لالات درمان و پییویری

 

 

 

 لگن کف بر زایمان و بارداری تاثیر

س خوش  زایمان و بارداری دوران در لون کف   باعث هاهورمون. شود  می ای العاده فوق ساز اری  و تغییرات د

ی ر  تحرک صل  بی  این. ندک کار ترسخت  کمی باید لون کف کن رل، و ببات حفظ برای که شوند، می لون مفا

 نوبه هب این. شوند  می فرا وانی لون کف تغییرات جبران به کمک برای دیور عضلات  - شود  می جبران به منجر

 مفید ها جبران مدت، کوتاه در.  نارد می تأبیر مرکزی عضکه  شهار بندی زمان و هماهنوی یا افزایی هم بر  ود

 .شوند می لون کف عمککرد در ا  لال و افزایی ناهم به منجر زمان  نشت با اما هس ند،

 هب مس قیماً  تنها نه فزاینده وزن این از حمایت به نیاز. کند می رشد  نیز رحم کند، می رشد  کودک که همانطور

 و ندک می رشد  شما  شکم  که همانطور. کید  می شالش به نیز را شما  وضعیت  بککه کند، می وارد فیار  لون کف

 را نلو کف و شود  می هدایت پایین سمت  به لون کنید، می تنظیم وزن با مقابکه برای را  ود راس ای  هم شما 

 .دهد می قرار مطکوب شندان نه های موقعیت در



  سیب آ اح مال نوزاد، آمدن پایین با واژینال، تولد هنوام در. است  تولد لون کف برای ها شالش بزر  رین از یکی

صاب،  واژن، کانال های بافت به س عد  نرم هایبافت. دارد وجود پرینه و لون کف اع س ند،  پار ی م صاب  ه   اع

  اردادنفی مرحکه. شوند شکس ه است ممکن لون هایاس خوان موارد بر ی در و شوند کییده یا فیرده توانندمی

یار  شدید  افزایش شاهد  اغکب ست  لونی های اندام روی بر شکمی  دا ل ف  که واقعیت این به کردن فکر با. ا

  فیللاردادن شوونه که ببینیم توانیممی دهند،می افزایش را لون کف هایرباط و سللا  ارها شللکی هاهورمون

س قیم  سالوا  م ییده  حد از بیش را هارباط تواندمی وال سیاری . کند کمک اف اد ی به و ک   کف هک باورند این بر ب

ست  امان در سزارین  زایمان طول در لون ست  شنین این حال، هر به. ا  تأبیرات کنندمی سزارین  که زنانی. نی

سانی  هورمونی ضعی ی  تغییرات دارند، یک سانی  و ضافی  وزن و هاجابجایی همان دارند، یک سان  ا   ونل کف در یک

یابه  هایشالش بر علاوه. دارند یاد  از پس زنان اغکب بارداری، م یار  مرحکه مدتی برای رحم دهانه شدن     را ف

  اقبیعو شده،  ریزی برنامه سزارین  زایمان با ح ی. کنندمی زایمان سزارین  طریق از سپس  و  نارندمی سر  پیت 

 .دارد وجود لون کف برای

 

 :ویژگی بدن

 حدود به کوشک پرتقال یک اندازه به  رم؛ 41 تقریبی وزن از. کند می زیادی تغییر بارداری در رحم اندازه و وزن

 را  ود غیرباردار حالت به رحم باز یللت روند نوزاد، تولد از پس. رسللد می! هندوانه یک اندازه به کیکو رم؛ 0

involution نامند می طبیعی حالت به بر یت یا. 

 

 لگن کف عملکرد اختلال از پیشگیری

 قابل تغییرات دشار بارداری دوران در لون کف. اسللت لون کف تمرین و یاد یری برای آلی ایده زمان بارداری

 که شوید  مطمئن  واهیدمی بنابراین شد،   واهد روبرو مهمی هایشالش با زایمان طول در و شد   واهد توجهی

 از پس بدانید که است  مهم همچنین. کند مقابکه آید،می پیش زایمان که کاری هر با تا است  آماده و شده  بهینه

 .بخیید بهبود را  ود لون کف شکل به رین به توان می شوونه نوزاد تولد

 و نندک می بکند سنوین  بسیار  های وزنه بارداری دوران در زنان که است  این بارداری اندام تناسب  در فعکی روند

 می رارق تیویق مورد بارداری در افراط.  ردند می باز بالا شدت با تمرینات به نوزاد تولد از پس هف ه شند از پس

سیاری  و  یرد ضر  حال در زنان از ب  آنها به یا کنند می دنبال را  ود بارداری دوران در شدید  های فعالیت حا

 حمل ،بکیند  کنند، بکند کنند، حرکت باید و توانندمی زنان که مع قدیم مطمئناً ما که حالی در. دهند می ادامه

 الیح در. شود  انجام دارد وجود حاضر  حال در که شدتی  با باید که نیس یم  مع قد ما شوند،   م و بپیچند کنند،

صیه  دارد، باز بودن فعال از را شما  نباید بارداری که  و ونل کف تا دهید تغییر را هافعالیت از بر ی کنیممی تو

 که نیسلل یم مع قد همچنین ما. نباشللند هسلل ند آنچه از بیش شیزی به پردا  ن به مجبور شللما بدن مرکز
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ست  بهبودی راه ترسنوین  و ترسریع  تر،سخت   و ردند بازمی اندام تناسب  به زود  یکی زنان که ایمدیده بارها. ا

ییمان  فقط نبود، آماده ساد ی  به که بدنی  به یازن که شوند می مواجه لون کف عمککرد ا  لال با و شوند می پ

 .دارد آنها حرک ی زند ی سبک در اساسی تغییرات

  یک تا کیید  طول ماه نه. دارد نیاز آن به بازیابی برای بدن که است  شیزی تدریجی و پیوس ه  آهس ه،  پییرفت 

  برای ،لون کف ویژه به بدن، کنیم فکر که نیسللت بینانه واقع این. تولد نیازهای آن دنبال به و کند رشللد فرد

 در. اسللت آماده زایمان از پس اولیه های ماه در اجسللام کردن بکند یا پریدن، پرش، مانند شللدید های فعالیت

 دندوی یا فیت کراس مانند شدید  های فعالیت به باز یت  برای واقعاً تا کید  می طول ماه 00 تا 5 بین حقیقت،

سکوات  مانند شدت  کم های فعالیت با. شوید  آماده . کنید شروع  شنا  و سواری  دوشر ه روی، پیاده لانج، ،ا

  شما  بدن که هنوامی و  ردد می باز شما  اس قامت  و قدرت دهید، می تمرین مجدداً را  ود سیس م   که همانطور

 .بویرید سر از بالاتر تابیر با هایی فعالیت با را تمرینات توانید می شد، آماده

 

 :ویژگی بدن

  رضی ع عضکه  پوست،   از برید ی یک این. شود  می انجام زایمان حین در که است  پرینه جراحی برش اپیزیوتومی

 می صورت. بود اس اندارد روش یک زایمانی زن هر روی اپیزیوتومی انجام قبلاً. است( اپی کیوم) واژن دیواره و پرینه

ضای  ایجاد که شد  ی ر  ف سهیل  را زایمان بی شت  با. کند می ت یخص  زمان  ن  عواق در هااپیزیوتومی که شد  م

سیب  یدید  را پرینه شدید  هایآ   ود  دک ر از ح ماً. شوند نمی انجام معمول طور به دیور بنابراین کنند،می ت

 در طفق اپیزیوتومی از دک ر آل، ایده حالت در.  یر یا دهند می انجام را معمولی های اپیزیوتومی آیا که بپرسید 

 .کند می اس فاده فوری اضطراری شرایط

 

 مرینت. کند شما  لون کف یکپارشوی حفظ به زیادی کمک تواند می بارداری در شدت  کم های فعالیت ان خاب

سیدن  مورد در کم ر بارداری دوران در ست،  وزنی اهداف یا دور اهداف به ر ی ر  و ا   بدن کردن آماده مورد در بی

  اصلاح  برای هایی ام برداش ن . اید داده انجام کنون تا که است  رویدادهایی برانویزترین شالش از یکی برای شما 

  برای شللما نامه بیمه به رین زایمان، از پس حرکات مجدد تمرین و بارداری پییللرفت با  ود تمرینی برنامه

 زایمان و ترراحت بارداری برای را شما  پییویرانه  فکر طرز این با کار. است  لون کف عمککرد ا  لال از جکو یری

 .اردد وجود لون کف عمککرد ا  لال از جکو یری برای شده اببات اس راتژی شند اینجا در! کندمی آماده و به ر

 

 کنید حفظ را مناسب راستا و قامت



س ا  و قامت ست  پییویری  برای ککیدی را  در رهغی و نیس ن   و رف ن راه مثل طبیعی حرکات همه  در را لون. ا

.  ینیمنی می  ود  اجی اس خوان روی یا دنبالچه اس خوان  با اغکب نیینیم،  می وق ی. دهید قرار  نثی، وضعیت 

ی ر  س فاده  که هاییصندلی  بی  تغییر دبای این و کنندمی آماده عقب به یاف ه شرحش لون برای را ما کنیم،می ا

 می الچهدنب اس خوان  با مداوم نیس ن  .  اجی اس خوان  روی نه بنیینید،   ود نییمنواهی  برجس وی  روی. کند

 اجی  رحمی رباط روی طبیعی غیر بار و( نیست  آل ایده زایمان برای این) کند سفت  و کوتاه را لون کف تواند

ست  عالی شما  رحم برای) کند می وارد یکل  شما  فقرات س ون  برای همچنین(. نی ست  ساز  م  منحنی زیرا ا

سک  و دهد می تغییر را لوردوز طبیعی یینید  کم ر باید آل، ایده حالت در. اندازد می  طر به را ها دی   یوق. بن

 در. ینیدننی  طولانی مدت برای و کنید پیدا  نثی لون دهید، تغییر را  ود موقعیت هس ید،  نیس ن   به مجبور

 .کنید ام حان را ایس اده میز یک و باشید داش ه زیادی حرک ی های اس راحت روز طول

 

 بپوشید تخت های کفش

 نممک این. کنید اس فاده  حرکت و ایس اده  حالت در مخصوصاً   تخت های کفش از امکان حد تا شود  می توصیه 

 می ماش  قامت و وضعیت  تغییر ریخ ن بهم باعث بکند، پاشنه  های کفش پوشیدن  اما برسد،  نظر به عجیب است 

 .شود

 

   همسترینگ و پا ساق روزانه کشش

 به یزن همس رینگ  و پا ساق  روزانه کیش  هس ند،  مفید تخت های کفش که حالی در شد،  ذکر قبلاً که همانطور

  است  تسف  شما  پاهای پیت  وق ی. بمانید  نثی وضعیت  در و کنید پیدا  نثی موقعیت تا کند می کمک لون

  کف ایبر هم باز - کید می عقب سمت به را لون ،(دار پاشنه های کفش پوشیدن  و زیاد نیس ن   دلیل به اغکب)

ست  آل ایده لون صل  در. نی سازی  عالی تکنیک شند شما  4 ف یش  برای رها س رینگ  و پا ساق  ک  را  ود هم

 .آمو ت  واهید

 

 دهید انجام را کگل تمرینات چگونه بگیرید یاد

ضلات  تمرینات عنوان به که ها کول سانه  لطف به شوند،  می شنا  ه  نیز لون کف ع   حال در اج ماعی های ر

  پرولاپس و ا  یاری بی آسیب، از بهبودی و پییویری در کول انجام مزایای. هس ند اصکی جریان به شدن تبدیل

ست  شده  ببت  وبی به یان  همچنین مطالعات حال، این با. ا ش باه  را آنها زنان اکثر که دهد می ن  می انجام ا

  دا کی ارزیابی یک انجام  یر، یا دهید می انجام درس ی  به را کول آیا اینکه تعیین برای طلایی اس اندارد . دهند

سط  ست  تو ست،  لون کف فیزیوتراپی س ی  به آیا بووید شما  به تواند می که ا  همان به و شوید،  می منقبض در
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 بکیق قسمت  به نیست،  شما  دس رس  در ارزیابی این ا ر.  یر یا کنید می رها درس ی  به آیا که است  مهم اندازه

 . کنید مراجعه کردیم، بحث کول انجام نحوه مورد در که فصکی در

 

 کنید استفاده مرکزی تنفس از

 اب تنفس با زیرا باشللد شللما برای به ری  زینه اسللت ممکن. اسللت کول به تری جامع رویکرد مرکزی تنفس

ست  مرتبط لون کف در یری س فاده  نحوه یاد یری بارداری، بعدی مراحل در. ا   نلو کف و مرکزی تنفس از ا

یار  که حالی در نوزاد راندن بیرون برای ساند،  می حداقل به را شکمی  دا ل ف  از بر ی کاهش به تواند می ر

 شوونوی مورد در ،0 فصل  در  ام به  ام تمرین و 5 فصل  در مجدداً،. کند کمک لون کف در زایمان منفی ابرات

 .آمو ت  واهید بیی ر شکم با مرکزی تنفس ارتباط

 

 شوید آماده فشار فاز برای

س فاده  یار  مرحکه در ویژه به زایمان، حین در مخ کف های موقعیت از ا سیب  از جکو یری به تواند می دادن، ف   آ

 0 فصل  در شده  ذکر موارد مانند جاذبه کمک با و عمودی های موقعیت. کند کمک زایمان هنوام در رایج های

یان . کند کمک زایمان مرحکه شدن  کوتاه به تواند می ست  شده  داده ن ضعیت  و پهکو کییدن  دراز که ا  شهار و

 و ف ن ر قرار تمرین. دهد می کاهش را پرینه پار ی  وابیده، نیمه و پیت  به زایمان وضعیت  با مقایسه  در نفره

سان  زایمان و زایمان طول در را ان قال بارداری، دوران در ها موقعیت این از شدن   ارج  قدم یک. کند می تر آ

 ینا در هرشه. شود  باز ها موقعیت این در لون درب تا کنید رها را  ود لون کف که کنید تمرین و بروید جکوتر

  واهد مؤبرتر شما  دادن هل و است  ترآسان  هاآن از اس فاده  باشید،  داش ه  بیی ری  راح ی احساس  هاموقعیت

 .رساندمی حداقل به را مدا لات از اس فاده و پییرفت عدم  س وی، ن یجه در بود،

 

 دهید ماساژ را خود پرینه

ساژ  ست  عالی تمرین یک پرینه ما  به و دهد افزایش ناحیه در را  ون جریان تواند می این. دارد زیادی فواید و ا

سی ه     افزایش سکوالاس ی   همچنین، .کند می کمک پار ی از جکو یری به ن یجه در کند، کمک شما  لون کف وی

سبند ی  بردن بین از به تواندمی شی  هایش ساژ  نهایت، در.  کند کمک ضربه  و تولد از نا  عنیم این به پرینه ما

 مرینت  ود( مغز و) لون کف به تا کنید احساس  ناحیه در را ناراح ی و فیار  تا دهد می فرص ی  شما  به که است 

 دهد نیان مناسب واکنش کند، می تقکید را زایمان فاز نزدیک از که ناراح ی، حضور در تنش از رهایی با تا دهید

 توسط  تواند می و شود  می شروع  30 هف ه از معمولاً ماساژ . است به دنیا آمدن  حال در شما  کودک که هنوامی

 .دهیم می توضیح تفصیل به را روش 4 فصل در. شود انجام همسرتان یا  ودتان



ضلات  س قامت  کن رل، هماهنوی، قدرت، به لون کف ع تمرین پکه را برای  توانید می شما . دارند نیاز زمان و ا

 تقویت عضکه کف لون به کار بویرید. 

  پله

  شما رازی است م فاوت معمولی کول یک با این. کند می ایجاد را کن رل و هماهنوی قدرت، ،اس قامت تمرین این

سیار  پرولاپس درمان برای این. کنیدمی آزاد شمارش  شهار با ومنقبض می کنید  شمارش  شهار با ست  مفید ب .  ا

 ضعیت و در تمرین، این انجام برای. روید می بالا  یالی های پکه از لون کف عضلات  با انوار که کنید فکر طوری

سب  یینید  منا س ید  یا بن صور  و بای   ود  بدن دا ل و بالا را آن و بردارید  ود واژن با را ا  ه زغال که کنید ت

یید  یید،  می دا ل و بالا سمت  به را ا  ه زغال که همانطور. بک سیر  شهارم یک) کنید مکث 0 طبقه در ک  م

سید  0 طبقه به تا کنید بکند دوباره و کرده منقبض سپس  ،(بالا س ید  راه نیمه در اکنون) بر  بکند و انقباض(. ه

  واژن بالای در ،5 طبقه به و کرده منقبض را ا  ه زغال نهایت در و برسید،  3 طبقه به تا بویرید سر  از را کردن

 مکث بیایید، پایین 3 طبقه تا کنید رها آرامی به سپس  و کنید مکث  رف ید، قرار بالا در که هنوامی. ببرید  ود

  رهاسازی حالت به تا بر ردید پایین به نهایت در و دهید ادامه 0 طبقه به سپس و 0 طبقه تا را کردن رها و کنید

  .بر ردید کامل



 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

35 
 

 

 

 

 

 

 

 آن از بعد و بارداری دوران در: شکم  4فصل 

  



  ستا «برآمد ی» این اما کند،می ایجاد بدن در زیادی تغییرات بارداری شد، بحث قبکی هایفصل در که همانطور

 در و شود  می  ف ه بارداری در شکم  یا نوزاد برآمد ی به شکم  دیواره. کندمی جکب  ود به را توجه همه که

 دمور که شود  می تبدیل بدن از ای ناحیه به نوزاد، تولد از پس حال، این با. است  توجه مرکز بارداری های عکس

  دست  از را  ود شکم  که است  این وارد تازه مادران بیی ر  نهایی هدف. است  منفور ح ی اوقات  اهی و قدردانی

 و  یرند می رژیم زود  یکی زایمان از پس مادران تازه از بسللیاری م أسللفانه،. بر ردانند را  ود بدن و بدهند

ضلات  کردن صاف  برای تلاش در. کنند می شروع  را شدید  تمرینات  را تمرینات ترینتهاجمی  ود، شکم  ع

  شبخ حفظ به توانیدمی صللحیح، اطلاعات با اما. ریکاوری و اسلل راحت به نیاز به توجه بدون کنند،می ان خاب

 نزایما از پس میکلات  از بسیاری  از جکو یری یا کاهش به که کنید، کمک بارداری شروع  در  ود بدن مرکزی

س ند  طبیعی معمولاً که ست   واهید همچنین شما . کندمی کمک ه  به تولد از پس را  ود بدن شوونه که دان

 .کنید ترمیم درس ی

 

 بارداری دوران در شکم تغییرات

  تعضلا  سپس  دهند، می تیکیل  را لایه ترین عمیق شکم  عرضی  عضلات  - دارد وجود شکم  عضلات  از  روه سه 

 را 5.0 شکل ) هس ند  شکم  عضلات  ترین بیرونی که شکمی  راست  عضلات  نهایت در و(  ارجی و دا کی) مایل

 اب زایمان و بارداری در شکم  عضلات  همه. شوند  می م صل  آلبا   ط به آپونوروز، یک طریق از آنها همه(. ببینید

 طوس   ط از شکم  رشد  با که است  شکمی  راست  عضلات  این اما شوند،  می مواجه ای فزاینده کیید ی  و کیش 

 .دانند می تغییر ماند ارترین و ترین میاهده قابل را آن بسیاری و  یرند می فاصکه
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 (.d) شکمی راست و( c و b)  ارجی و دا کی مورب ،(a)شکمی عرضی: شکم عضلات لایه سه   5.0شکل 

 

 

  دهش  نازک آلبا  ط زمان،  نشت  با. دارد وجود آلبا  ط روی بر بیی ری  فیار  شکم،  و نوزاد رشد  با بارداری، در

 فاصکه  وسط   ط از تا دهد می اجازه شکمی  راست  عضکه  به ،(بارداری در طبیعی پاسخ  یک) شود  می کییده  و

 حدود اام  ردند، می باز  ود موقعیت به نوزاد تولد از پس شکمی  راست  عضکه  زنان، از نیمی در تقریباً.  بویرند

  کاری ا پاسکوال،  موتا، دا) شوند  می راست شکمی   دیاس از  دشار زایمان از پس ماهوی شش  در زنان از درصد  51

 (.0105 بو و

س از  شکمی    دیا ست  صل  به) را صکه  یک عنوان به اغکب( کنید مراجعه 0 ف ضکه  دو بین غیرطبیعی فا ست  ع  را

  رایب تلاش هنوام که شکم  غیرطبیعی  نبد یا مخروط با بارداری در معمولاً و شود  می  رف ه نظر در شکمی 

 حالی در(. ببینید را 5.0 شکل ) شود  می میخص  بینید می ایس اده  حالت در پایین به شده   م یا نیست   درازو

ست  شیزی زایمان از پس دار پف شکم  که سیاری  که ا   دست  از این اما ندارند، دوست  شیز هر از بیش زنان از ب

  شکم  دیواره در تنش ایجاد در ناتوانی. برد می بین از را شکمی  راست  عضکه  دو بین فاصکه  که است  عمککرد دادن

  عضلات   ود که هنوامی. کند می ایجاد زایمان از پس و بارداری دوران در را واقعی  طر دیاس از  که است  جایی

  اناییتو تواند می شکم دیواره شود، می نازک همبند بافت که زمانی و شوند می کییده  ود مطکوب طول از فراتر

 بعدی های جبران و اف د می  طر به عمککرد. بدهد دست  از بدن مرکز ببات برای لازم تنش ایجاد برای را  ود

 در شللکم دیواره. کند ایجاد لون کف عمککرد ا  لال و لونی کمربند درد کمردرد، مانند شللرایطی تواند می

یارها  مدیریت س فاده  با تنش حفظ و ایجاد توانایی بدون. دارد نقش بدن در نیروها و ف   اییتوان شکم،  دیواره از ا

ست  ممکن ن یجه، در. اف د می  طر به تنه پایین به بالاتنه از نیرو ان قال برای شما  س راتژی  از ا   برانیج هایا

س فاده  و بدن وضعیت  تغییر مانند   عضلانی  های روه سایر  و ران هایکننده  م مورب، عضلات  از حد از بیش ا

 .کنید اس فاده



 شکمیعضکه راست  دیاس از 5.0شکل 

 

س ند  اطلاع بی شکمی  های شالش این مورد در زنان س از  که  وید نمی آنها به کس هیچ. ه شکمی   دیا ست   را

  اهسال یا هاماه زنان. کنند درمان را آن شوونه و زمانی شه یا برسانند، حداقل به بارداری در را آن شوونه شیست،

  تعجب و کنندمی ناامیدی احساس  سپس و شوندمی موضوع این م وجه اج ماعی، هایرسانه طریق از اغکب بعد،

ست  نوف ه شیزی آنها به آن مورد در کسهیچ شرا که کنندمی شاره  واقعیت این به اکنون تحقیقات. ا  هک دارد ا

س از  از درجاتی زن هر شکمی    دیا ست  شت،   واهد آن از بعد یا بارداری دوران در را  درمانی های مراقبت اما دا

ضوع  یک عنوان به تنها را آن و  یرند می نادیده را آن رایج ی ر  این اما.  یرند می نظر در زیبایی مو   نآ از بی

  ناش ه   اش راک  به بارداری دوران در زنان با اطلاعاتی هیچ که آنجا از. است  غیربهینه بیومکانیک دیاس از . است 

 هاتن این که کنند می احساس  و برند می رنج زنان کند، نمی بررسی  زایمان از پس را آن کس هیچ و شود  نمی

یی  ست  شدن  مادر از بخ یه  برای باید که ا شبخ انه، . کنند زند ی آن با همی  این بارداری دوران در شما   و

صت  یار  که دارید را فر سانید،  حداقل به را همبند بافت بر وارده ف س از  بنابراین بر شکمی    دیا ست    یرسا  و را

 فظح به زیادی کمک شما  حرکت و نیس ن   ایس ادن،  نحوه به توجه. برسانید  حداقل به را آن از ناشی  ا  لالات

 .کرد  واهد شما بدن مرکز کل و شکم دیواره

 

 

 ؟کدامند بدن مرکزی عضله4

   مسیس   که هس ند  عضلانی   روه یا عضکه  شهار آنها - ایمکرده معرفی قبکی هایفصل  در را مرکزی عضکه 5 ما 

  کم،ش  عرضی  عضلات  آنها. هس ند  حرکت کن رل و تثبیت مسئول  هم با و دهندمی تیکیل  را شما  عمیق مرکزی

س ند  لون کف عضلات  و دیافرا م فیدوس، مول ی عضلات   الووی یک در عضلات  این(. ببینید را 5.3 شکل ) ه

 .  شود هماهنوی و مناسب تنفس راس ا، حفظ باعث تا شوند می منقبض باهم  اص
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 عرضی شکمی

  ط در آپونوروز طریق از جکو در و دهند می تیکیل  را شکم  دیواره لایه ترین عمیق شکم  عرضی  های ماهیچه

سط  صل  آلبا  طی به و ضکه  این. شوند  می م  شیا  تنش ایجاد در ع  قشن لون و فقرات س ون  هایبخش بین فا

 تنه یا ماندا حرکت از قبل بانیه میکی شند ،(لون کف و دیافرا م همانند) است کننده بینی پیش آن ماهیت. دارد

 و دا ل سمت  به شکم  عرضی  عضکه . کند می کمک عطسه  یا سرفه  هنوام در دمیدن به.  شود  می منقبض شما 

 می انجام را کار این که همانطور. کند می حرکت( فقرات س ون  از شدن  دور و فقرات س ون  سمت  به)  ارج

 باز یت  به کمک برای تنش این. کند می ایجاد کیش  وسط   ط ام داد در و کید  می  ود با را آلبا  ط دهد،

 .است حیاتی دیاس از بهبود برای و است ضروری عادی حالت به زایمان از پس شکم دیواره

 

 عضکه مرکزی بدن5   5.3شکل 

 

 

 در را تون از مخ کفی مقادیر باید شکمی  عرضی . است  لون کف طریق از شکم  عرضی  با ارتباط برای آل ایده راه

  تون. کند کمک اس راحت و حرکت حین در دا کی های اندام و فقرات س ون از حمایت به تا دهد نیان روز طول

 بی به منجر تواند می که شللود می شللما لونی های اندام روی بر پایین به رو فیللار ایجاد باعث حد از بیش

 از تحمای عدم به منجر شکمی  دا ل فیار  مدیریت در ناتوانی یا کم  یکی تون. شود  دو هر یا اف اد ی ا  یاری،

  برای کهعض  توانایی بر و شود  می شکم  عرضی  کیش  باعث طبیعی طور به بارداری. شود  می شکم  و فقرات س ون 

 دهد یم اجازه به ر شکمی عرضی عضلات به ترازی هم تغییرات و بدن وضعیت به توجه.  نارد می تأبیر عمککرد

ضعیت . کنند حفظ آن از پس و بارداری طول در را  ود عمککرد تا  هس ند  ای قوی تأبیرات ها هورمون و بدن و

 رت سست   آلبا  طه شود،  می ترشح  ریککسین  هورمون که همانطور.  نارند می تأبیر شکمی  عرضی  روی بر که



  فضا  ایجاد برای بدن طبیعی پاسخ  شکم  دیواره سا  ارهای  کیش . دهد رخ کیش  تا دهد می اجازه و شود  می

  ود  که) شود می آلبا  ط وارد اینکه دلیل به این، بر علاوه و شود، می کییده  شکم  عرضی   ود. است  نوزاد برای

  ی یحما سیس م   و دهدمی دست  از را عضلانی  انقباض طول در کییدن  برای محکم لنور یک ،(شود می ترسست  

  عضلات و کند می ایجاد شکم دیواره تمام روی زیادی کیش شما رشد حال در رحم. کیدمی شالش به بیی ر را

ضی  ست  و شکمی  عر ی رین  باید شکمی  را ش ه  را تلاش بی شند  دا ضی . با   ود  مطکوب طول از فراتر شکم  عر

  ضعیف  شکم  دیواره سراسر   در کیش  ایجاد و بازدمی عضکه  عنوان به  ود نقش در را آن که است،  شده  کییده 

 .کند می ابر بی اح مالاً و تر

یش  ضلات  بینیپیش عمککرد با تواندمی اف د،می اتفاق بارداری دوران در آنچه مانند حد، از بیش ک ض  ع  یعر

ش ه  تدا ل شکمی  شد  دا  و شود  جبران  ارجی و دا کی مایل هایماهیچه ویژهبه دیور، عضلات  ن یجه در و با

س فاده  به منجر  یک شود،  می نامیده مخروط که شود  شیزی به منجر تواند می این. شود  آنها از حد از بیش ا

 عیس  یا شوید  می  م عقب به که هنوامی شکم  دیواره وسط   ط ام داد در شکل  فوتبالی یا  نبدی برآمد ی

  تاس  دلایکی از یکی و است  راست شکمی   دیاس از  دهنده نیان  مخروط این. شوید  بکند زمین روی از کنید می

 نید،ک می کرانچ که زمانی. شود  نمی توصیه  زایمان از پس ریکاوری تمرین یک عنوان به یا بارداری در کرانچ که

 .شود می دشوار ای فزاینده طور به آن کن رل بارداری در که یابد می افزایش شکمی دا ل فیار

 از پس و زایمان از قبل اندام تناسب در سوالات ترین رایج از یکی هس یم،  موضوع  بررسی  حال در ما که حالی در

 می اشر که کنید بررسی  تا کنیم می دعوت شما  از اب دا ما "دهم؟ انجام کرانچ توانم می آیا" که است  این زایمان

 .دهید انجام موضوع این برای را دیوری ورزش هر یا کرانچ  واهید

 کند؟ می نزدیک هدف آن به را شما تمرین این شوونه و شیست شما هدف

 مرینت برای راه به رین و است  میانی قسمت  کردن صاف  برای راهی کرانچ که است  این بر اع قاد بسیاری  برای

ضلات  ست  بدن مرکزی ع صد  01 از تنها ها کرانچ. ا ست  در س فاده  شکمی  را س ای  در تغییر با. کنند می ا   را

س راتژی  و آلبا  طی در تنش دادن دست  از عضلات،   موبر کم ر ح ی کرانچ بارداری، در عضلات  جبرانی های ا

  وتاهک باعث و( دارد نیاز آن به بیی ر شیرده یا باردار مادر یک که شیزی آن نه) ها شانه  ردکردن کرانچ. شود می

ضلات  برآمد ی و شدن  ست  ع یار  اف د، می اتفاق این که همانطور. شود  می بیرون به شکمی  را  شکم  دا ل ف

  کرانچ متوان می آیا" سوال  به بعدی پاسخ . برساند  آسیب  لون کف و شکم  دیواره به تواند می و یابد می افزایش

 همم تمرین انجام نحوه بککه نیست، تمرین مورد در این "توانید؟ می... دانم نمی": است این همییه "دهم؟ انجام

  ود  بدن در آنچه به همچنین باشد  شما  شکم  مراقب مربی یا باشید  داش ه  دوست  و دهید انجام را تمرین. است 

 کردن مخروط یا زدن  نبد بدون را فیللارها ب وانید ا ر. کنید توجه کنید می احسللاس تمرین انجام هنوام

ساس  تمرین انجام از کنید، مدیریت ست  عالی پس کند، می نزدیک هدف ان به را شما  این و دارید  وبی اح   !ا

ش ه  توجه همچنین. دادن ادامه شید  دا  انجام مانند عقب به کییدن  دراز حالت از زمین روی از شدن  بکند که با

ست  کرانچ یک  های هف ه در و بارداری طول در بنابراین. کنید اج ناب نیز آن از که  واهیم می شما  از ما و ا
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 دهید کیهت عقب به سپس  و بنیینید  اینکه جای به. بیایید پایین و شوید  بکند زمین روی از زایمان از پس اولیه

   ود شپ کویپه روی اب دا شوید،  بکند تا بکوبید نیس ه   حالت به مس قیماً  یا بیاورید پایین زمین روی را  ود تا

 نوه ار  ود لغزید،می پایین سمت  به بیی ر  را  ود بدن شپ سمت  که حالی در  ود بازوهای با سپس  بنیینید، 

 سپس   ید،بغک پهکو به شدن،  بکند برای. بغک انید  ود پیت  روی سپس . برسد  زمین به سرتان  که زمانی تا. دارید

 الیع شما سربازویی سه عضلات برای سمت این به حرکت. کنید اس فاده شما به دادن فیار برای  ود بازوهای از

  م. دکن می کمک همبند بافت به غیرضروری  فیار  هر ونه برابر در شما  لون کف و شکم  از محافظت به و است 

 می بیرون تخت از و شنوید  می را کودک ان  ریه و اید کییده  دراز ر  خواب در شما . اف اد  واهد اتفاق شدن 

 شما  هب ساد ی  به ما. کنید کرانچ یا شوید   م دوباره توانید نمی هر ز شما  که  وییم نمی ما! ن رسید  اما آیید،

ینهاد  ضکه 5 که زمانی در و بارداری در آن از که کنیم می پی ست  بهبود حال در شما  بدن مرکزی ع   اج ناب ا

 .کنید اضافه  ود روال به را شدن  م حرکات تدریج به سپس. کنید

ش ه  یاد به. دهید انجام مخروط یا  نبد بدون را آن توانید می و کنید می ان خاب شما  ا ر شید،  دا ضوع  با  مو

 ود  اهداف به تا کند می کمک شللما به تمرین آن شوونه اینکه و تمرین انجام نحوه به بککه نیسللت، تمرین

 .برسید

 

 فیدوسمولتی 

ضکه  یک فیدوس مول ی ست  کوشک ع  به سطحی،  هر در. رود می بالا  اجی از فقرات س ون  طرف هر از که ا

  کهعض  یک اما اندام، تناسب  در  صوص  به شود،  می  رف ه نادیده اغکب عضکه  این. شسبد می مهره شوکی  زایده

 هماهنوی در حرکت از قبل و کند می محافظت و حمایت لون و فقرات س ون  از. است  مرکزی عضکه 5 در حیاتی

 و اشدب کمردرد عکت تواندمی فیدوس مول ی در ضعف. شود می در یر شکم عرضی عضلات و لون کف عضلات با

  غکبا فیدوس مول ی. است  رایج بسیار  بارداری در که ضعف  شود  عضکه  این شدن  ضعیف  باعث تواندمی کمردرد

  کمردرد غیرباردار زنان به نسللبت باردار زنان که آنجایی از و شللود می  اموش دارد وجود کمردرد که زمانی

ی ری  شیم  آ اه فیدوس مول ی روی بر بارداری تابیر از باید کنند، می تجربه را بی  یدوس،ف مول ی همچنین،. با

س ای  در تغییرات به مرکزی، عضکه  5 سایر  مانند سیار  شما  را ست  حساس  ب  رتغیی دلیل به بارداری در اغکب و ا

ضعیت   هب توجه برای دیور  وب دلیل یک این. شود  می مهار کمر، ناحیه در درد بدون یا با تنهایی، به بدن و

 .است  ود بدنی وضعیت

 

 دیافراگم

 را کار ینا مردم اکثر حال این با است،  ضروری  سلام ی  و زند ی برای تنفس. است  تنفسی  اصکی  عضکه  دیافرا م

 در. یدآ می پایین دم هنوام و شود  می منقبض دیافرا م کیید،  می نفس که هنوامی. دهند می انجام اش باه  به



  ازدم،ب هنوام. شود  می منبسط  و کییده  بیرون سمت  به شکمی  عرضی  و آید می پایین و دراز لون کف پاسخ، 

ست  شیزی این حداقل. شوند  می برعکس حرکات سفانه، . بیف د اتفاق باید که ا  با ام امروزی زند ی سبک  م أ

 .  دارد ما اصکی عمککرد بر مس قیمی تأبیر آن از پس که دارد، تدا ل صحیح تنفس در ما توانایی

  حالت به را زیادی زمان کنیم، می اسلل راحت تکویزیون جکوی که حالی در و کار، حین در رانند ی، حین در

یینیم  می  میده ضایی  دیافرا م ن یجه در. ن ساط  برای ف ص   لون کف این، بر علاوه. ندارد فرود و انب   برای یفر

سخوویی  یس ن   هنوام در زیرا ندارد پا   ایج به داریم تمایل ما بنابراین،. شود  می جمع بدن زیر و شده  کوتاه ن

 هر با کمش  عمق و لون کف. بکییم  نفس سینه  قفسه  در  ود، پی ی  و کناری های دنده سمت  به کییدن  نفس

 ورط به سینه  قفسه  که هنوامی.  یرند می قرار  طر معرض در م عاقباً و دهند می دست  از را زیبا حرکت نفس

 دیافرا م شوند، می  ارج شده جمع وضعیت از دنبالچه و  اجی اس خوان که زمانی و دارد قرار لون روی مطکوب

 یم بهینه را بدن مرکز عمککرد که هس ند  بر وردار روز طول در افزایی هم جریان و فرورف وی یک از لون کف و

 کیک عمککرد و تنفس  یرد، می قرار ما زیر در دنبالچه که زمانی و شود  می محدود سینه  قفسه  که هنوامی. کند

 .کند می شدن بدتر به شروع

  قیمیمس   تأبیر بارداری در بدن وضعیت  تغییرات شد،  داده توضیح  بالا در که روزمره نامناسب  وضعیت  بر علاوه

 سعی  نا ودآ اه شود،  می جا جابه شما  بقل مرکز و شود  می بزرگ شما  شکم  که همانطور. دارد شما  دیافرا م بر

 ها دنده ازتر تغییر باعث این. کنید مقابکه میکل  این با جکو به لون دادن فیار  و عقب به شدن   م با کنید می

سبت  ضای  روز هر که نوزادی با را این. شود  می لون به ن ی ری  ف شغال  را بی   مدیافرا  و کنید همراه کند، می ا

 کند رکتح شما سینه بالای سمت به شما نفس بیی ر که شود  می باعث این. آید می پایین سخ ی  به دم هنوام

 و نلو کف بیاید، پایین  ود کامل ظرفیت به تواند نمی دیافرا م که هنوامی. کناری های دنده سللمت به نه

  یبهبود برای را این. کنند می نفس هر با  ود پاسخووی  طبیعی حرکت دادن دست  از به شروع  شکمی  عرضی 

ش ه  نظر در نیز  ود شید  دا  و حمل حین در  میده حالت در را زیادی زمان شما  جدید، مادر یک عنوان به. با

 أبیرت لون کف و دیافرا م بین هماهنوی و ترازیهم بر تواندمی وضعیت  این. کرد  واهید سپری  نوزاد دادن شیر 

 مه و بدنی وضعیت  به زایمان از پس و بارداری در مرکزی عضلات  بهینه عمککرد برای که است  ضروری . بونارد

 .کنید توجه  ود بدن ترازی

 

 کف لگن

 

صل  در که همانطور صاب،  ها، ماهیچه از ای مجموعه لون کف  رف ید، یاد 3 ف    ونی، های رگ ها، تاندون اع

ست  همبند بافت و ها رباط صل  از. اند شده  تنیده هم در لون در هموی که ا س خوان  تا جکو در شرمواهی  مف   ا

یت  در دنبالچه س خوان  تا و پ س وی ) سی ز  های ا ییمنواهی  برج س رش  طرف هر در( ن  امهنو در. یابد می  

س قام  قدرت، دارای باید لون کف. شود می کوتاه و بالا دیافرا م با همزمان و آیدمی پایین و طویل تنفس  ت،ا



 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

13 
 

شد  کن رل و هماهنوی بندی، زمان ضکه 5 بقیه با باید. با   برای را شما  تا کند کار افزایی هم صورت  به مرکزی ع

  زاییاف هم طور به شکمی  دا ل فیار  مدیریت به کمک برای باید همچنین. کند آماده و کرده بینی پیش حرکت

س فاده . کند حرکت یار  این تعدیل برای شکم  عرضی  و دیافرا م با لون کف های ماهیچه از ا   ورزش حین در ف

ساندن  حداقل به برای سیار  تولد از پس شما  بهبودی و بارداری ابرات ر ست  مهم ب  هب به کمک برای همچنین. ا

 یشکم  راست  عضلات  شدن  جدا به شکمی  دا ل حد از بیش فیار  زیرا است،  مهم بسیار  دیاس از  رساندن  حداقل

 این انجام نحوه یاد یری. است  ضروری  شکم  دیواره طریق از تنش ایجاد برای لون کف به اتصال . کند می کمک

 از پس ترعسری  بهبودی و تولد برای لون کف پاسخوویی  بدن، تغییر با کم ری ناراح ی معنای به بارداری در کار

ست  زایمان سد  می بارداری در مقدار این برابر 01 تقریباً به کیکو رم 0.4 تا 1.4 تحمل از لون کف. ا  تغییر. ر

  واناس خ  از اس فاده  جای به و شود  می لون کف عضلات  شدن  کوتاه باعث قامت تغییرات از ناشی  کیش  زاویه

 در که دنبالچه زیر شدن  جمع وضعیت . دهد می قرار آنها روی مس قیماً  را بیی ری  وزن حمایت، برای لون های

 طهراب اما هس ند،  هم با کار عاشق  ها سرینی  و لون کف. کند می مهار نیز را سرینی  عضلات  است،  رایج بارداری

ییده  شالش به بارداری در آنها کاری  می زنان از بر ی در. مانند می باقی ضعیف  حالت در دو هر و شود  می ک

 شوند  می مهار آنها که بینیم می دیور بر ی در ،(هیپرتونیک) شوند  می سفت  کاملاً لون کف عضلات  که بینیم

 می سفت  ها ماهیچه از بر ی که هس یم  مخ کط تون شاهد  ما سوم   روه در و ،(هیپوتونیک) شوند  می سست   و

سین  با دوباره، اینجا در و. شوند  می ضعیف  دیور بر ی که حالی در شوند   روی که هاییهورمون سایر  و ریکک

ست  مواجه مهمی هایشالش با لون کف شوند، می عمل وارد ساکروایکیاک  مفاصل    است  دلایکی از بر ی اینها. ا

 .هس یم بارداری در کمردرد و لونی کمربند درد ا  یاری، بی افزایش شاهد ما که

 کییده،  شکم  بزرگ، هایسینه  رشد،  حال در رحم هورمونی، سطوح  - دارد همراه به را زیادی تغییرات بارداری

 این تمام با !دیور موارد و مفاصل  بباتیبی رباط، شکی  کلاژن، در تغییر بقل، مرکز تغییر لون، کف در اضافی  وزن

 به رین زمانی ها ماهیچه. است  روبرو زیادی های شالش با عمککرد حفظ برای تلاش در مرکزی عضکه 5 تغییرات،

 تولید یرون کافی اندازه به تواند نمی است کوتاه  یکی که ای عضکه. باشند  ود بهینه طول در که دارند را عمککرد

شد   اموش تواند می بندی زمان و کند ضکه  مورد در امر همین. با ست  طویل حد از بیش که ای ع  می صدق  ا

 از ناشی  های شالش و بارداری رایج دردهای و دردها از بسیاری  در ککیدی عامل یک واقعاً بارداری وضعیت . کند

س از  مانند آن شکمی    دیا ست  ست  درد و لونی اندام اف اد ی ا  یاری، بی ،را سب،  آ اهی و آماد ی با. ا   منا

سانید،  حداقل به را تغییرات این توانیدمی صکی  عمککرد بر  با مانزای از پس یک به و کنید حفظ بارداری در را ا

 !بر ردید نفس به اع ماد

 کنید آماده تولد برای را خود شکم

سانید  حداقل به را  ود شکم  دیواره روی تغییرات ابرات کنید، آماده تولد برای را  ود بدن اینکه برای  به و بر

. کنید رفک کردیم ذکر قبلا که - هماهنوی تنفس، ترازی، به توانید می کنید، کمک زایمان از پس به ر بهبودی

 به سلپس  که کند، می تضلمین  را بهینه تنفسلی  الووهای که  یرد، می قرار اول درجه در مناسلب  ترازی هم



 با مواجهه صللورت در ح ی دهد، انجام را بسللیاری کارهای تا دهد می اجازه  مرکزی عضللکه 5 بین هماهنوی

 .تغییرات

 ترازی هم

یاهده  بارداری در که معمولی حالت ضعی ی  شود،  می م ست  و س خوان  که ا  می شدن  جمع به شروع  دنبالچه ا

 در را 0.0 شکل ) کند می حرکت جکو سمت  به لون و شوند  می  رد ها شانه  شود،  می مهار و صاف  باسن  کند،

  شود  یم باعث و کند می وارد شکم  دیواره بر بیی ری  فیار  شود،  می نامناسب  تراز به منجر این(. ببینید 0 فصل 

 هم اب را تغییرات این توان می ورزش، و آ اهی با که است  این  وب  بر. برسید  نظر به هس ید  آنچه از باردارتر

 .کرد اج ناب آن از یا رساند حداقل به

 

 کشیدن نفس

  درست  باشیم  مجبور که برسد  نظر به عجیب است  ممکن دهیم،می انجام روز طول در نا ودآ اه که کاری برای

  عضکه  5 که شود می باعث روزانه ناکافی حرکت و تولد، و بارداری بد، هایعادت اما بویریم، یاد را کییدن  نفس

 ترازی هم و وضعیت  که هنوامی. کندمی ایجاد ا  لال مطکوب تنفس در که بدهد، دست  از را  ود تراز مرکزی

 5 نهبهی عمککرد حفظ و موبر تنفس از مجدد الووبرداری برای را تنفسلی  کار توانید می کردید، کن رل را  ود

ضکه  ضافه  مرکزی ع صل  در که مرکزی، تنفس تمرین. کنید ا  و تنهایی به روزانه انجام برای آمو ت،  واهید 0 ف

ست  عالی شما  منظم تمرین روال از بخیی  عنوان به همچنین ساندن  حداقل به برای ککیدی صحیح  تنفس. ا  ر

 یم ما. است  زایمان از پس بدن مرکز بهینه عمککرد به باز یت  تضمین  همچنین و بارداری دوران های ناراح ی

 و س ند ه کمردرد به اب لا برای بیی ری   طر معرض در تنفسی  میکلات  و ا  یاری بی به مب لا زنان که دانیم

 هم دست به دست شکمی راست دیاس از و ا  یاری بی! است بزرگ این(. 0105 هاجز و راسل اسمیت،) بالعکس

 .کند می برطرف را رایج میکل دو حداقل صحیح تنفس بنابراین دارند، میابهی عکل زیرا دهند می

 

 هماهنگی

 ددانی می ترازی هم مورد در که اکنون. دارد وجود فعالیت هنوام در بازدم برای ککی قانون یک اندام، تناسب در   

  اطمینان که اسللت آن وقت کنید، فعال بازدم حین در را  ود بدن مرکز توانید می شوونه که دارید اطلاع و

  مثال برای. کنید اعمال  ود تمرینات در را آن و کنید هماهنگ حرکت با را آن توانید می که کنید حاصللل

 قبل درست ات کنید بازدم سپس کنید، منبسط و بکیید نفس شدن، آماده برای. بویرید نظر در را جکوبازو تمرین

 مرکزی عضلات  که کند می تضمین  این. کنید در یر را بدن مرکز بیاورید، بالا های انشانه  تا را هادمبل اینکه از

 ها بلدم و بکیید  نفس نهایت در. دهد می تمرین را بدن مرکز بینی پیش عنصر  و است  آماده وظیفه انجام برای
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ست  ممکن. بیاورید پایین دوباره را سان  ا  و سازی  فعال با  ارج و دا ل های نفس هماهنوی اما برسد،  نظر به آ

شد  برانویز شالش واقعا تواند می لون کف حرکت   مرینیت هر تقریباً توانید می دادید، انجام را آن که هنوامی. با

 .کنید تبدیل قدرتمند اصکی تمرین یک به  ود نفس بودن هدفمند با فقط را

 

 زایمان از پس ریکاوری

یان  تحقیقات ست  داده ن یت  در شکم  دیواره  ودی به  ود بهبودی  ونه هر که ا  زایمان از پس اول هف ه ه

  راست شکمی   دیاس از  مورد در کسهیچ زیرا دهند،می دست  از را بهبودی مطکوب زمان این زنان. اف د می اتفاق

 یآ اه با. شوند می مواجه بهبودی برای تریبزرگ شالش با سپس  و  ویدنمی شیزی آنها به بارداری در یا قبل

ست  سویی  مورد در در   زنان همه. شود  آغاز نوزاد تولد از قبل ح ی تواند می بهبودی بارداری، در ورزش و هم

 از دیور یکی. برد  واهند سللود زایمان از پس عضلللانی حافظه برای مسللیری ایجاد نحوه یاد یری از باردار

 به رو شمالی  آمریکای در و شود می اس فاده  جهان سراسر   در هافرهنگ از بسیاری  در که درمانی هایاس راتژی 

  سپ اولیه های هف ه در شکم  دیواره و لون از حمایت برای ملایم عمل یک این. است  شکم  بس ن  است،  افزایش

 و بارداری دوران در لون کف و شلکم  دیواره های بافت. اسلت  مرکزی عضللات  ترمیم به کمک برای زایمان از

. ارندد حمایت به نیاز شود  بازسازی  عمککردشان  که زمانی تا و  یرند می قرار زیادی فیار  و کیش  تحت زایمان

 در را شکم دیواره دیده آسیب های بافت باید پیچید، می پا مچ  ورد ی پیچ در را دیده آسیب بافت که همانطور

سازی  حین ضکه 5 باز   حال در های بافت از زایمان، از پس اولیه های هف ه در شکم  پیچاندن. بپیچانید مرکزی ع

 رکزیم تنفس با همراه  اه تکیه این. . کند می کمک عضلات مجدد ترمیم به و کند می فیزیکی حمایت بهبودی

  کی بارداری دوران در کنیم می توصیه. کند می کمک شما به مرکزی عضلات  بازآموزی برای ترمیمی تمرینات و

ش ه  شکمی  روکش شید  دا صکه  ب وانید تا با شید  را آن ممکن حالت به رین در و تولد از پس بلافا  - زمان .بپو

یت  شد  ارتجاعی که کنید پیدا شیزیرا آل، ایده حالت در. زایمان از پس اول هف ه ه  اطراف در را آن ب وان تا با

   مالاًاح. شود  کوشک و تنظیم شما  با ب واند که کنید پیدا را شیزی که است  مهم همچنین. داد قرار شکم  و لون

 کنند می کرف بسیاری . بپوشانید  بالا به پایین از را روکش که است  این زایمان از پس شکم  بس ن  جنبه مهم رین

س ن   نیدک حاصل  اطمینان. کند ایجاد لون کف روی بر پایین به رو فیار  تواند می که است  کمر اطراف فقط وب

 .شکم دور به و بالا سمت به لیفت یک با سپس و  یرد می قرار باسن دور اب دا شما پوشش که

 

سی  بارداری، دوران در س از  برر شکمی    دیا ست  ست   وبی ایده را ست  عالی  ودآزمایی یک زیر در. ا  می که ا

ست  از هر ونه مورد در تا کند کمک شما  به تا دهید انجام بارداری دوران در توانید ییی    توانایی دادن د  در ک

  الاتنهب آرامی به و دهید قرار  ود سر  پیت  را  ود دس ان  و بنیینید  زمین روی اب دا. بویرید ایده شکم  دیواره

   ود از ار سؤالات  این و کنید نواه  ود شکم  به آیید می پایین که حالی در. بیاورید پایین زمین سمت  به را  ود

سید  ست  آیا آید؟ می بیرون فوتبال توپ مانند آیا: بپر  و اندم می بابت آیا شود؟  می برآمده شما  ناف بالای در



س فاده  با نهایت، در کند؟ نمی تغییر ساط  برای را دم - کنید تکرار را کار این مرکزی نفس از ا   هید،د انجام انب

  ببینید، ار مخروط یا  نبد ا ر شد؟  ناپدید  نبد آیا. بیاورید پایین را  ود و شوید  در یر تا کنید بازدم سپس 

یان  ست  های ماهیچه بین جدایی که دهد می ن ش ه  یاد به. اف د می اتفاق شکمی  را شید،  دا سخ  یک این با  پا

ست  بارداری به طبیعی صکی،  تنفس انجام هنوام ب وانید ا ر. ا سانید  حداقل به را مخروط یا  نبد ا  بین از ای بر

ست  عالی ببرید،  هر و شوید می  ارج راحت  مید ی حالت از شوید، می بکند ر  خواب از وق ی را کار این! ا

 .دهید ادامه بغک انید، پهکو به توانیدنمی و هس ید پیت به که زمانی
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 از بهبودی و زایمان برای آمادگی منظور به تمریناتی 2بخش 

 زایمان

 

 کار کشش و رهاسازی 5فصل 

 

  



. کند می ایجاد روح و بدن ذهن، برای را فردی به منحصللر های شالش و اسللت انویزی هیجان دوران بارداری

ست  بدن در تغییرات و فیزیولوژیکی تغییرات هورمونی، تأبیرات از پر ماهه نه تکامل ست  ممکن که ا   یه همی ا

   نجاندن کند، ایجاد تواندمی بارداری که رایجی هایناراح ی رسلاندن  حداقل به برای راهی. نباشلد   وشلایند 

  داش ن  اما است،  مهم بسیار  اس قامت  و قدرت تولد، برای بدن سازی  آماده هنوام. است  روزانه رهاسازی  و کیش 

  ،هس ند  تمرکز برای ککیدی منطقه یک قطعاً آن، اطراف عضلات  و لون! است  ضروری  پنیر انعطاف های ماهیچه

 است.   شده فراموش بدن بقیه که نیست معنا بدان این اما

 

 

 بالاتنه رهاسازی و کشش کار

  انهش  و  ردن. هس ند  پهکوها و هاسینه  ها،شانه  و  ردن کنید، توجه هاآن به  واهیدمی که بالاتنه ککیدی نواحی

س ایی  تغییرات با تنها نه ها یس ن   افزایش با بککه اف د می اتفاق که را یا  ما مدرن زند ی سبک  ن  را زیادی رف

ست  مهم. شوند  می م حمل شد  تنش از عاری ناحیه این که ا .  شود  جکو یری سردرد  شانه،  و  ردن درد از تا با

یار  و تنش با نیز سینه  ست  مواجه ف ی ر  زیرا ا   اییشیزه با کار شامل  دهیممی انجام روزانه که هاییفعالیت بی

 طور هب سینه قفسه. شویممی  م جکو به و کنیممی حرکت جکو سمت به همییه بنابراین ماست،  جکوی که است 

س فاده  زیاد سینه  از وق ی و است  سفت  ککی  حمل و شیردهی  تمام سپس  و کند می تغییر آن تراز کنیم، می ا

س ند  شکم  دیواره از بخیی  ها مورب. شود  تبدیل تنش واقعی منبع به تواند می اف د، می اتفاق که نوزاد  که ه

ست  مواجه توجهی قابل تغییرات با دانیم می ضلانی   روه یک آنها اغکب،. ا س ند  ع  کیک ببات که زمانی که ه

 می را تنه دا کی، مورب عضلات . کنند حد از بیش کار به شروع  است  ممکن شود،  کییده  شالش به ما مرکزی

 پایین سمت  به سینه  کییدن  به  ارجی مورب عضلات  که حالی در کنند، می  م طرفین به را آن و شر انند

 .کنند می کمک

  



 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

19 
 

 کشش گوش تا شانه

 مزایا و تمرکز

 یش ک این. کنید احساس  ها شانه  و  ردن در بیی ری  تنش است  ممکن بقل، مرکز جابجایی و ها سینه  رشد  با

 .است عالی نیس ند، باردار که کسانی برای ح ی همه، برای و کند می کمک تنش آن کاهش به

 تجهیزات

  صندلی یا توپ

 شرح

یینید   نثی لون با صندلی  یا توپ یک روی • س ید   نثی لون با توانید می یا) بن  دهید ازهاج و( بای

 .بیف د شما شپ شانه سمت به شپ  وش

یمان  • یید ی  از و ببندید را  ود ش ست  سمت  در که ک ساس   ود های شانه  و  ردن را  کنید می اح

 .دارید نوه بانیه 31 تا 01. ببرید لنت

 .بکیید  ود بدن پایین سمت به را مخالف بازوی تر، عمیق کیش برای •

 رکزم به را سر  سپس  و بیندازید سینه  قفسه  سمت  به را  ود شانه آرامی به کیش،  از آمدن بیرون برای •

 .بر ردانید

 .دهید ادامه ست پنج تا سه و کنید تکرار دیور طرف از •

 

 



 کشش چرخش و رساندن

 مزایا و تمرکز

 توسط که است حرک ی شر ش. است شر ش جمکه از ما معمولی حرکات از بسیاری  افزایش مس کزم  شدن  مادر

یت  ناحیه ضعی ی  تغییرات با که شود  می ایجاد پ سیار  تواند می کردیم صحبت  آن مورد در که و .  ودش  سفت  ب

ست  حرک ی این همچنین ضافه  با. دهیم انجام منظم طور به ما که نی یی  حرکت شند کردن ا سیدن،  و شر   ر

  ایجاد به همچنین کیش  این. شد   واهید آماده به ر دارید، نیاز حرکات آن به مادری در که زیادی دفعات برای

 .کند می کمک حرکت آزادی ککی طور به و به ر تنفس برای تنه در شدن رها و طول

 تجهیزات

  صندلی یا توپ

 شرح

 .بنیینید  نثی لون با توپ یا صندلی یک روی •

 .ببرید بالا را آن تدریج به شر انید، می شپ سمت به را  ود تنه که حالی در و کرده صاف را  ود شپ بازوی •

 .نیود جدا صندلی یا توپ روی از راست سمت باسن که کنید حرکت توانید می جایی تا فقط •

 .باز ردید شروع موقعیت به سپس و بمانید حالت این در بانیه 4-3 مدت به •

 .کنید تکرار دیور طرف در •
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 کشش سینه و شانه با کش

 مزایا و تمرکز

س ند  سفت  باردار غیر شه و باردار شه افراد اکثر در ها شانه  و  ردن  باز برای حرکاتی از توانیم می ما همه. ه

 .کنیم اس فاده ها شانه در تنش از رهایی و سینه قفسه کردن

 .است کار این انجام برای عالی پویا کیش یک این

 تجهیزات

 یو ا بند

 شرح

س ید   نثی لون با •  ایینپ به رو ها دست  کف و بویرید شانه  عرض از بازتر کمی دست  هر در را  ود بند و بای

 .باشد

 .اشدنب میاهده قابل دیور باند که زمانی تا ببرید سر بالای و بالا سمت به را بازوها دارید، نوه صاف را بازوها •

 .باز ردید شروع برای و دارید نوه آنجا در نفس شند •

 .کنید تکرار بار 01 •

 ایمنی ملاحظات

 در همچنان شما  شانه  ا ر. ندارید نوه را کیش  و دهید کاهش را حرکت دامنه دارید، شانه  در موجود آسیب  ا ر 

 .کنید قطع را کار این دهد، می آزار را شما کیش این

 



 ایستاده cکشش 

 مزایا و تمرکز

یس ن   میزان ست  مرکزی ببات نابهینه جبران با همراه ما روزانه ن یاهده  بارداری در اغکب که ا  می کنیم، می م

سمت  در  صوص  به تنه، در سف ی  معنای به تواند ضلات  های ق شد  شکمی  مورب ع   برای عالی راه یک این. با

 .است به ر تنفس برای فضا کردن آزاد و بدن کنار در طول ایجاد

 تجهیزات

 (ا  یاری) دیوار یا صندلی

 شرح

س فاده  صورت  در) صندلی  یا دیوار کنار در • س ید ( ا ست  پای و بای  از م ر سان ی 31 حدود( دا کی پای)  ود را

 (.دهد می نیان دیوار یا صندلی بدون را کیش تصویر) باشد داش ه فاصکه صندلی یا دیوار

 همان یا. دهید قرار( اس فاده  صورت  در) صندلی  بالای یا شانه  ارتفاع زیر درست  دیوار روی را  ود راست  دست  •

 .کنید قفل را ها دست است، شده داده نیان عکس در که طور

 به که همانطور بویرد، فاصکه  دیوار از شپ ران دهید اجازه و کنید رد  ود راست  پای روی از را  ود شپ پای •

 .رسد می سر بالای و بالا سمت به  ود شپ بازوی

 .دارید نوه بانیه 31 تا 01.  شود می دور دیوار از C شکل به شما بدن •

 .دهید ادامه ست پنج تا سه و کنید تکرار دیور طرف از •
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 توپکشش سینه نشسته بر 

 مزایا و تمرکز

سیاری   به نداد شیر  از بعد کیش  این. باردار زنان  صوص  به برند، می سود  سینه  قفسه  کردن باز با افراد از ب

 کند. می کمک کیش افزایش به توپ بودن  رد. است عالی نیز شما کودک

 

 تجهیزات

 توپ

 

 شرح

 .دهید فیار دیوار  وشه به را  ود توپ •

 .دهید قرار زمین روی  ود مقابل در را  ود پاهای و بنیینید  میده نیمه صورت به توپ مقابل در زمین روی •

 .قراردهید  ود  ردن پیت را  ود دس ان •

 31 تا 01. شود  منبسط  تان سینه  و شوند  باز طرفین به ها آرنج دهید اجازه و دهید قرار توپ روی را  ود سر  •

 .دارید نوه بانیه

 .دهید انجام ست پنج تا سه •

 

  



 کشش روی توپ در حالت درازکش به پهلو 

 مزایا و تمرکز

 کاهش را اس رس  و است  کننده طویل و بخشآرامش. دهید انجام دارید دوست  واقعاً شما  که است  حرک ی این

 .دهدمی

 

 تجهیزات

 تیک و کوشک کوسن یک یا شده باد نیمه و کوشک توپ

 

 شرح

 .کنید شروع  ود راست سمت از. بویرید نظر در را زمین روی کناری نیس ن حالت •

 .دهید قرار راست سمت در( کمر روی)  ود دنده پایین قسمت و لون بالای قسمت بین را آن و بردارید را توپ •

 . یرد قرار زمین و شما بین توپ و بکیید دراز  ود راست پهکوی روی آرامی به •

 .کنید  م حمایت برای را( پایینی) راست پای و دهید قرار راست بازوی روی را  ود سر •

 .دبرسانی سر بالای به را( بالایی بازو)  شپ بازوی و کنید دراز بیرون به مس قیماً را( بالایی پای) شپ پای •

 .کنید تکرار را کار این دیور طرف از و دارید نوه بانیه 91 تا 31 •
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 کار کشش و رهاسازی پایین تنه

سمت  همس رینگ،  تنه، پایینسازی  رها و کیش  هنوام   .هس ند  مهم پاها و پا ساق  سوئز،  عضکه  ران، دا کی ق

   کیدا قسمت . شود  عقب به لون شر ش به منجر تواند می که کند، می کوتاه را همس رینگ  عضلات  نیس ن،  

ضکه . کند کمک نیز لون کف شدن  آزاد به تواندمی آنها کردن رها و دارندمی نوه  ود در را زیادی تنش ران،   ع

  س ند ه هایی ماهیچه تنها آنها. شود  می کییده  ران اس خوان  بالای تا لون بالای از پی ی  فقرات س ون  از سوئز 

ضکه . پیوندند می بدن پایین و بالایی نیمه به که سه  و لون موقعیت توانند می سفت  سوئز  ع    راب را نهسی  قف

 کار اب آنها پرورش و سوئز عضکه از آ اهی. کنند ایجاد ا  لال زایمان در ح ی و کنند محدود را لون فضای کنند،

سازی  صل  اطمینان بارداری، در روزانه آزاد ضا  دارای شما  لون که کند می حا   کودک از حمایت برای آزادی و ف

ست  بارداری در شما  شنه  هایکفش. شود  ظاهر شکل  به رین به زایمان تا دهد می اجازه و ا  هایکفش دار،پا

 واندتمی که شوند  پا ساق  در سف ی  و پا در ناراح ی و درد باعث توانندمی مدتطولانی نیس ن   و محدودکننده

 قسمت  در تحرک حفظ برای عالی راه یک پاها و پاها ساق  در تنش کاهش. شود  لون و رف ن راه در تغییر باعث

ست  تنه پایین سهیل  برای ککیدی راه شند اینجا در. ا  دهش  آورده بارداری طول در تنه پایین در حرکت آزادی ت

 .است

 

  



 کشش پا بر توپ

 مزایا و تمرکز

 تواندمی که است پاها در «سفت» بافت کردن آزاد و تنش کاهش برای انویزشوفت روشی توپ روی پاها غک اندن

 .کند ایجاد ا  لال رف ن راه در

 

 تجهیزات

 تنیس توپ یا ماساژ توپ

 

 شرح

 .دهید فیار و دهید تکان بغک انید، توپ روی را پا دقیقه یک تا •

 .کنید تکرار دیوربا پای  •

 .دهید انجام روز در بار شندین •
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 کشش ساق

 مزایا و تمرکز

ضلات  طول هرشه یت  ع ی ر  ساق  پ شد،  بی ی ر  شما  پای رف ن، راه هنوام با  ینا. بماند زمین روی تواند می بی

 .کند می کمک رف ن راه در بیی ر کارایی به پنیری انعطاف

 

 تجهیزات

 یو ا تیک یا شده رول حوله

 

 شرح

 .دهید قرار زمین روی را  تیک یا شده رول حوله •

 ماند می باقی زمین روی راست سمت پاشنه. دهید قرار تیک یا حوله شپ سمت ان های در را  ود راست پای  •

 .است صاف پا ساق و

یش  که زمانی تا بروید جکو به شپ پای با • ست  پای ساق  در  وبی ک ساس  را  نوه بانیه 31 تا 01 و کنید اح

 .دارید

 .دهید ادامه ست پنج تا سه و کنید تکرار دیوربا پای  •

 .کنید ام حان به ر کیش برای کفش بدون را این •

 



 توپکشش داخل ران بر 

 مزایا و تمرکز

 .کند کمک زایمان هنوام در حرکت برای لون داش ن نوه آزاد به تواند می ران دا کی قسمت بودن منعطف

 تجهیزات

 پایداری صندلی یا توپ

 شرح

 ندلیصلل جکویی لبه در یا بیایید جکو به کمی توپ روی. بنیللینید  نثی لون با صللندلی یا توپ یک روی •

 .بنیینید

 .کنید دراز پهکو به مس قیماً را شپ پای •

ست  سمت  به کمی صندلی  یا توپ روی که حالی در •  نوه بانیه 31 تا 01 و کنید دور را شپ پای روید، می را

 .دارید

 .دهید ادامه ست پنج تا سه و کنید تکرار دیور طرف از •
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 توپکشش جلوی ران بر 

 مزایا و تمرکز

  ونل موقعیت سازی بهینه به لون جکوی قسمت  کردن رها و کردن باز کردیم، ذکر کیش  آ رین در که همانطور

 .کندمی تسهیل تولد روز در لون از  ارج و دا ل از را نوزاد حرکت و کندمی کمک

 تجهیزات

  صندلی یا توپ

 شرح

سن  • ست  سمت  با ست  پای که دهید قرار طوری صندلی  یا توپ روی را  ود را یت  در شپ پای و جکو در را  پ

 .لانج حالت به شبیه باشد، شده کییده شما

 .دارید نوه بانیه 31 تا 01 •

 .دهید ادامه ست پنج تا سه و کنید تکرار دیور طرف از •

 ایمنی ملاحظات   

 .بچسبانید دیوار به را توپ دارید، نیاز بیی ری ببات به ا ر  

 

  



 4کشش 

 مزایا و تمرکز

  لون در شکل  مثکثی اس خوان )  اجی اس خوان  از که ای ماهیچه دهد، می قرار هدف را هرمی عضکه  کیش،  این

س خوان  به( شما  صل   ران ا ست  که آنجا از. شود  می م  یت  از در ضکه  در کوتاهی کند، می عبور لون کف پ   ع

ضلات  بر تواند می هرمی س خوان  و لون کف ع ضکه  کردن رها. بونارد تأبیر لون های ا  این  اجی به هرمی ع

 .ندک می پی یبانی نیز لون کف مناسب عمککرد از که  یرد قرار  ود بهینه موقعیت در که دهد می را امکان

 تجهیزات

 سخت سطح با صندلی

 شرح

 .بنیینید صندلی روی  نثی لون با •

 .کنید  م را شپ پای و دهید قرار  ود راست زانوی روی را  ود شپ پای مچ •

 .کنید کیید ی احساس باسن و ران عمق در که زمانی تا شوید  م جکو به ها ران از •

 .دارید نوه بانیه 31 تا 01 •

 .دهید ادامه ست پنج تا سه و کنید تکرار دیور طرف از •
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 باندکشش همسترینگ با 

 مزایا و تمرکز

 را لون دتوانن می هس ند،  کوتاه ها همس رینگ  وق ی.  یرند می منیا  نییمنواهی،  برجس وی  از ها همس رینگ 

ست  لون آل ایده تراز)بچر انند عقب به ست  شده  طراحی ای  ونه به کیش  این(. نی  رد لون که حالی در که ا

 .دهد افزایش را همس رینگ طول دارد، قرار  نثی وضعیت

 تجهیزات

 یو ا بند و تیک یو ا، بالش

 شرح

 .دهید قرار بالش  روی را  ود سر و بکیید دراز تیک روی •

 صلللفحه یک در عانه مفصلللل و ران های اسللل خوان که اسلللت جایی این. کنید پیدا را  ود  نثی لون •

 .دارند قرار( عرضی)فرون ال

 .دارید نوه دست هر در را بند و کنید قلاب راست پای دور را بند یک •

ست  پای • ساس  که زمانی تا کنید می بکند بالا سمت  به را آن که حالی در دارید نوه صاف  را را   نلو کنید اح

یانه  این. کند می عقب به شر ش به شروع  ست  آن ن  رد بنابراین شود،  می  ارج  نثی حالت از شما  لون که ا

 .دارید نوه تیک روی را شپ پای پیت. کنید توقف جا همان

 .دارید نوه بانیه 31 تا 01 برای •

 .دهید ادامه ست پنج تا سه و کنید تکرار دیور طرف از •

 



بالش با سوئز عضله رهاسازی  

 مزایا و تمرکز

 تواند می سوئز عضکه کردن رها. شود جکو به لون شر ش باعث تواند می شود می سفت که زمانی سوئز، عضکه

 از نهایت در و شود مس قر آن در شما کودک تا کند ایجاد لون در فضایی و کند کمک بهینه راس ای بهبود به

شود  ارج آن . 

 تجهیزات

بکوک یا حوله و بالش  

 شرح

 قرار شما زیربغل بالای درست بالش پایینی لبه که طوری به بکیید دراز بالش روی پهکو، به نیس ه حالت از •

 . یرد

دهید قرار  ود های کناره در را  ود بازوهای و دهید قرار بالش روی را  ود سر نیاز صورت در • . 

کنید اس راحت فقط و ببندید را  ود شیمان • . 

•  بیاورید پایین زمین سمت به را  ود های دنده کنید می سعی کنید، می اس راحت حالت این در که همانطور

باشند  نثی لون به نسبت تا .  

کنید اس راحت حالت این در دقیقه پنج کنید سعی • . 
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 کف لگن

.  است  لون کف شود، می رها و کییده  زایمان برای شدن  آماده برای که بدن هایقسمت  ترینمهم از یکی اح مالاً

  نآ به کمی توجه اما شود،  می توجهی قابل تغییرات دشار تولد و بارداری دوران در که است  بدن از ای ناحیه این

ش راک  به زنان با لون کف مورد در شیزی ا ر. شود  می ش ه  ا  انجام را  ود های کول» به محدود شود،  می  نا

 عنوان به یا زایمان و بارداری دوران در را لون کف نیازهای مطمئناً اما است، هیچ از به ر این ا رشه. است «دهید

یغکه  مادر یک ش ه  نقش لون کف سلامت  در توانند می ها کول. کند نمی برطرف پرم شند،  دا  مهه برای اما با

. نندک تمرکز انقباض بخش جای به کول کردن رها بخش  روی بر باید واقع در مردم از بسیاری . نیس ند  مناسب 

صطلاحی  پایین تمرین ست  ا  از ندتوا می که رود، می کار به لون کف کردن شل  نحوه یاد یری برای اغکب که ا

 .شود انجام پرینه ماساژ و میوفاشیال آزادسازی کار اطراف، عضلات کیش تجسم، طریق

 

 کف لگن خلفی رهاسازی

 مزایا و تمرکز

 می هک است  لون کف  کفی عضلات  شدن  منقبض یا  رف وی شود،  می ایجاد بارداری در که م داول الووی یک

 عقب شر ش در لون که شود  ایجاد زمانی تواند می همچنین تنش این. شود  عقب به لون شر ش ثباع تواند

ش ه  نوه ی ر  که کنید فکر این به) شود  دا یینید   میده را روز بی ضلات  این وق ی (.بن   لون م،کنی می رها را ع

 .دارد  نثی راس ای در ماندن و یاف ن برای بیی ری آزادی

 تجهیزات

  تنیس توپ یک و سخت سطح با صندلی

 شرح

 .بنیینید  نثی لون با سخت صندلی یک روی •

 .دهید قرار  ود مقعد و ران اس خوان بین را توپ •

 .دارید نوه بانیه 01 تا 31 و بیاورید پایین دارد قرار  ود جای در توپ که حالی در را باسن •

 .کنید تکرار دیور طرف از •

یان  را توپ ما •  تمرین طول در آل، ایده حالت در اما رود، می کجا ببینید تا کنیم کمک شما  به تا ایم داده ن

 .بود نخواهد میاهده قابل



 

 

 

 رهاسازی پرینه

 مزایا و تمرکز

 و رینهپ در ناراح ی احساس با آشنایی. است پار ی مس عد زایمان هنوام در و است مقعد و واژن بین ناحیه پرینه

 و شوید  آ اه  ود پرینه از بارداری دوران در. است  مهم بسیار  تولد هنوام در ناحیه ناراح ی کردن آرام یاد یری

 .کنید رها آنجا در را تنش زایمان، برای شدن آماده حین در که بویرید یاد

 تجهیزات

 اس خری نودل و سخت سطح با صندلی

 شرح

 .بنیینید صندلی روی  نثی لون با •

 .دهید قرار پرینه طول در را اس خری نودل یک •

 متقس  و باسن  لون، کف در تنش کردن رها و شدن  نرم روی. بکیید  نفس عمیق و دارید نوه بانیه 01 تا 31 •

 .کنید کار ران دا کی
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 ماساژ پرینه

 تمرکز و مزایا

ساژ  ست  تمرینی پرینه ما  اتمطالع که حالی در. دهند می انجام آن پار ی از جکو یری برای ها  انم بیی ر  که ا

 شما  به همچنین تمرین این باشد،  داش ه  نقش پار ی اح مال کاهش در تواند می پرینه ماساژ  که اند داده نیان 

 ارک این. بدهد مناسب  پاسخ  ناراح ی و فیار  کیش،  احساس  به تا دهید آموزش را  ود لون کف کند می کمک

 .شود می انجام بارداری آ ر هف ه پنج تا سه در فقط

 تجهیزات

 شده رول های حوله

 شرح

یینید   ود تخت روی کییده  دراز نیمه صورت  به • سن،   ونه هر زیر در و بن  شده  رول و کوشک های حوله با

 . دهد می  اجی اس خوان برای را فضا این. دهید قرار

 .کنید شرب را  ود فرج و شست •

 .کنید واژن وارد را  ود شست •

 .دارید نوه U بالای در سپس و دهید فیار بالا و بیرون به U شکل به را  ود شست •

 .دارید نوه بانیه 01 تا 4 برای •

 .درد بدون اما کنید، احساس را جزئی ناراح ی و فیار مقداری کیش، باید شما •

 .کنید رها و کرده نرم را تنش ناراح ی احساس با که بویرید یاد و بکیید نفس عمیق •

 .کنید تکرار دقیقه 01 تا •
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 تقویت عضلات مرکزی بدن  6فصل 

  



  ربهینهغی عمککرد با زنان از بسیاری  که معنی این به است،  تحرک بی ای فزاینده طور به ما امروزی زند ی سبک 

ضلات  باید. شوند  می زایمان و بارداری وارد مرکزی  هب بنابراین شوند،   رف ه کار به بارداری طول در  مرکزی ع

 !کند می مادری دوران در و تولد روز در  ود وظایف انجام آماده را فرد آن کییدن شالش

ضکه 5 نام به دا کی واحد یک از شما  بدن مرکز صل  به) مرکزی ع ضلات  سایر  همچنین و( کنید مراجعه 0 ف   ع

یکیل  لون اطراف ست  شده  ت شد  با شما  مرکزی های ماهیچه تمام. ا  می دائمی تغییر دس خوش  شما  کودک ر

 یدهد شکم  ناحیه در آن از بعد و بارداری در تغییرات میهودترین . شوند  می کییده  مطکوب طول از بیش و شوند 

  دنب از بخیی  به اغکب شود،  می داده نیان  بزر ی با اغکب بارداری در کودک رشد  با شکم  که حالی در. شود  می

 . کنند پنهان یا دهند تغییر را زایمان از پس  واهند می زنان بیی ر که شود می تبدیل

  دیکاربر روشی  به مرکزی واحد کارکردن بککه نیست،  پک سیکس  سا  ن  بارداری در مرکزی تمرینات از هدف

 ظحف و شکمی  راست  دیاس از  رساندن  حداقل به که هایی روش به و سف ی  بدون را اس قامت  و قدرت که است 

 کردن در یر که باورند این بر زنان، ویژه به مردم، از بسللیاری. اسللت کند، می کمک لون کف بهینه عمککرد

 عمل این برعکس،. کند می کمک قدرت تقویت به روز طول در شکم  عضلات  داش ن  نوه سفت  یا شکم  عضلات 

یار    بدن زمرک در را دارینوه الووهای یا تنش تواندمی و کندمی ایجاد پایین سمت  به لون کف روی را باب ی ف

 روی وزر تمام داش ن  نوه جای به ن یجه، به رین برای. کند ایجاد ا  لال تولد در تواندمی واقع در که کند ایجاد

 آ اهی ایجاد و حرکت حین در  ود تنفس با هماهنوی در بدن مرکزی عضلات  کردن فعال روی باید  ود، شکم 

 .کنید کار اس راحت هنوام در تنش کردن رها از

س فاده  آنها از بارداری طول در تا ایمکرده  ردآوری شما  برای را العادهفوق مرکزی تمرینات از ایمجموعه ما   ا

 آنها! ندهس   نیز شما  ریکاوری تمرینات به رین بککه شوند،  می انجام بارداری در تنها نه اول تمرین هیت . کنید

  زیبایی. دهید تمرین دوباره را  ود مرکزی عضکه 5 تا شوند  انجام زایمان از پس اول هف ه هیت  در تدریج به باید

ست  این  اص تمرینات این  انجام را آنها شوونه که دانید می قبل از شما  بارداری دوران در آنها انجام با که ا

 .کنیدمی  اس فاده  ود بهبودی برای آنها از رسید فرا آن زمان وق ی بنابراین دهید،
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 تنفس مرکزی

 مزایا و تمرکز

ست  نهایی بنیادی تمرین مرکزی، تنفس   کف دیافرا م، بین افزایی هم با تا دهد می تمرین را مرکزی عضکه  5. ا

 دیور اتتمرین انجام حین در بککه تنهایی به تنها نه مرکزی تنفس. کند کار فیدوس مول ی و عمیق شکم  لون،

 اولین این همچنین. داد  واهید انجام را مرکزی تنفس منظم طور به بارداری طول در شللما. شللود می انجام

 .داد  واهید انجام زایمان از پس که است ترمیمی تمرین

 تجهیزات

 توپ

 شرح

 (.داد نجاما نیز پیت به یا پهکو به  وابیده حالت در توان می را کار این) بنیینید  نثی لون با توپ یک روی •

 .دهید قرار  ود شکم روی را دیور دست و ها دنده کنار در را دست یک •

س ان  در • یید  نفس  ود د ساط  برای. بک یید  نفس انب سه  که کنید احساس  - بک سط  سینه  قف   شود،  یم منب

 .شود می منبسط بیرون سمت به شکم کنید احساس و شود می منبسط لون کف کنید احساس

 . کنید منقبض را  ود لون کف. دهید بیرون را  ود نفس شده جمع های لب طریق از •

 .کند فروکش لون کف انقباض دهید اجازه و شود منبسط دوباره تا بکیید نفس •

 .کنید تکرار تنفسی شر ه 31 تا 01 برای را کار این •

 .کنید اعمال شدن در یر برای را بازدم انبساط، برای را دم عمل •

 تنفس زایمان، از پس اول روز شند در کودک ان، آمدن دنیا به از پس. دهید انجام بارداری حین را تمری این

سازی،  و  ون  ردش افزایش به تا کنید شروع  مجدداً را منظم مرکزی ضکه  شهار عمککرد و قدرت باز  مرکزی ع

 .کند کمک



 

 

 

 

 

 پل

 مزایا و تمرکز

 ویق سرینی  تا کند می کمک شما  به بارداری دوران در آن روزانه انجام. است  سرینی  عالی تمرینات از یکی پل

  س ند ه العاده فوق ها پل زایمان، از پس. کند می کمک لون کف سازی  بهینه و لون بهینه راس ای  به که بسازید 

 .کنند می من قل بهبودی حال در لون کف به را  ون  ردش و دهند می ارائه را ملایمی وارونوی زیرا

 تجهیزات

 کوشک حوله یا کوشک توپ یک و تیک
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 شرح

  عمودی پاهای ان ساق  و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها کنید،  م را  ود زانوهای و بکیید  دراز پیت  به •

 (.a) باشد

 ارندد قرار سطح  یک در لون های اس خوان  و شرمواهی  مفصل  آن در که کنید پیدا را  نثی لون موقعیت یک •

 .دارید  ود کمر پایین قسمت در کوشک انحنای یک شما و

 .دهید قرار  ود های ران بین را حوله یا کوشک توپ یک •

 .نفس را به دا ل دهید ،سازی آماده و انبساط برای •

 (.b) دهید فیار بالا سمت به را  ود باسن سپس و دهید بیرون را نفس •

 .شود منبسط تا بیاورید پایین پایین سمت به را  ود باسن تا کنید دم •

 ایمنی ملاحظات

 .دارید نوه  ود قکب از بالاتر را  ود سر تا دهید قرار  ود های شانه و سر زیر بالش یک بعد، به دوم ماهه سه از

 سختی افزایش

 .دهید قرار  ود لون روی کیکو رم 0 تا وزن به کوشک شن کیسه یک بیی ر، وزن برای بارداری، در •

 .کنید دراز را پا یک توانید می بارداری در •

 .کنید ام حان  ود پای زیر بوسیوبال توپ یک با را کار این توانید می بارداری، در •

یت  در تمرین این انجام هنوام •   برای کاری و دهید انجام را پایه تمرین ساد ی  به زایمان، از پس اول هف ه ه

 .ندهید انجام سخ ی افزایش

 



 صدفی

 مزایا و تمرکز

 .شود می ران  ارجی عضلات و سرینی در اس قامت و بهبودقدرت باعث •

   یرییاد و هست نیز ککیدی ترمیمی ورزش یک این که باشید داش ه توجه. کند می آماده بهبودی برای را شما •

 .بویرید یاد جدیدی ورزش زایمان از بعد نیس ید مجبور شما که است معنی این به بارداری در آن

 

 تجهیزات

 تیک

 

 شرح

 مچ و باسن  که کنید حاصل  اطمینان. باشد  شده   م درجه 91 از کم ر کمی زانوهای ان و بکیید  دراز پهکو به •

سن  - اند  رف ه قرار هم روی شما  پاهای س قیماً  بالا با سن  روی م  قرار پایین پا مچ روی بالایی پا مچ و پایین با

 (.a)  یرد می

 .بکیید نفس مرکزی نفس از اس فاده با سازی آماده و انبساط برای •

 این .کنید دور پایینی زانوی از را بالایی زانوی سپس  و  دهید بیرون را بازدم دهید، فیار  هم به را  ود پای مچ •

  ران مفصل  در شر ش با زانو فقط - است  دیوری جای هیچ در حرک ی هیچ بدون ران مفصل  از کوشکی حرکت

 (.b) کنید کن رل و بابت را لون. شود می بکند

 .بیاورید پایین پایین سمت به کن رل با را زانو و کنید دم •
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 سختی افزایش

 .کنید اس فاده  ود ران اطراف در مقاوم ی نوار یک از بیی ر مقاومت برای بارداری در •

 .یدکن کمک بیی ر اس قامت به تا دهید افزایش دارید می نوه بالا را  ود زانوی که را زمانی مدت بارداری، در •

یت  در تمرین این انجام هنوام •   برای کاری و دهید انجام را پایه تمرین ساد ی  به زایمان، از پس اول هف ه ه

 .ندهید انجام سخ ی افزایش

 

 

  



 لیفت زانو خم در حالت درازکش به پهلو

مزایا و تمرکز  

 شود می ران  ارجی عضلات و سرینی در اس قامت و قدرت ایجاد باعث •

 کند می آماده پهکو به زایمان وضعیت برای را شما •

 و هست نیز ککیدی ترمیمی ورزش یک این که باشید داش ه توجه. کند می آماده بهبودی برای را شما •

 .بویرید یاد جدیدی ورزش زایمان از بعد نیس ید مجبور شما که است معنی این به بارداری در آن یاد یری

 

 تجهیزات

 تیک

 

 شرح

 و( شکل مطابق) کنید  م درجه 91 از کم ر کمی یا درجه 91 در را  ود ران و زانوها و بکیید دراز پهکو به •

 لابا پا مچ و پایین ران روی مس قیماً بالا ران—اند  رف ه قرار هم روی پاها مچ و ران که کنید حاصل اطمینان

 . (a)  یرد می قرار پایین پا مچ روی

 .نفس را به دا ل دهید سازی آماده و انبساط برای •

 .(b) کنید دور پایینی پای از و کنید بکند بالا سمت به را بالایی پای سپس و کنید بازدم•

 .بیاورید پایین پایین سمت به کن رل با را پا و کنید دم •
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سختی افزایش  

 .کنید اس فاده  ود ران اطراف در مقاوم ی نوار یک از مقاومت برای بارداری در •

 .یدکن کمک بیی ر اس قامت به تا دهید افزایش دارید می نوه بالا را  ود پای که را زمانی مدت بارداری، در •

 برای کاری و دهید انجام را پایه ورزش ساد ی به زایمان، از پس اول هف ه هیت در تمرین این انجام هنوام •

 .ندهید انجام سخ ی افزایش

 

 

 

 

  

 اسکوات

 مزایا و تمرکز

 دهید می بهبود سرینی و همس رینگ سررران، شهار عضلات در را اس قامت و قدرت •

  دهید می تمرین کاربردی حرکت یک از اس فاده با را  ود بدن •

 کند می آماده زایمان حین در زدن شمباتمه برای را شما •

 

 تجهیزات

 توپ تمایل صورت در



 

 شرح

 .(a)باشد جکو به رو پا انوی ان نوک و کنید باز لون عرض اندازه به را  ود پاهای و بایس ید

 (b. )شوید  م زانو از و کنید می حرکت پایین سمت به ران از که زمانی تا کنید دم

 .کنید بازدم بیاورید، فیار بالا سمت به تا کنید می صاف را  ود پاهای که حالی در

 جزئیات برای) دهید انجام سللت دو تا یک تکمیل برای را  ود هدف و کنید کار تکرار 04 تا 00 محدوده در

 کنید( مراجعه تمرینات به تکرارها و ها ست مورد در بیی ر

 31 تا 01 برای را اسکوات  سپس  و بیایید پایین که جایی کنید، کار بابت اسکوات  حالت در توانید می همچنین

 .دارید نوه بانیه

 ایمنی ملاحظات

 دهید. انجام  ود سر پیت توپ یک با را آن بخواهید است ممکن  یرید، می یاد را اسکوات که همانطور
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 توپراه رفتن نظامی نشسته روی 

 مزایا و تمرکز

  دهد می تمرین فیدوس مول ی و شکمی عرضی لون، کف دیافرا م، را مرکزی عضکه5 •

 می اضافه  کنند می حمایت لون از که هایی ماهیچه سا ت  و تعادل کییدن  شالش به برای را بباتی بی ،توپ •

 .کند

 ارک لون ببات روی و کنید عمودی وضعیت  ر بدن مرکز مجدد تمرین به شروع  زایمان، از پس پنجم هف ه در •

 .کنید

 

 تجهیزات

 توپ

 

 شرح

 روی لون عرض اندازه به را  ود پاهای. بنیلینید  توپ روی  نثی لون با و دهید قرار جایی در را توپ یک •

 .دهید قرار توپ طرف دو روی آرامی به را  ود دس ان و دهید قرار زمین

 دا ل دهیدنفس را به  سازی آماده و انبساط برای •

  .کنید بکند زمین از سانت شند را پا یک و کنید بازدم •

 .بیاورید پایین پایین سمت به را پا و کنید دم  •

 .کنید تکرار دیور طرف از •

 

 

 

 



 ایمنی ملاحظات

 .دارید نوه توپ طرف دو در را ها دست ببات، برای

 

 

 

 انتقال تک پا ایستاده

 مزایا و تمرکز

 . دهد می تمرین فیدوس مول ی و شکمی عرضی لون، کف دیافرا م، را مرکزی عضکه5 •

 .کند می آماده زایمان هنوام در ایس اده وضعیت یک برای را شما •

 .کند می ایجاد قدرت ران،  ارجی عضلات در •

  رداند می باز لون در را ببات زایمان، از پس اس فاده صورت در •

 کند می آماده زایمان از پس دویدن به باز یت برای را شما •
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 شرح

س ید   نثی لون با و کرده باز لون عرض اندازه به را پاها • ست . بای شد  ها ران روی تواندمی شما  هاید  زا یا با

 (.a) باشد آویزان کنار

 .کنید اس نیاق سازی آماده و انبساط برای •

ست  پای که حالی در •   بازدم شود،  کج لون دهید اجازه اینکه بدون کنید می بکند زمین از مقداری را  ود را

 ( b.)کنید  م را  ود زانوی و کنید

 .بیاورید پایین پایین سمت به را پا و کنید دم  •

 .کنید تکرار دیور طرف از •

 

 

 

 

 

 

 



 لانج

 مزایا و تمرکز

 دهید می بهبود سرینی و همس رینگ سرران، شهار عضلات در را اس قامت و قدرت •

 دهید می تمرین عمککردی حرکت یک برای را بدن •

 کند می آماده زایمان های موقعیت برای را شما •

 تجهیزات

 توپ تمایل صورت در

 شرح

 را شپ پای انوی ان . بایس ید  دهید می قرار عقب در را  ود شپ پای و جکو در را  ود راست  پای که حالی در •

 (.a.)است بالا سمت به پا پاشنه و زمین روی

  ناحیه رد بار که کنید حاصل  اطمینان. بکیید  دم بیایید، پایین تا کنید می  م را  ود راست  پای که حالی در •

 (.b)است شده توزیع شهارسرران از بیی ر همس رینگ و سرینی

 .کنید بازدم دهید، فیار بالا سمت به تا کنید می صاف را  ود راست پای که حالی در •

 ایمنی ملاحظات

  راهمف را جکو زانوی صحیح  ردیابی امکان تا است  پهن کافی اندازه به شما  شروع  موضع  که کنید حاصل  اطمینان

یت  بین باید جکویی زانوی. کند ی ان  روی نباید اما  یرد، قرار شما  دوم و اول انو   کتحر جکو سمت  به پا انو

 .کند
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توپ روی لگن دادن تکان  

 مزایا و تمرکز

 .  دهد می تمرین فیدوس مول ی و شکمی عرضی لون، کف دیافرا م، را مرکزی عضکه5 •

 کند می حفظ لون در را تحرک بارداری، طول در اس فاده هنوام •

 شود می لون کف عضلات در ببات ایجاد باعث و برد می بین از را تنش •

 

 تجهیزات

 توپ

 

 شرح

 .بنیینید  نثی لون با توپ یک روی •

 به و ای دایره صورت  به عقب، به جکو پهکو، به پهکو از و دهید تکان را  ود لون دارید، نوه بابت را  ود بالاتنه •

 (.b و a) بچر انید جهات همه در 8 شکل

 ایمنی ملاحظات

 .دهید قرار دیوار کنار در پایداری برای را توپ نیاز، صورت در

 



یگربه گاو  

 مزایا و تمرکز

یت  از بعد • ست   وب ملایم ورزش یک این زایمان، از پس اول هف ه ه    ود روزانه برنامه به توانید می که ا

 .کنید اضافه

 تجهیزات

 تیک

 شرح

 .کنید باز لون عرض اندازه به و باسن زیر را زانوها و هاشانه زیر را هادست و بویرید پا و دست شهار حالت •

 (.a)بازکنید را فقرات س ون  اوی، حالت به و کنید دم •

 (.b) شوید  م ای  ربه حالت به و کنید بازدم •

 ایمنی ملاحظات

 .نیاید آلبا  ط روی بر اضافی فیار تا کنید پرهیز سوم و دوم ماهه سه در وضعیت این از
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 پلانک کنار با زانو

 مزایا و تمرکز

 .دهد می بهبود را اس قامت و قدرت ران،  ارجی عضلات در •

  .دهد می تمرین فیدوس مول ی و شکمی عرضی لون، کف دیافرا م، را مرکزی عضکه5 •

 کند می آماده بارداری در پهکو به  وابیده های موقعیت برای را شما •

 شوید آماده کامل های پلانک انجام به تا کند می کمک شما به •

 

 تجهیزات

 تیک

 

 شرح

سن  روی • ست  سمت  با یینید   ود را   زانوهای. دهید قرار دیوری روی را پا و کرده  م را  ود زانوهای و بن

 . یرند می قرار سرینی با راس ا یک در شما های پاشنه و  یرند می قرار شما مقابل در شما

 با دنبای فقرات س ون . کنید تحمل راست  آرنج و راست  ران روی را  ود وزن تا بیاورید پایین را  ود بالاتنه •

 .دهید اس راحت  ود شپ سمت در را  ود شپ بازوی. باشد داش ه تماس زمین

 .کنید اس نیاق سازی آماده و انبساط برای •

 پاها و شود  جدا زمین از ها ران که زمانی تا دهید فیار  جکو سمت  به را  ود ران دهید، بیرون را  ود نفس •

 . یرند قرار مس قیم  ط یک در تنه و

 .بکیید نفس آورید، می پایین پایین سمت به را  ود ران که حالی در •

 

 

 

 

 



 ایمنی ملاحظات

 .کنید  ودداری ورزش این از شود می شما شرمواهی مفصل در ناراح ی یا درد  ونه هر ایجاد باعث ا ر

 

 سختی افزایش

 .دارید نوه بانیه 01 تا 4 مدت به را وضعیت آمدن، پایین از قبل •

 .شود اضافه پویا جزء یک تا بیاورید پایین و بکند را بالایی پای  رف ید، قرار حالت در که هنوامی •
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 توپ فشار به همراهچرخش 

 مزایا و تمرکز

  .دهد می تمرین فیدوس مول ی و شکمی عرضی لون، کف دیافرا م، را مرکزی عضکه5• •

 .کند می آماده مادری در شر یی حرکات برای را شما •

 

 تجهیزات

 کوشک توپ و صندلی یا توپ

 

 شرح

 .بنیینید  نثی لون با صندلی یا توپ یک روی •

 نهاآ و بویرید شانه  ارتفاع در جکو سمت  به را  ود بازوهای و دارید نوه  ود دس ان  بین را کوشک توپ یک •

 .دارید نوه صاف را

 .کنید اس نیاق سازی آماده و انبساط برای •

 تا ار  ود تنه پایین. کنید بازدم شر انید، می راست  سمت  به را  ود بالاتنه که حالی در توپ دادن فیار  با •

 .دارید نوه بابت امکان حد

 .بکیید نفس شروع، موقعیت به باز یت حین در فیار کردن رها و انبساط برای •

 .م ناوب طور به  کنید تکرار •

 

 

 

 

 

 



 ایمنی ملاحظات

 بچر انید. را بدن بالایی قسمت فقط و دارید نوه توپ روی را  ود لون و زمین روی پاها

. 
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 سگ پرنده

 مزایا و تمرکز

 . دهد می تمرین فیدوس مول ی و شکمی عرضی لون، کف دیافرا م، را مرکزی عضکه5•

 کند می تمرکز تعادل و ببات بر •

 تجهیزات

 تیک

 شرح

ست  شهار حالت • ست  و بویرید  پا و د سن  زیر در لون عرض اندازه به را زانوها و هاشانه  زیر را هاد  کنید باز با

(a.) 

 .نفس را به دا ل دهید سازی آماده و انبساط برای •

 پای زمان، همان در. کنید بکند زمین با موازی و جکو سمت  به را  ود راست  بازوی و دهید بیرون را  ود نفس •

ست . کنید بکند و کرده صاف  زمین با موازی و عقب سمت  به را  ود شپ  در دارید نوه صاف  را  ود پای و د

 هیچ که معنی این به بمانند،  نثی باید شما  لون و فقرات س ون . دارید نوه بالا بانیه شند برای را آنها که حالی

 (.b) باشد نداش ه وجود رف ن بالا یا شدن  م پهکو، به سم ی

 .بکیید دم آورید، می پایین شروع موقعیت تا را  ود پای و دست که حالی در •

 .کنید تکرار مقابل طرف در •

 ایمنی ملاحظات

صل  در ا ر  تمرین این از سوم  و دوم ماهه سه  در. کنید  ودداری تمرین این از دارید درد  ود شرمواهی  مف

 .دهید انجام را ایس اده پرنده سگ آن جای به و کنید  ودداری

 



 سگ پرنده ایستاده

 مزایا و تمرکز

 . دهد می تمرین فیدوس مول ی و شکمی عرضی لون، کف دیافرا م، را مرکزی عضکه5•

 .کند می در یر را سرینی و پیت و بدن مرکز که عمککردی حرکت بر تمرکز •

 شرح

 .دهید قرار کنار در را بازوها و کنید باز هم از لون عرض اندازه به را پاها و بایس ید •

 (.a)شوید  م جکو به درجه 54 زاویه با ران از •

 نفس را به دا ل دهید. سازی آماده و انبساط برای •

 بازو، از مس قیم   ط یک. ببرید بالا را شپ بازوی اید، کییده  عقب به را راست  پای که حالی در و کنید بازدم •

 (.b) کنید ایجاد  ود پای تا تنه، پایینه

 .بر ردانید اولیه حالت به را پا و بازو تا کنید دم •

 .کنید تکرار دیور طرف در •

 ایمنی ملاحظات

 .بیاورید بالا را  ود پای یا دست فقط کنید، می بباتی بی احساس ا ر

 سختی افزایش

 .دارید نوه بالا دست با را وزن سبک دمبل یک •
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 ببر خمیده

 مزایا و تمرکز

 . دهد می تمرین فیدوس مول ی و شکمی عرضی لون، کف دیافرا م، را مرکزی عضکه5•

 .کند می کار را بدن کل •

 تجهیزات

  بکوک یا کوشک توپ و تیک

 شرح

ست  شهار حالت • ست  و بویرید پا و د  .کنید باز لون عرض اندازه به و سرینی  زیر را زانوها و هاشانه  زیر را هاد

 (.a) دهید قرار  ود زانوهای بین را کوشک توپ یا بکوک

 .کنید اس نیاق سازی آماده و انبساط برای •

ضعیت  در را  ود لون که حالی در کنید بکند زمین از مقداری را  ود زانوهای و دهید بیرون را  ود نفس •   و

.  کرد  واهید تحمل پا انوی ان و ها دست روی را  ود وزن. کنید احساس شکم در را تنش. دارید می نوه  نثی

 (.b) دارید نوه بانیه پنج تا سه

 .کنید دم رسید، می شروع حالت به و آورید می پایین را کمر که حالی در •

 ایمنی ملاحظات

 .کنید اج ناب وضعیت این از سوم و دوم ماهه سه در

 سختی افزایش

 .دارید نوه بانیه 01 تا 4 مدت به را تمرین شده بکند وضعیت دهید، می ادامه کییدن نفس به که حالی در •

 



 پلانک جلو

 مزایا و تمرکز

 .دهد می قرار هدف مورد را شکمی راست عضلات ویژه به مرکزی، های ماهیچه تمام •

 . دهد می تمرین فیدوس مول ی و شکمی عرضی لون، کف دیافرا م، را مرکزی عضکه5•

 

 تجهیزات

 تیک

 

 شرح

 در تنش ایجاد باعث این. دهید انجام شدن  در یر برای را بازدم و شدن  آماده برای را دم زدن، زانو حالت از •

 .شود می شما شکم پایین قسمت

 .دارید نوه های ان شانه زیر را آنها و بیاورید پایین های ان آرنج روی را  ود •

 .به دا ل دهیدنفس را  سازی آماده و انبساط برای •

 را نهت و تیک  از دور لون بکیید،  عقب به را پا یک بار هر سپس  و دهید بیرون را  ود نفس شدن  در یر برای •

 .دارید نوه زمین با موازی

 . کنید حفظ را  نثی فقرات س ون •

 .دارید نوه کیید، می کوشک های نفس که حالی در بانیه 01 تا 4 مدت به •

 

 

 

 

 



 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

91 
 

 ایمنی ملاحظات

 .نکنید حبس را  ود نفس •

 بعدی مراحل در دیوار از اس فاده با یا شیب روی را آن توان می. دهید انجام اول ماهه سه در فقط را تمرین این •

 .برسد حداقل به آلبا  ط بر وارده فیار تا داد انجام

 

 سختی افزایش

 .دهید انجام آرنج روی اس راحت جای به صاف بازوهای با را تمرین •

 .دارید نوه بانیه 04 تا 01 برای •

 

  



 پرس پالوف

 مزایا و تمرکز

 و ایس ا  صورت  به هم.  دهد می تمرین فیدوس مول ی و شکمی  عرضی  لون، کف دیافرا م، را مرکزی عضکه 5 •

 .پویا هم

 .کند می تمرکز تعادل و ببات بر •

 .دهد می تمرین را ها ران و ها شانه مورب، مرکز، •

 

 تجهیزات

 مقاوم ی نوار

 

 شرح

 .کنید وصل ایمن در به را  ود مقاومت نوار •

س ید  طوری • شد  به رو  ود شپ سمت  که بای شید  دورتر کافی اندازه به و دربا ییی    تا با   مقاومت نوار روی ک

 .شود ایجاد

 (.a) بویرید  ود سینه قفسه در بس ه میت یک در دست دو هر با را  ود مقاوم ی نوار ان های •

 .کنید دم انبساط برای •

سه  ارتفاع در را آنها و کنید صاف   ود مقابل در را  ود بازوهای و کنید بازدم شدن  در یر برای •  هنو سینه  قف

 (.b) دارید

 بازوها که حالی در شر ش به میل مقابل در باید شما. کند هدایت  در سمت  به را شما   واهد می مقاومت نوار •

 .کنید مقاومت کنید می  م و کنید می صاف را

 .کنید دم شروع، موقعیت به باز یت با •

 .کنید تکرار مقابل طرف در •
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 ایمنی ملاحظات

 .نچر انید را  ود فقرات س ون 

 سختی افزایش

 .کنید اس فاده تری قوی مقاومت نوار از •

 .بایس ید در از دورتر •

 

  



 

 

 

 

 تمرینات قدرتی و استقامتی برای بالاتنه  7فصل 
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 و انهش  کمربند برای بارداری دوران در آنچه. است  آشکارترین  رشد  حال در شکم  باردار، بدن تغییرات تمام بین از

  رد به شروع  ها سینه  شدن  بزر  ر و بقل مرکز تغییر دلیل به ها شانه . است  آشکار  کم ر اف د می اتفاق  ردن

یار  و کند می اف ادن جکو به شروع  نیز سر . کنند می جکو به شدن  ی ری  ف  یراتتغی. کند می وارد  ردن بر بی

: ردک میاهده  نیینند،  می را روز بیی ر  اما نیس ند،  باردار که افرادی از بسیاری  در توان می را میابهی  وضعیت 

سن   اپیدمی یک به شدن  تبدیل حال در این – دارند زده جکو سرهای  و  رد های شانه  ضعیف،  شکم  صاف،  با

ست  شبخ انه، ! ا یی    تمرینات  و ی سازی  و ک سب،  رها ضلات  که قدرتی تمرینات با همراه منا  کم و ضعیف  ع

 .برساند حداقل به یا کرده جکو یری تغییرات این از تواند می دهد، می قرار هدف را اس فاده

 

 سینه

  یدنرس  مس کزم  که شود  می کارهایی انجام صرف  ما روزهای. است  سفت  بسیار  افراد اکثر در سینه  ککی، طور به

ست  شیزهایی سمت  به شدن   م و   هایشانه  به منجر هاتکفن و هارایانه مثال، برای. دارد قرار ما مقابل در که ا

شپزی  مانند شوند،  می سینه  هایماهیچه شدن  سفت  و  رد  کردن بکند و حمل که هنوامی. کردن تمیز و آ

ضافی  ضافه  مادری و بارداری دوران در را ا یدید  تواند می آن شدن  سفت  و شدن   رد کنید، ا   هاسینه . شود  ت

س ند،  ترسنوین  و تربزرگ معمولاً س ای  که دارد وجود باردار بدن در بیومکانیکی تغییرات ه  تغییر ار مطکوب را

 .دارد وجود نیز نوزاد حمل و شیردهی تأبیر شود،می م ولد نوزاد که هنوامی و دهد،می

 

 

 

 

  



 شنا روی دیوار

 مزایا و تمرکز

سیار  ورزش شنا  سمت  ح ی - سربازویی  سه  عضکه  و ها شانه  سینه،  برای  وبی ب ست،  - بدن مرکزی ق  اب اما ا

ضافی  فیار  به توجه با بارداری، پییرفت  س  . نیس ند  آل ایده کامل جکویی فیارهای  شکم،  دیواره روی ا  از فادها

 کامل فیار  بدون شکم  دیواره به بار ناری مقداری هنوز بنابراین شود،  قائم بیی ر  تا دهد می اجازه بدن به دیوار

 .دارد وجود

 

 تجهیزات

 دیوار

 

 شرح

 .دهید قرار شانه ارتفاع در دیوار روی را  ود دس ان و بایس ید دیوار جکوی •

 (.a) باشند زمین با موازی بازوها و باشد جکو به رو اندکی زاویه یک در شما بدن تا بر ردید عقب به قدم یک •

 .(b)شود منبسط تا بکیید دم آورید، می پایین دیوار سمت به را  ود سینه که حالی در •

 .کنید بازدم  یرید، می فاصکه دیوار از که حالی در •

 

 ایمنی ملاحظات

 .کنید ایجاد راح ی و اس قامت تمرین در که زمانی تا کنید شروع دیوار از دور کوشک قدم یک با
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 سختی افزایش

 .دارید نوه بالا فیار انجام حین در و کنید بکند زمین روی از را پا یک کنید سعی •

 .بروید عقب دیوار از دورتر کمی •

 

 

  



 پرس سینه با باند

 مزایا و تمرکز

س فاده  ست  تمرین برای  وبی راه سینه  پرس برای باند از ا ست،  وزن سبک  بند این. ا  را آن یدتوان می بنابراین ا

  التح در تمرین این انجام! است ککیدی تنوع. دهد می تمرین دمبل یا دس واه از م فاوت را عضلات. ببرید جا هر

 .کند می در یر نیز را بدن مرکزی عضلات ایس اده

 تجهیزات

 مقاوم ی باند

 شرح

 .بپیچید سینه ارتفاع در میکه یک دور را مقاوم ی نوار •

 .بویرید دست هر در را باند سر یک و باشد بند یا میکه به پی  ان تا بچر ید •

 .باشد زمین سمت به پایین به رو ها دست کف و بیاورید بالا ها شانه ارتفاع تا را  ود های آرنج و ها دست •

 باز ماش  سینه  قفسه  تا شود  ایجاد دلخواه کیش  دم، حین در تا شوید   م جکو به کمی و بروید جکو به پا یک با •

 (.a) شود

 (.b) کنید صاف سینه جکوی را  ود بازوهای کنید، می بازدم شدن در یر برای که همانطور •
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 بوسوبالشنا با جابه جایی روی 

 مزایا و تمرکز

  شانه  و بازوها حال عین در و دهد می آموزش مادری های  واس ه  برای را شما  پویا صورت  به بدن با کردن کار

 !سازد می عالی های

 

 تجهیزات

 تیک و بوسوبال

 

 شرح

 .بزنید زانو زمین روی بوسوبال یک مقابل در  نثی لون یک با •

  ایجاد نشت شکم  تح انی قسمت  در تا کنید در یر را  ود لون کف بازدم، حین در و بکیید  نفس انبساط  برای •

 .کنید

 .دهید قرار بوسیوبال روی را دیور دست و زمین روی را دست یک تا شوید  م و کنید حفظ را تنش این •

 قرار  نثی وضعیت  در فقرات س ون  که زمانی تا بیاورید پایین را  ود باسن  و بکیید  عقب به را  ود زانوهای •

 (.a)شود همسطحبوسوبال  بالای با شما سینه و  یرد

 (.b) بیاورید زمین سمت به بوسیوبال طرف یک در را  ود سینه  •

 .کنیدمی عوض را هاطرف و رویدمی راهبوسوبال  بالای در  ود دس ان با که حالی در •

 

 ایمنی ملاحظات

 دکنی حنف را تمرین این کنید،می احساس  درد کمر ناحیه در یا کنیدمی احساس   ود لون کف در فیاری  ا ر

 .کنید اس فاده دیواری شنا از و

 

 



 سختی افزایش

  پا  انانوی روی توانید می یا کنید، آهس ه  را حرکت آمدن، پایین موقع دهید، افزایش را تکرارها تعداد توانید می

.شلللود نمی توصلللیه  سلللوم یا  دوم ماهه   سللله در کار  این. شلللود برانویزتر شالش  کار  این تا  بروید  بالا 
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 فشار دادن توپ در حالت زانوزده

 مزایا و تمرکز

 !کندمی کمک تمرین به واقعاً انویزشوفت اصکی کار شند افزودن کنید؟ تمرین را سینه فقط شرا

 تجهیزات

 توپ وبوسوبال 

 شرح

 .بزنید زانوبوسوبال  بالای در •

  ران و آمده بیرون طرفین به ها آرنج باشد،  شانه  ارتفاع تا بیاورید بالا را آن و دارید نوه  ود مقابل را توپ یک •

 .باشد عمودی شما های

 .دهید فیار را توپ •

 ایمنی ملاحظات

 .دهید انجام را توپ دادن فیار و بزنید زانو تیک روی توانید می است، ناپایداربوسوبال  روی زدن زانو ا ر 

 سختی افزایش

 .دهید افزایش دهید می انجام که را تکرارهایی تعداد شالش، افزایش برای

 



 پرس بالاسینه روی نیمکت

 مزایا و تمرکز

ضافه  را مخ کف زوایای که هنوامی ضکه  مخ کف های جنبه کنید، می ا  کمی نیز شیب . دهید می قرار هدف را ع

 .کند می در یر را ها شانه جکوی بیی ر،

 تجهیزات

   دمبل و تنظیم قابل نیمکت

 شرح

 .بنیینید نیمکت روی و کنید تنظیم دار شیب حالت در را نیمکت پیت •

 .بویرید  ود به نزدیک دست هر در را دمبل یک •

 (.a) شوند  م ها آرنج دهید اجازه  رف ید، قرار  ود پیت روی که هنوامی •

 .کنید دم •

 (.b) کنید بازدم دهید، می فیار  ود سینه روی را ها وزنه که حالی در •

 

 سختی افزایش

 .دهید افزایش را شالش تا دهید کاهش را  ود تکرارهای سرعت و کنید اس فاده تری سنوین وزنه از
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 شنا روی زمین

 مزایا و تمرکز

 و ها شانه  برای که است  بدن تمام تمرین یک واقع در اما شود،  می بندی طبقه سینه  تمرین عنوان به اغکب شنا 

 .است عالی سینه

 تجهیزات

 تیک

 شرح

 .بنیینید عمودی وضعیت در  ود زانوهای روی •

 .کنید ایجاد تنش  ود شکم پایین قسمت در بازدم، حین در سپس بکیید، نفس انبساط برای •

س ان  و دهید قرار زمین روی را  ود زانوهای که حالی در و کنید حفظ را تنش این •  های شانه  زیر را  ود د

 (.a)بروید شنا حالت به دهید، قرار  ود

 .(b)کنید دم آورید، می پایین زمین روی را  ود سینه که حالی در •

 .بر ردید بالا سمت به تا دهید فیار و کنید بازدم  •

 ایمنی ملاحظات

 .شود می توصیه اول ماهه سه برای فقط این •

 .کنید حفظ را  نثی لون. رود نمی بالا شما کمر که شوید مطمئن •

 سختی افزایش

 .بویرید قرار کامل فیار حالت در اضافه شالیی برای تا کنید صاف را پاها

 



 پشت

یت  درد  تواند می بارداری مطمئناً اید، نکرده تجربه را آن حال به تا ا ر و شود  می رایج ای فزاینده طور به پ

یت  درد باعث یان  0118 سال  در مطالعه یک. شود  پ سبت  باردار زنان که داد ن یت  درد باردار غیر زنان به ن  پ

ی ری  سمیت، ) کنند می تجربه را بی سل  ا  تغییرات بیومکانیکی، تغییرات هورمونی، تغییرات(. 0118 هاجز و را

س ایی،  ی ر  درد و درد به تواندمی اینها همه بقل مرکز جابجایی تر،سنوین  هایسینه  را یت  در بی . کند کمک پ

 .کند کمک پیت درد از جکو یری ح ی و تسکین به تواند می هموی رهاسازی و حرکت آ اهی، کار
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 فلای معکوس تک دست

 مزایا و تمرکز

 .است بدن وضعیت بهبود برای عالی تمرین یک ها، شانه و پیت قسمت روی تمرکز با تمرین این

 

 تجهیزات

 مقاوم ی نوار

 

 شرح

 .بویرید  ود راست دست در را باند و دهید قرار  ود پای زیر را مقاوم ی نوار و بایس ید  نثی لون یک با •

 (.a)ببرید شپ ران سمت به را راست دست اید،  رف ه را بند که حالی در •

 یم نوه صاف  را  ود بازوی که حالی در بکیید  بیرون راست  سمت  به  ود بدن جکوی از را باند و کنید بازدم  •

 (.b) دارید

 .دهید فیار فقرات س ون شر ش بدون را  ود راست ک ف •

 کنید دم آورید، می پایین اولیه حالت به را  ود بازوی که حالی در •

 .کنید تکرار دیور طرف در •

 

 ایمنی ملاحظات

 .است شده بس ه ایمن طور به شما بند که شوید مطمئن

 

 

 

 



 سختی افزایش

 .کنید اس فاده  مقاوم ی باند دو داش ن با همزمان طور به بازو دو هر از توانید می شما •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 .کنید اس فاده بیی ر مقاومت با تر ضخیم نوار از •
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 پارویی نشسته

 مزایا و تمرکز

 .باردار زنان  صوص به دهند، انجام پارویی تمرینات باید همه

سد  حداقل به درد تا کند می کمک تمرین این صل  اطمینان و بر یت  که شود  حا  و شیردهی  از حمایت برای پ

 .است آماده نوزاد حمل

 

 تجهیزات

 مقاوم ی نوار و نیمکت یا توپ

 

 شرح

 .کنید م صل دیوری بابت جسم یا در به  را مقاوم ی نوار و بنیینید نیمکت یا  توپ یک روی •

 .کنید دم •

 (.a) بویرید جکو به صاف بازوهای با درب به رو دست، هر در را باند ان های •

یید، می  ود سمت  به را باند که حالی در • یید،   ود سمت  به را باند تا کنید بازدم ک  هب را  ود هایآرنج بک

 (.b) دهید فیار هم به را  ود های ک ف و برانید عقب

 .دارید نوه بدن طرف دو به نزدیک را  ود آرنج •

 

 ایمنی ملاحظات

 .بدن نه باشد بازوها از حرکت و اید نیس ه  نثی لون با که شوید مطمئن

 

 

 



 سختی افزایش

 .دهید انجام ایس اده حالت از را تمرین •

 .کنید ان خاب تریضخیم مقاوم ی نوار بیی ر، مقاومت برای •

.دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 

 

 

 نزدیک کردن شانه ایستاده

 مزایا و تمرکز

 .برسد حداقل به شما های شانه شدن  رد تا کند می کمک پیت داش ن نوه قوی به

 . یرد می کار به را عمیق عضلات و است هدفمند بسیار تمرین این

 

 تجهیزات

 مقاوم ی نوار
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 شرح

  نداش  نوه برای کافی تنش تا دهید قرار جکو در صاف  را  ود بازوهای و بایس ید  دست  هر در باند سر  یک با  •

 (.a) نباشد سفت اما باشد داش ه وجود باند

 .کنید دم •

 (.b) دارید می نوه صاف را  ود بازوهای که حالی در دهید فیار هم به را  ود ک ف و کنید بازدم  •

 

 ایمنی ملاحظات

 .اید ایس اده  نثی لون با که شوید مطمئن

 

 سختی افزایش

 .کنید ان خاب تری ضخیم نوار بیی ر مقاومت برای •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 .کنید نزدیک ر هم به بند روی را  ود های دست •

 

  



  با باند  نشستهکشیدن دست به عقب 

 

 مزایا و تمرکز

 .است بزرگ پی ی عضکه تمرین، این تمرکز

 

 تجهیزات

 مقاوم ی نوار و نیمکت یا توپ

 

 شرح

 .بنیینید نیمکت یا توپ یک روی •

  ود  سر بالای مس قیماً را  ود بازوهای و کنید باز شانه عرض اندازه به و  رف ه دست دو هر در را مقاوم ی نوار •

 (.a) دهید قرار

 آورید، می پایین سللینه سللمت به را باند که حالی در و کنید جدا یکدیور از را  ود بازوهای و کنید بازدم •

 (.b) دارید نوه صاف را  ود بازوهای

 

 ایمنی ملاحظات

 .بنیینید  نثی لون با که شوید مطمئن •

 .نکنید قفل را  ود آرنج •
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 سختی افزایش

 .کنید ان خاب بیی ر سخ ی برای را تری ضخیم مقاومت نوار •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 می ظحف را  نثی لون که کنید حاصل  اطمینان حال عین در و کنید بکند زمین از کمی را پا یک کنید سعی  •

 .کنید

 

 

 

 

 پارویی خم دمبل تک دست

 مزایا و تمرکز

 .کند می تمرکز بازو دوسر عضلات همچنین و پیت و شانه عضلات روی بر تمرین این

 تجهیزات

 دمبل و نیمکت

 

 



 شرح

 .بویرید  ود شپ دست در را دمبل یک و بایس ید  نثی لون یک با •

 .کنید ایجاد تنش  ود شکم پایین قسمت در بازدم، حین در و بکیید نفس •

 شوید  م زمان، همان در. کنید حفظ را تنش این دهید، می قرار نیمکت روی را  ود راست زانوی که همانطور •

   ود راست  شانه  زیر را  ود دست  بیی ر،  حمایت برای و دهید قرار نیمکت روی محکم را  ود راست  دست  و

 .دارید نوه

 .دارید نوه  نثی وضعیت در را  ود لون •

 (.a) بیاندازید را شانه اینکه بدون شود آویزان زمین سمت به آزادانه شپ دست در وزنه دهید اجازه •

 (.b)دهید فیار هم به را ها ک ف و برانید بالا و عقب به را آرنج و کنید بازدم سپس. کنید دم  •

 .دهید تغییر را ها دست •

 ایمنی ملاحظات

 .کنید  ودداری شر ش از و دارید نوه بابت را بدن دمبل، کردن بکند هنوام •

 .رود نمی بالا و شود نمی آویزان شما کمر که شوید مطمئن •

 سختی افزایش

 دمبل سنوین تری بردارید. •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 می ظحف را  نثی لون که کنید حاصل  اطمینان حال عین در و کنید بکند زمین از کمی را پا یک کنید سعی  •

 .کنید
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 فلای معکوس خمیده                                                         

 مزایا و تمرکز

 .شود می مرکزی ناحیه در شالش ایجاد باعث ها، شانه پیت با کردن کار حین در تمرین این

 

 تجهیزات

 دمبل

 

 شرح

 .بویرید دمبل یک دست هر در و بایس ید  نثی لون یک با •

  بدون شوند  آویزان زمین سمت  به آزادانه ها دمبل دهید اجازه و شوید   م جکو به درجه 54 حدود تا باسن  از •

 (.a) بیف ند ها شانه اینکه

 .کنید دم •

 به را اه ک ف  و کنید بکند بالا سمت  به و طرفین به را ها وزنه بازوها، داش ن  نوه صاف  با سپس  و کنید بازدم •

 (.b) دهید فیار هم

 

 ایمنی ملاحظات

 از ار تمرین این و کنید ان خاب مقاوم ی نوار یک پیت،  ناحیه در درد یا لون ناحیه در فیار  احساس  صورت  در •

 .دهید انجام ایس اده حالت

 .نکنید قفل را  ود آرنج •

 

 

 



 سختی افزایش

 .کنید ان خاب بیی ر مقاومت برای را تری سنوین های دمبل •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 

 

 

 

 پارویی تک دست ایستاده

 مزایا و تمرکز

 می اپاه به  وبی کیش  همچنین و است  دوسربازویی  عضکه  و بزرگ پی ی  عضلات  برای عالی تمرین یک این

 .دهد

 تجهیزات

 دمبل

 شرح

 .بویرید  ود شپ دست در دمبل یک و بایس ید  نثی لون یک با •

 .دهید قرار راست ران جکوی روی را  ود راست دست و بردارید قدم جکو به راست پای با •
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 .کنید  م را  ود راست پای و کنید باز  ود پیت در را شپ پای •

 (.a) بیاندازید را  ود شانه اینکه بدون شود آویزان زمین سمت به آزادانه دمبل دهید اجازه •

 .کنید دم انبساط برای •

 (.b) دهید فیار بهم را ها ک ف و برانید عقب به را آرنج و دهید بیرون را بازدم  •

 .دهید تغییر را ها دست •

 

 ایمنی ملاحظات

 .هیدد قرار صندلی پی ی روی را  ود  اه تکیه دست ران، جای به توانید می کنید، می بباتی بی احساس ا ر

 

 سختی افزایش

 .کنید ان خاب تری سنوین دمبل مقاومت، افزایش برای •

 دهید. افزایش را تکرارها تعداد •

 

 

  



 اسکوات و پارویی

 مزایا و تمرکز

  یک از بیش زمان هر در زیرا کنند،می کارآمدتر را شما  تمرینات و دهندمی افزایش را شالش ترکیبی تمرینات

 می انجام نیز اسکوات  حال عین در و دهیم می قرار هدف را پیت  ما اینجا در. کنیدمی کار اصکی  عضلانی   روه

 .دهیم

 

 تجهیزات

 مقاوم ی نوار

 

 شرح

 .بپیچید میکه یک دور را مقاوم ی نوار •

 .بویرید را مقاوم ی نوار سر یک دست هر با و بویرید قرار میکه روی به رو •

 .بایس ید  نثی لون با سپس برسید، نظر مورد مقاومت به تا بروید راه عقب به •

  دم نیللینید، می عقب به شمباتمه حالت در و کنید می صللاف جکو سللمت به را  ود بازوهای که حالی در •

 .(a)بکیید

یت  هنوام س اده  حالت به باز  یار  بهم هارا ک ف و برید می عقب به را  ود آرنج که حالی در ای   دهید، می ف

 (.b) دهید بیرون را  ود نفس
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 ایمنی ملاحظات

 .کنید حفظ اتواسک طول در را  نثی لون که کنید حاصل اطمینان

 سختی افزایش

 .کنید ان خاب تریضخیم مقاوم ی نوار بیی ر، مقاومت برای •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 

 

 

 

  کشیدن دست به عقب ایستاده با باند 

 مزایا و تمرکز

 .است نیس ه لت حرکت از برانویزتر شالش کمی که است، پیت برای عالی تمرین یک این

 تجهیزات

 مقاوم ی نوار

 

 



 شرح

 .کنید باز شانه عرض اندازه به دست هر در را مقاومت نوار سر یک و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها •

 (.a)ببرید سرتان بالای مس قیماً را بازوهای ان بکیید، نفس انبساط برای •

 وهن صاف  را بازوها برید،می سینه  سمت  به را باند که حالی در و کنید جدا یکدیور از را بازوها و کنید بازدم  •

 (.b) دارید

 

 ایمنی ملاحظات

 را پا یک که طوری به دهید تکان را  ود وضعیت دارید،  ود لون در فیاری یا کنید می بباتی بی احساس ا ر •

 .بویرید تر، جمع پا حالت با اما لانج، به شبیه عقب، به را پا یک و جکو سمت به

 .نکنید قفل را  ود آرنج •

 

 سختی افزایش

 .دهید افزایش را باند بیی ر،مقاومت شالش برای •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 

 



 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

119 
 

 لانج و پارویی تک دست

 مزایا و تمرکز

 .است اس قامت و هماهنوی قدرت، روی کار برای ترکیبی حرکات از دیور یکی تمرین این

 

 تجهیزات

 مقاومت نوار

 

 شرح

 .بپیچید میکه یک دور را مقاومت نوار •

 .دارید نوه راست دست با را باند ان های دو هر •

 .بازکنید  ود پیت در را  ود راست پای و بردارید قدم عقب به نظر مورد مقاومت با •

 (.a)بکیید دم آورید، می پایین لانج حالت به و کرده  م را  ود راست پای که حالی در •

 (.b) دهید بیرون را  ود نفس و برید می عقب به را راست آرنج و دهید می فیار  ود شپ پای با که حالی در •

 .دهید فیار را  ود راست ک ف •

 .کنید تکرار دیور طرف در •

 

 

 

 

 

 



 ایمنی ملاحظات

 .دهید کاهش را  ود پاهای بین فاصکه بیی ر حمایت برای توانید می کنید می بباتی بی احساس ا ر

 سختی افزایش

 .دهید افزایش را مقاومت نوار ضخامت بیی ر مقاومت برای •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 .دهید انجام دست یک پارویی جای به دست دو هر با را پارویی •
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 بازوها

سیار  شما  بازوهای نوزاد، تولد از پس  رد را کودک آنها. کنند می حمل اند کرده عادت آن به که آنچه از بیی ر  ب

یویی    بارهای  یرند، می آغوش س سکه  کنند، می حمل و کنند می بکند را لبا شین  از  ارج و دا ل به را کال  ما

سکه  روی پیاده در و کنند می بکند س قامت  و قدرت بیایید. دهند می هل را کال  نکودک ا آمدن از قبل را آنها ا

 .کنیم تقویت

  



 توپجلوبازو لاری روی 

 

 مزایا و تمرکز

 می بین از کمک برای را بدن وزن از اس فاده  فرصت  و دهد می قرار هدف را بازویی دوسر  عضلات  لاری، جکوبازو

 .برد

 تجهیزات

 دمبل

 شرح

 .دهید قرار  ود مقابل در پایدار توپ یک و بزنید زانو زمین روی •

 (.a) دهید قرار توپ روی کییده بازوهای با را  ود بازوهای پیت و بویرید  ود دس ان در را ها دمبل •

 .کنید دم •

 (.b) کنید نزدیک ها شانه سمت به را ها دمبل و کنید بازدم•

 ایمنی ملاحظات

 .بماند باقی  نثی حالت در لیفت طول در دست مچ که کنید حاصل اطمینان •

 .نکنید قفلبازکردن آرنج  قسمت روی را  ود های آرنج •

 سختی افزایش

 .دهید افزایش را ها دمبل وزن بیی ر، شالش برای •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •
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 جلوبازو دمبل ایستاده

 مزایا و تمرکز

 کند. می تمرکز شما دوسربازویی عضکه روی تمرین این

 

 تجهیزات

 دمبل

 

 شرح

 . یرد قرار  نثی وضعیت در لون و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها •

 (.a) باشد جکو سمت به ها دست کف و بدن درکنار بازوها که طوری بویرید دمبل یک دست هر در •

 .کنید دم •

 (.b) کنید  م را  ود های آرنج و کنید بازدم آورید، می  ود های شانه سمت به را ها دمبل که حالی در •

 

 ایمنی ملاحظات

صل  اطمینان س فاده   ود بازوهای از که کنید حا  را  ود کمر ها دمبل کردن بکند به کمک برای و کنید می ا

 .شوید نمی  م عقب به یا دهید نمی قوس

 

 

 

 

 

 



 سختی افزایش

 .دهید افزایش را ها دمبل وزن بیی ر، مقاومت برای •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 .بایس ید پا یک روی تمرین انجام حین در کنید سعی •
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 جلوبازو دمبل روی میز شیبدار

 مزایا و تمرکز

 .دهد می قرار هدف م فاوت شالیی برای جدیدی زاویه در را دوسربازویی عضلات نیمکت روی کییدن دراز

 تجهیزات

 تنظیم قابل نیمکت و دمبل

 شرح

 .بنیینید نیمکت روی دست، هر در دمبل یک  رف ن با. کنید تنظیم درجه 54 زاویه روی را نیمکت •

 (.a) شوند آویزان زمین سمت به آزادانه ها دمبل دهید اجازه •

 .کنید دم •

 (.b) کنید نزدیک  ود های شانه سمت به را ها دمبل و دهید بیرون را  ود نفس •

 ایمنی ملاحظات

 .ندهید حرکت را شانه مفصل لیفت طول در. شوید  م آرنج از فقط •

 سختی افزایش

 .کنید اس فاده تر سنوین های دمبل از بیی ر مقاومت برای

 

  



 جلوبازو چکشی ایستاده

 مزایا و تمرکز

سربازویی  عضکه  بازوها جزئی شر ش یه  زند ی زیرا – دهد می قرار هدف دیوری زاویه از را دو  جهت یک همی

 .نیست

 تجهیزات

 دمبل

 شرح

 .باشید داش ه  نثی لون و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها و بایس ید •

 (.a) باشد بدن ان دا ل سمت به هادست کف دهید، قرار طرف دو در را بازوها و بویرید دمبل یک دست هر در •

 .کنید اس نیاق  انبساط برای •

 (.b) کنید  م را  ود های آرنج و کنید بازدم  آورید، می  ود های شانه سمت به را ها دمبل که حالی در •

 ایمنی ملاحظات

 .کنید حاصل اطمینان دست مچ ماندن  نثی از

 سختی افزایش

 .بردارید تری سنوین های وزنه بیی ر شالش برای •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •
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 جلوبازو هالتر ایستاده

 مزایا و تمرکز

 .است دوسربازویی عضکه برای  وب تمرین

 تجهیزات

 هال ر

 شرح

 .باشید داش ه  نثی لون و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها •

ست  پایین هال ر وق ی جکو به رو ها دست  کف) بویرید دست  زیر از  یرش با  ود بدن جکوی در را هال ر •  و( ا

 (.a) کنید باز شانه عرض اندازه به را ها دست

 .کنید اس نیاق ریه انبساط برای •

 مطمئن. کنید  م را  ود های آرنج و کنید بازدم آورید، می  ود های شانه  سمت  به را هال ر که حالی در •

 (.b) دارید می نوه  نثی را  ود دست مچ که شوید

 ایمنی ملاحظات

 .کند نمی بر ورد شما شکم به هال ر که شوید مطمئن •

 .کنید بکند  ود کمر دادن قوس بدون ب وانید که دارید نوه ای محدوده در را وزنه •

 



 جلوبازو دمبل نشسته

 مزایا و تمرکز

  ی س و  احساس  کمی که زمانی. بارداری پییرفت  با  صوص  به رسد،  می نظر به سخت  ایس ادن  اوقات  اهی

 انجام نیلسل ه   حالت در را دمبل جکوبازو دهید، انجام مقاوم ی تمرین کمی  واهید می همچنان اما کنید می

 .دهید

 

 تجهیزات

 دمبل و نیمکت یا توپ

 

 شرح

 .بنیینید  نثی لون با نیمکت یا توپ یک روی •

ست  هر در را دمبل یک • ست  کف و دهید قرار طرفین در را  ود بازوهای که طوری به دارید نوه د  به رو ها د

 .باشد( شکیی جکوبازو برای)  ود بدن سمت به دا ل سمت به یا( معمولی جکوبازو برای) جکو

 (.a) کنید دم سازی آماده برای •

 (.b) کنید  م  ود های شانه سمت به را ها وزنه و دهید بیرون را  ود نفس •

 

 ایمنی ملاحظات

 .ددهی قرار ای  وشه در را  ود توپ یا کنید اس فاده نیمکت یک از کنید، می ببات عدم احساس توپ روی ا ر
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 سختی افزایش

 .دهید افزایش را وزنه بیی ر شالش برای •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 

 

 

 جلوبازو چکشی و پرس سرشانه

 مزایا و تمرکز

 کار را هاماهیچه از مجموعه دو تمرین یک در که اسللت معنی این به شکیللی جکوبازو به شللانه پرس افزودن

 .شودمی موبرتر و کارآمدتر و کنیدمی

 

 تجهیزات

 دمبل

 

 



 شرح

 .باشید داش ه  نثی لون و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها و بایس ید •

 .باشد بدن ان به رو ها دست کف و ها کناره در بازوها که طوری بویرید دمبل یک دست هر در •

 .کنید اس نیاق  •

 (.a)ببرید  ود های شانه سمت به را ها دمبل و دهید بیرون را  ود نفس •

 .شوید منبسط دوباره تا کنید مکث بالا در دم هنوام در •

 (.b) دهید فیار  ود سر بالای به را ها دمبل و کنید بازدم •

 

 ایمنی ملاحظات

  ود  کمر به دادن قوس بدون را حرکت دهد می امکان شما به و است کن رل قابل وزنه که کنید حاصل اطمینان

 .کنید کامل

 سختی افزایش

 .بردارید را ترسنوین هایدمبل تر،بزرگ شالش برای •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 .کنید ام حان زمین از شده بکند پا یک با •
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 جلوبازو زانوزده روی بوسوبال

 مزایا و تمرکز

  ایرس  هس ید،  م مرکز بازو دوسر  عضکه  روی همچنان که حالی در شما،  حمای ی پایه به ناپایداری مقداری افزودن

 .کندمی در یر نیز را بدن هایقسمت

 تجهیزات

 دمبل و بوسوبال

 شرح

 .بونارید زمین روی ببات برای یا کنید بکند را پا انوی ان یا بزنید، زانو بوسوبال روی •

 (.a) باشد جکو به رو ها دست کف و پهکوها در بازوها که طوری به بویرید دمبل یک دست هر در •

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

 (.b) کنید بازدم  آورید، می  ود های شانه سمت به را ها وزنه و کنید می  م را  ود های آرنج که حالی در •

 ایمنی ملاحظات

 .دارید نوه زمین روی را پا انوی ان کنید، می بباتی بی احساس ا ر

 سختی افزایش

 .کنید اضافه را شانه پرس جکوبازو، حرکت از پس شالش، افزایش برای

 

 



 لانج با جلوبازو دمبل

 مزایا و تمرکز

 .است شما تمرینات کردن کارآمدتر برای عالی راه یک  دمبل جکوبازو حرکت به پویا حرکت مقداری آوردن

 

 تجهیزات

 دمبل

 

 شرح

 .باشید داش ه  نثی لون و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها و بایس ید •

 .باشد جکو به رو ها دست کف و پهکوها در بازوها که طوری بویرید دمبل یک دست هر در•

 .دارید نوه دور زمین از را پاشنه و کنید دراز پیت به را  ود پای یک •

  م درجه 91 تقریباً پا دو هر و  یریدمی قرار لانج حالت در که زمانی تا کنیدمی  م را عقب پای که حالی در •

 .(a)بکیید نفس شدن آماده برای شوند،می

یار  بالا سمت  به تا کنید می صاف  را  ود جکوی پای که حالی در •  م  آرنج از همزمان. کنید بازدم بیاورید، ف

 (.b) بیاورید ها شانه سمت به را ها دمبل و شده

 

 ایمنی ملاحظات

  حرکت زاد،آ دست  با فقط و بچسبید  صندلی  پی ی  به دست  یک با توانید می کنید، می بباتی بی احساس  ا ر

 .دهید انجام را جکوبازو

 

 

 



 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

133 
 

 سختی افزایش

 .بویرید تری سنوین های دمبل بیی ر مقاومت برای •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 .کنید تر طولانی را  ود لانج حالت بیی ر، شالش برای •

 

  



 جلوبازو دمبل ایستاده روی بوسوبال

 مزایا و تمرکز

سوبال  بباتیبی ی ری  هایشالش بو   یجادا دمبل جکوبازو انجام حین در شما  بدن کل و مرکزی نواحی برای را بی

 .کندمی

 تجهیزات

 دمبل و بوسوبال

 شرح

 .باشید داش ه  نثی لون و کنید باز هم از را  ود پاهای و بایس ید بوسوبال روی •

 (.a) باشد جکو به رو ها دست کف و پهکوها در بازوها که طوری به بویرید دمبل یک دست هر در •

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

 (.b) بیاورید  ود هایشانه سمت به را هاوزنه و کنید بازدم شوید،می  م آرنج از که حالی در •

 سختی افزایش

 .دهند می افزایش را مقاومت تر سنوین های دمبل •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •
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 جلوبازو تمرکزی

 مزایا و تمرکز

ضکه  دادن قرار هدف برای عالی راهی تمرین این صول  عین در بازویی سر  دو ع ش ن  از اطمینان ح  پایه یک دا

 .است پایدار حمای ی

 

 تجهیزات

 دمبل و توپ یا صندلی

 

 شرح

 .شوند باز هم از پاهای ان و بنیینید  نثی لون با توپ یا صندلی یک روی •

 .بویرید  ود راست دست در را دمبل •

 (.a) دهید قرار راست ران دا کی قسمت در را  ود راست بازوی پیت و شوید  م جکو به ران از •

 .دهید قرار  ود شپ ران روی حمایت برای را  ود شپ دست •

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

 (.b) ببرید شانه سمت به را دمبل و کنید در یر را بازدم کنید، می  م آرنج در را راست بازوی که حالی در •

 

 ایمنی ملاحظات

 .دارید نوه  نثی را دست مچ •

 .نکنید  رد را  ود های شانه و باشید داش ه  نثی حالت •

 

 

 



 سختی افزایش

 .بویرید تربزرگ شالش برای ترسنوین دمبل یک •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •
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 ات با جلوبازو دمبلواسک

 مزایا و تمرکز

سک  ست  زایمان برای عالی سازی  آماده عمیق اتوا سک  حرکات انجام حین در شرا. ا ضافه  را دمبل جکوبازو ات،وا   ا

 نکنید؟

 

 تجهیزات

 دمبل و توپ

 

 شرح

 .دهید قرار دیوار روی را توپ یک سپس و بویرید دمبل یک دست هر در •

 کمی و کرده باز لون عرض اندازه به را  ود پاهای و دهید قرار  ود پیت  کوشک قسمت  در را توپ و بایس ید  •

 .دهید قرار جکو سمت به

 .باشد بیرون به رو ها دست کف و بویرد قرار توپ طرف دو در بازوهای ان پیت دهید اجازه •

 (.a) بیایید پایین شمباتمه حالت در تا بکیید دم •

  شانه  سمت  به را ها دمبل و کنید  م را ها آرنج و کنید بازدم شوید،  می بکند شمباتمه حالت از که حالی در •

 (.b) بیاورید  ود های

 

 ایمنی ملاحظات

 .باز ردید دمبل جکوبازو تمرینات سایر به ساد ی به کردید، احساس  ود زانوهای روی بر فیاری ا ر

 

 

 



 سختی افزایش

 .بویرید تری سنوین دمبل از شالش، افزایش برای •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 

 

  



 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

139 
 

 پشت بازو دمبل خوابیده

 مزایا و تمرکز

 .است سربازویی سه عضکه دادن قرار هدف برای عالی تمرین یک این 

 تجهیزات

 دمبل و  تنظیم قابل نیمکت یا زمین روی تیک 

 شرح

 .دهید قرار زمین روی را پاها و کرده  م را  ود زانوهای و بکیید دراز( تیک یا) نیمکت روی •

 .اند شده  م آرنج و پهکوها در بازوها که حالی در بویرید دمبل یک دست هر در •

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

 (.a) دهید فیار بالا سمت به ها شانه روی مس قیماً را  ود بازوهای و کنید بازدم  •

 (.b) بیایند پایین شما های وش سمت به هادمبل دهید اجازه و بکیید نفس هاآرنج شدن  م و انبساط برای •

 .دارید نوه موازی را بازوها و بابت را  ود های شانه •

 ایمنی ملاحظات

 .دارید  وبی  یرش ها، وزنه اف ادن از جکو یری برای که شوید مطمئن •

 .دهید انجام زمین روی را تمرین کنید می بباتی بی احساس نیمکت روی ا ر •

سیدید،  بارداری 01 هف ه به که هنوامی • ساس  ا ر ر یت  روی که کنید می ناراح ی اح س ید،  صاف   ود پ   ه

 .کنید تنظیم شیبدار وضعیت در را نیمکت

 



 کیک بک پشت بازو

 مزایا و تمرکز

 بازوها به همچنین و کند می کمک فیاری  حرکات به که دهد می قرار هدف را سربازویی  سه  عضکه  تمرین این

 .دهد می  وبی شکل

 

 تجهیزات

 دمبل و نیمکت

 

 شرح

 .بویرید  ود شپ دست در را دمبل یک و بایس ید نیمکت کنار •

 .کنید ایجاد تنش  ود شکم پایین ام داد در بازدم، حین در و بکیید نفس شدن آماده برای •

  نیمکت کنار زمین روی شما  شپ پای. دهید قرار شانه  زیر را راست  دست  و نیمکت روی را  ود راست  زانوی •

 .است

 .کنید پیدا را  ود  نثی لون موقعیت •

 دباش  بدن سمت  به دا ل سمت  به شما  دست  کف و شود  نزدیک سینه  به دمبل تا کنید  م را  ود شپ آرنج •

(a.) 

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

 (.b) کنید باز عقب به آورید می فیار را  ود سر سه عضلات بر که حالی در را  ود شپ بازوی و کنید بازدم  •

 .کنید تکرار دیور طرف در •
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 ایمنی ملاحظات

 .دکنی صاف را  ود بازوی کامل طور به ب وانید که است سبک کافی اندازه به وزنه که کنید حاصل اطمینان

 سختی افزایش

 .دهید افزایش را وزنه بیی ر شالش برای •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 

 

 

 

 پرس پشت بازو با توپ

 مزایا و تمرکز

 .دهد می قرار هدف را سربازویی سه عضلات و است شنا به شبیه این

 تجهیزات

 توپ

 

 



 شرح

 رد توپ بالای که طوری به دهید قرار دیوار مقابل در را توپ یک. بایس ید  دیوار از دور ها دست  طول اندازه به •

 .باشد شیم سطح

 .دهید قرار توپ جکوی در زمین سمت به ها آرنج و بالا به رو انوی ان با را  ود دس ان •

 دارید نوه موازی را بازوها تمرین طول در •

 (.a) کنید تکیه توپ به تا بردارید  ام عقب به و کنید صاف را  ود دس ان •

 .کنید حفظ را  نثی لون وضعیت •

 (.b) شود ترنزدیک توپ به تانبالاتنه دهید اجازه و  بکیید نفس  هاآرنج کردن  م با •

 .کنید بازدم  دهید، می فیار شروع حالت به که حالی در •

 ایمنی ملاحظات

 .داد انجام دیوار از اس فاده با فقط و توپ بدون توان می را تمرین این •

 سختی افزایش

 .دهید افزایش را شالش بزر  ر، شالش یک برای تا بردارید  ام عقب به توپ از دورتر
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 توپپشت بازو دمبل خوابیده روی 

 مزایا و تمرکز

 بی رعنص  یک توپ اما دادید، انجام زمین یا نیمکت روی که است   وابیده دمبل بازو پیت  به شبیه  تمرین این

 .کند می اضافه بزر  ر شالش برای را بباتی

 

 تجهیزات

 دمبل و توپ

 

 شرح

 .دهید قرار زمین روی را توپ یک •

 .بنیینید پایدار توپ به پیت دادن فیار با و دهید قرار زمین روی  ود طرف دو در دمبل یک •

 روی را  ود سر  شوید،  م مایل عقب به. کنید  م  را های ان آرنج  ود، کنار در بازوها با و بویرید را ها دمبل •

 .بیاورید بالا را  ود دست کف و دهید قرار توپ

 نیدک صاف  و کییده  بالا سمت  به را دست  دو هر سپس  شود،  نزدیک زمین موازات به تنه تا بردارید قدم پاها با •

(a.) 

 را  ود بازوهای و بیاورید  ود های وش سمت  به را هاوزنه و بکیید  نفس شوید، می  م آرنج از که حالی در •

 (.b) دارید نوه یکدیور موازی

 .کنید بازدم کنید، می صاف سرتان روی را دست دو هر که حالی در •

 

 

 

 

 



 ایمنی ملاحظات

 .کنید ان خاب را زمین یا نیمکت دهید، قرار ای  وشه در را آن است، ناپایدار توپ که کرد احساس ا ر

 

 سختی افزایش

 .کنید اس فاده تری سنوین های دمبل از •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •
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 پشت بازو نشسته با دمبل

 مزایا و تمرکز

  ی ر، بی ببات به نیاز به توجه با ها دمبل دهد، می ارائه را  وبی و نرم حرکت مقاوم ی نوار با تمرین که حالی در

 .دهند می ارائه را بیی ری شالش کمی

 تجهیزات

 دمبل و توپ یا نیمکت

 شرح

 .بویرید سینه جکوی دست دو با را دمبل یک و بنیینید بکند  نثی لون با توپ یا نیمکت روی •

 .کنید بکند سرتان روی ها وش کنار و جکو به رو هایآرنج با را دمبل تا کنید صاف و کرده دراز را دست دو هر •

 (.a) بکیید نفس بیاورید، پایین  ود سر پیت را دمبل تا کنید می  م را آرنج دو هر که حالی در •

 (.b) بیاورید بالا بالا سمت به را دمبل و کنید بازدم کنید می صاف را بازوها که حالی در •

 ایمنی ملاحظات

 .نیوید  م عقب سمت به دمبل دادن فیار هنوام که کنید حاصل اطمینان •

 .دارید نوه شل را  ود  ردن و ها شانه •

 سختی افزایش

 .بردارید تربزرگ شالش برای ترسنوین دمبل یک •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 



 پرس پشت بازو خوابیده به پهلو

 مزایا و تمرکز

 و ندشو  انجام مکانی هر در توانند می زیرا هس ند   وب همییه  هس ند  انجام قابل تجهیزات بدون که تمریناتی

 .کنند می اس فاده کاربردی حرکات در شما بدن وزن از

 تجهیزات

   تیک

 شرح

 .دهید قرار کمر در شپ پهکوی روی را راست دست و بکیید دراز زمین روی راست پهکوی به •

 .دهید قرار زمین روی راست شانه جکوی را  ود شپ دست •

س خوان  و  رف ه قرار هم روی لون که شوید  مطمئن و دارید نوه  م کمی را شما  پاهای •  روی شپ لون ا

 (.a) دارد قرار راست ران اس خوان

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

ست  که حالی در • یار  را  ود شپ د  از را  ود بدن تا کنید صاف  را  ود شپ بازوی و کنید بازدم دهید می ف

 (.b) کنید بکند زمین

 ایمنی ملاحظات

 هس  تمرینات سایر  آن جای به یا کنید محدود را  ود حرک ی دامنه کنید، می احساس   ود لون در فیاری  ا ر

 .دهید انجام را سربازویی

 سختی افزایش

 .کنید صاف بیرون به مس قیم را پاها
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 با هیپ تراست توپپشت بازو دمبل خوابیده روی 

 مزایا و تمرکز

 .دهد می افزایش را شالش بدن، کل ترکیب با و است کارآمد تمرین یک در تمرین دو ترکیب

 

 تجهیزات

 دمبل و توپ

 

 شرح

 دهید قرار  ود دس رس  در  ود طرف دو در زمین روی را دمبل یک سپس . دهید قرار زمین روی را توپ یک •

 .بزنید شمباتمه باشد، پایدار توپ به رو  ود پیت که حالی در و

 انسرت  و  دارید نوه پیت   تا  ود نزدیک را آنها شوید،  می م مایل عقب به که حالی در و بویرید را ها دمبل •

 .شود پی یبانی توپ توسط

 های نهشا پیت و سر و باشد زمین با موازی تنه که زمانی تا بردارید قدم پاها با و بیاورید بالا را  ود دست کف •

 . یرد قرار توپ بالای شما

 (.a) کنید صاف و کرده دراز بالا سمت به را دست دو هر •

 ار بازوها و بکیید دم بیاورید، پایین  ود های  وش سمت  به را ها وزنه تا کنید می  م را ها آرنج که حالی در •

 (.b) کنید رها زمین سمت به کمی را  ود دست کف زمان، همان در. دارید نوه یکدیور موازی

 .کنید صاف را دست دو هر همزمان و بکیید نفس برید، می بالا را  ود باسن که حالی در •

 

 ایمنی ملاحظات

 .دهید قرار ای  وشه در را توپ توانید می کنید، می ناپایداری احساس ا ر •

 .دهید انجام بیی ر ببات برای معمولی نیمکت یک با را کار این توانید می همچنین •

 



 سختی افزایش

 .دهید افزایش را ها دمبل وزن •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •
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 راه رفتن خرچنگی

 مزایا و تمرکز

  سه  عضلات  برای اضافی  کار کمی با بدن کل برای  وب شالش یک و است  معکوس پلانک یک مانند تمرین این

 .است ها شانه و سربازویی

 تجهیزات

 هیچ

 شرح

 به دست  انوی ان  و دهید قرار  ود سر  پیت  را  ود بازوهای و کرده  م را  ود زانوهای و بنیینید  زمین روی •

 .باشد پاهای ان سمت

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

ست  کف و دهید بیرون را  ود نفس • ست  روی فقط تا کنید بکند زمین روی از را  ود د  نوه پاهای ان و ها د

 .دارید

 .بروید راه عقب به قدم 01 و جکو به قدم 01 •

 ایمنی ملاحظات

 .کنید حنف را تمرین این کنید می احساس  ود های شانه روی بر زیادی فیار ا ر

 سختی افزایش

 .بردارید دیور قدم پنج جهت هر در

 



 پرس پشت بازو روی بوسوبال

 مزایا و تمرکز

ضافه  سوبال،  شدن  ا صر  یک بو ضافه  را بباتی بی عن ییدن  شالش به تا کند می ا  در ندک کمک شما  بدن کل ک

 .دهند می قرار هدف را سربازویی سه عضلات همچنان که حالی

 

 تجهیزات

 دمبل و بوسوبال

 

 شرح

 .بنیینید آن مقابل در پهکو به و دهید قرار زمین روی را بوسوبال یک •

 .دهید قرار  ود کنار زمین روی را  ود های دمبل •

 هر در. یرد  قرار بوسوبال  روی سرتان  پیت  تا کنید جابجا سپس  و بیاورید پایین بوسوبال  سمت  به را  ود سر  •

 .دهید فیار بالا سمت به را  ود باسن سپس بویرید، دمبل یک دست

 (.a)شوید آماده تا آورید می پایین  ود سینه قفسه سمت به را ها دمبل و کنید می  م را ها آرنج •

یار  بالا سمت  به را ها دمبل که حالی در •  نوه دور زمین از را  ود ران مدت تمام در. کنید بازدم دهید، می ف

 (.b) دهید حرکت را  ود آرنج فقط و دارید

 

 ایمنی ملاحظات

 .دارید نوه زمین روی را  ود دست کف و بیاورید پایین را  ود ران توانید می اس راحت، به نیاز صورت در •

 .اید  رف ه محکم را ها دمبل که شوید مطمئن •
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 سختی افزایش

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 .بردارید تر سنوین دمبل •

 

 

 

 لانج ایستا با پشت بازو دمبل بالای سر

 مزایا و تمرکز

 .دهید می قرار هدف یکباره به را سر سه عضلات و سرینی پاها، عالی، تمرین این با

 

 تجهیزات

 دمبل

 

 

 

 

 



 شرح

 .بویرید طرف دو هر در دست دو با را دمبل یک •

  ،هس ند  موازی بازوها و رود می بالا وزنه که هنوامی. ببرید  ود سر  بالای را وزنه تا کنید صاف   را دست  دو هر •

 .بود  واهد جکو سمت به شما آرنج

 (.a) ببرید بالا را پا پاشنه و کنید دراز  ود پیت در را پا یک و بایس ید  نثی حالت در •

 را جآرن دو هر همزمان طور به بکیید  دم بیایید، پایین لانج سمت  به تا کنید می  م را عقب پای که حالی در •

 (.b) بیاورید پایین  ود سر پیت را وزنه تا کنید  م

 صاف  را  ود جکوی پای زمان همان در و کنید بازدم ببرید، بالا را وزنه تا کنید می صاف  را بازوها که حالی در •

 .بیاورید فیار بالا به لانج از تا کنید

 ایمنی ملاحظات

ست،  برانویز شالش برای ان کمر به دادن قوس بدون بازوها کردن صاف  ا ر • س ن  یا بابت لانج یک به ا   ین اک

 .بچسبید سربازویی سه عضکه ایس اده

ساس  ا ر • ضکه  بازکردن به یا کنید نزدیک هم به را پاها توانید می کنید، می بباتی بی اح   س اده ای سر  سه  ع

 .بچسبید

 سختی افزایش

 .شود اضافه شالیی تا دهید قرار بوسیوبال یک روی را  ود جکوی پای •

 .دهید افزایش را وزنه •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •
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 شانه ها

  ویجک و سینه  قفسه  برای را هایی کیش  توانند می و دارند  رد های شانه  باردار، غیر شه و باردار شه افراد، اکثر

 و کردن بکند تمام با شما  های شانه . دهند انجام ها شانه  پیت  و میانی های قسمت  تقویت همچنین و ها شانه 

 .باشند پنیر انعطاف و قوی آنها  واهید می بنابراین کنند، می کار بسیار دهید می انجام که کردنی حمل

  



 پارویی قائم ایستاده با باند

 مزایا و تمرکز

 کمک دهید می انجام که هایی کردن بکند تمام به و دهد می قرار هدف را ها شانه پیت  و پیت  واقعاً تمرین این

 !کند می

 تجهیزات

 مقاوم ی نوار

 شرح

 .کنید باز لون عرض اندازه به را پاها و بایس ید  نثی لون یک با •

 های اندست  کف که طوری به بویرید دست  هر در را باند ان های و دهید قرار را پا یک مقاومت نوار وسط  روی •

 (.a) باشد پیت به رو

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

یید،  بالا سمت  به را باند سپس  و کنید بازدم • ست  تا کنید حرکت بالا سمت  به  ود هایآرنج با بک  تا را هاد

 (.b) ببرید بالا ها دنده ارتفاع

 ایمنی ملاحظات

 .کنید  ودداری تمرین این انجام از شانه ناحیه در درد  ونه هر داش ن صورت در •
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 نشر از جانب با دمبل

 مزایا و تمرکز

 .است تفکیک و اس قامت قدرت، بهبود برای ها شانه وسط برای عالی تمرینات از دیور یکی این

 تجهیزات

 دمبل

 شرح

 .باشید داش ه  نثی لون و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها و بایس ید •

 (.aا) باشد بدن ان به رو ها دست کف و پهکوها در بازوها که طوری بویرید دمبل یک دست هر در •

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

  "T" رفح و برسانید، شانه ارتفاع به را  ود دس ان تا کنید بکند بدن کنار از را  ود بازوهای سپس کنید، بازدم •

 .(b)بسازید  ود بدن و بازوها با را

 ایمنی ملاحظات

 .کنید  ودداری تمرین این انجام از دارید درد شانه ناحیه در ا ر •

 سختی افزایش

 .کنید ان خاب بیی ر مقاومت برای را تری سنوین های وزنه •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 



 پرس سرشانه نشسته

 مزایا و تمرکز

 .کند می کار شانه ناحیه کل روی واقعاً تمرین این است، شانه وسط روی تمرکز که حالی در

 تجهیزات

 صندلی یک یا توپ یک و دمبل

 شرح

 .بنیینید  نثی لون با صندلی یا توپ یک روی •

ست  هر در دهید، قرار  ود کنار در را  ود بازوهای که حالی در •   م را  ود های آرنج و بویرید دمبل یک د

 (.a) باشند جکو به رو ها دست کف و ببرید بالا ها شانه ارتفاع تا را ها دمبل تا کنید

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

 (.b)کنید صاف را ها آرنج بالا، سمت به ها دمبل دادن فیار با و کنید بازدم •

 ایمنی ملاحظات

 .ندهید قوس را  ود کمر کردن بکند هنوام که کنید حاصل اطمینان

 سختی افزایش

 .کنید ان خاب را تری سنوین های دمبل بیی ر شالش برای •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •
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 نشر از جلو تناوبی

 مزایا و تمرکز

 مادهآ اجسام  کردن بکند برای تا کند می کمک شما  به که  یرد می قرار هدف تمرین این در شانه  جکویی قسمت 

 .شوید

 

 تجهیزات

 دمبل

 

 شرح

 .دهید قرار  نثی حالت در را لون و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها و بایس ید •

 (.a) دهید قرار هاران جکوی روی را هادست کف و بویرید دمبل یک دست هر در •

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

 .(b)بریدب بالا شانه ارتفاع تا را وزنه تا کنید بکند  ود جکوی از مس قیماً را  ود راست بازوی سپس کنید، بازدم  •

 .بر ردانید اول حالت به را بازو و کرده دم •

 .کنید تکرار دیور طرف در •

 

 ایمنی ملاحظات

 .کنید  ودداری تمرین این انجام از دارید درد شانه ناحیه در ا ر •

 .دهید نمی قوس یا دهید نمی تکان را  ود پیت که شوید مطمئن •

 

 

 



 سختی افزایش

 .کنید ان خاب بیی ر مقاومت برای را تری سنوین های وزنه •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 .بایس ید پا یک روی بردن بالا انجام حین در کنید سعی •

 .کنید بکند همزمان را دست دو هر •

 

 

 

 نشر از جانب آرنج خم

 مزایا و تمرکز

س قیم  بردن بالا جای به ضیح  قبکی تمرین در که بازو م شی  تمرین این شد،  داده تو  قرار هدف برای م فاوت رو

  است  معنی این به آوریدمی دست  به بازوها کردن  م با که اهرمی ترکوتاه طول. است  شانه  میانی عضلات  دادن

 .کنید بکند تریسنوین هایوزنه توانیدمی اغکب که

 تجهیزات

 دمبل
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 شرح

 .باشید داش ه  نثی لون و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها و بایس ید •

ست  هر در •  به رو ها دست  کف و کنید  م درجه 91 و دهید قرار بدن کنار در را بازوها و بویرید دمبل یک د

 (.a) باشند هم روی

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

 .(b)کنید حفظ را درجه 91 زاویه حال عین در و کنید بکند شانه ارتفاع تا را ها آرنج و کنید بازدم •

 .دهید تیکیل عادی جانب از نیر مانند را "T" حرف •

 

 ایمنی ملاحظات

 .کنید  ودداری تمرین این انجام از دارید درد شانه ناحیه در ا ر •

 

 سختی افزایش

 .کنید ان خاب بیی ر مقاومت برای را تری سنوین های وزنه •

 .دهید افزایش را تکرارها تعداد •

 

 



 لانج با خم شدن به عقب

 فواید و تمرکز

 .است سینه و لون جکوی شکم، - جکویی بدن کیش برای عالی راه یک این

 تجهیزات

 هیچی

 شرح

 .کنید باز لون عرض اندازه به را پاها •

ست  پای • ست  دو هر همزمان که حالی در کنید دراز لانج حالت در عقب سمت  به را  ود را  بالا سمت  به را د

 .دارید نوه صاف را هادست و بریدمی

 .کنید تکرار دیور سمت در و بر ردید اولیه حالت به سپس دارید نوه بانیه پنج تا سه برای •

 ایمنی ملاحظات

 .کنید تر جمع را پاها کنید، می بباتی بی احساس ا ر

 سخ ی افزایش

 دارید نوه بیی ر را حالت •
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 تمرینات قدرتی و استقامتی برای پایین تنه  8فصل 

  



 باید بدن که ایفزاینده بار. اف د می اتفاق لون و پاها یعنی تنه، پایین در بارداری در فیزیکی تغییرات از بسیاری 

 و ریباردا در کنندمی فکر زنان که دردهایی از بسیاری  به که کند ایجاد هاییجبران تواندمی شود،  ساز ار  آن با

س ند،  طبیعی مادری ضعی ی،  تغییرات. کندمی کمک ه  قل،ب مرکز جابجایی و وزن افزایش هورمونی، تغییرات و

صل  درد مانند کنند،می ایجاد تنه پایین در را دیوری هایشالش هموی  و کمردرد لون، درد ساکروایکیاک،  مف

 شرمواهی(. ناحیه در درد) پوبیس سمفیز عمککرد ا  لال

 زایمان برای و باشلند  قوی ها ماهیچه این  واهید می شلما  و هسل ند  بدن های ماهیچه بزر  رین دارای پاها

 فمخ ک های موقعیت در را شما  توانند می که پاهایی داش ن  و است  ضروری  ماندن فعال. باشند  داش ه  اس قامت 

  .کند. می تر آسان را زایمان ککی طور به باز، پا حالت با ایس ادن یا زدن زانو زدن، شمباتمه مانند دارند نوه

س قامت  و قدرت ایجاد با ضلانی  ا    واهید آماده زایمان بدنی نیازهای برای بارداری، دوران در  ود پاهای در ع

ساس  بارداری در شد،  شت   واهید به ری اح   برای راه به رین. یافت  واهید بهبود سریع ر  زایمان از پس و دا

ست  این پاها دادن تمرین  مخ کف های موقعیت که کنید ان خاب را هایی ورزش و کنید روی پیاده روز هر که ا

ست  ممکن که کنند تقکید را زایمان س فاده  زایمان در ا صل . کنید ا صی   ا   دنب از دارید؟  اطر به را بودن ا  صا

س فاده  س فاده  کنید می تمرین آن برای که رویدادی در شوونه که کنید ا   خابان که شوید  مطمئن.  شود  می ا

 را کار حجم از ای عمده بخش واقعاً تنه پایین. کند می آماده امر این برای را شما  بارداری در شما  ورزشی  های

ست  ضروری  بنابراین  یرد، می عهده به زایمان در  و قدرت. کنید م مرکز تنه پایین روی را  ود تمرینات که ا

 های تموقعی داش ن  نوه زمان مدت و تکرارها تعداد در پییرفت  شامل  بنابراین هس ند،  ککیدی هموی اس قامت 

  بیایید. شود  می ها ماهیچه کیش  و انعطاف حفظ برای رهاسازی  و کیش  کار میزان افزایش همچنین و  اص

  نشللد مادر و زایمان برای  ود تنه پایین کردن آماده برای آنها از توانیدمی که بیندازیم تمریناتی به نواهی

  بازدم پسس  و انبساط  برای را دم - کنید اضافه  را مرکزی تنفس که باشید  داش ه  یاد به همچنین،. کنید اس فاده 

ست  شدن  در یر برای ی ر  اطلاعات برای) نیرو اعمال از قبل در صل  به مرکزی تنفس مورد در بی   مراجعه 0 ف

 تبدیل ونل کف و مرکزی تمرین یک به مرکزی تنفس کردن اضافه  با را تمرینی هر تقریباً توانید می شما (. کنید

 !کنید.
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توپ با پا ساق نبالابرد   

 مزایا و تمرکز

س قامت  و قدرت • سریع  را  ون  ردش و کند می ایجاد ها ساق  در ا ساندن  حداقل به تا کند می ت  های رگ ر

 .کند کمک واریسی

 کید می شالش به را شما تعادل •

 تجهیزات

 توپ

 شرح

 .دهید قرار درجه 91 زاویه در بازوها و توپ جکوی در را ساعدها و دهید قرار دیوار یک و سینه بین را توپ یک •

س ید . شود  م مایل توپ سمت  به کمی شما  بدن تا بردارید  ام عقب به پا یک تقریباً •  به را  ود پاهای و بای

 (.a)شوید م مایل جکو سمت به و کنید باز لون عرض اندازه

 .کنید اس نیاق سازی آماده و انبساط برای •

 دارید نوه صاف را  ود پاهای و کنید بازدم( زمان هم صورت به یا پا دو هر) روید می پا پنجه روی که حالی در •

(b.) 

 ایمنی ملاحظات

  لاغری افزایش با.دارید نوه پا مچ در را درجه 91 زاویه تا کنید شروع دیوار به نزدیک کافی اندازه به  ود پاهای با

 .کنید می پییرفت بیی ر که زمانی. بردارید،  ام عقب به بیی ر توانید می  پا مچ زاویه کاهش و

 سختی افزایش

 .بروید عقب دیوار از دورتر کمی •

 .بکیید شالش به را  ود بدن مرکز و تعادل واقعاً تا دهید انجام پا یک با •

 



 

 

 

 

 

 

 

 اسکوات با توپ

 مزایا و تمرکز

 .کند می ایجاد سرینی و همس رینگ سرران، شهار عضلات در را اس قامت و قدرت •

 .کند می آماده کاربردی حرکات برای را شما بدن •

 .کند می آماده زایمان هنوام در زدن شمباتمه برای را شما •

 

 تجهیزات

 توپ
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 شرح

س ید  دیوار نزدیک • ی  ان  و بای شد  دیوار به رو پ سمت  در را توپ یک. با  هک طوری به دارید، نوه  ود کمر ق

 .کند لمس را توپ شما ک ف پایین قسمت

 (.a) باشید جکو سمت به و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها و بایس ید

سن  دهید، انجام دم عمل آورید، می پایین و کنید می  م را  ود زانوهای که حالی در یار  عقب به را  ود با   ف

 (.b) دارید نوه پا پاشنه در را  ود وزن و دهید

 .کنید بازدم بیاورید، فیار بالا سمت به تا کنید می صاف را  ود پاهای که حالی در •

 تا 01 برای را شمباتمه سپس  و بیایید پایین که جایی کنید، کار بابت شمباتمه حالت در توانید می همچنین •

 .دارید نوه بانیه 31

 

 سختی افزایش

 .کنید ام حان را توپ بدون اتواسک •

 .باشید داش ه تر بزرگ شالیی تا کنید ام حان بوسوبال روی را زدن شمباتمه •

ش ه  توجه  شید  دا ضافه  بباتی بی. شود  نمی انجام سوم  یا دوم ماهه سه  در کار این که با  ر ط تواند می شده  ا

 .دهد افزایش را سقوط

 

 



 لانج با توپ

 مزایا و تمرکز

 کند می ایجاد سرینی و همس رینگ سرران، شهار عضلات در را اس قامت و قدرت •

 .کند می آماده کاربردی حرکات برای را شما بدن •

 کند می آماده زایمان هنوام در زدن شمباتمه برای را شما •

 تجهیزات

 توپ

 شرح

س ید  دیوار نزدیک • ی  ان  و بای شد  دیوار به رو پ سمت  در را توپ یک. با  هک طوری به دارید، نوه  ود کمر ق

 .نیوید  م جکو به و بایس ید صاف.  کند لمس را توپ ک ف، پایین قسمت

ست  پای • ی ان  که طوری به دهید قرار عقب در را  ود شپ پای و جکو در را  ود را  روی را  ود شپ پای انو

 (.a) دهید قرار بالا سمت به را پا پاشنه و دهید قرار زمین

 هیدد فیار  عقب به را باسن  دهید، انجام دم عمل بیایید، پایین تا کنید می  م را  ود راست  پای که حالی در •

 (.b)کند می حرکت جکو سمت به راست زانوی. دارید نوه  ود راست پاشنه در را وزن و

 .کنید بازدم دهید، فیار بالا سمت به تا کنید می صاف را  ود راست پای که حالی در •

 ایمنی ملاحظات

ی ان  بین  یالی  ط یک روی باید جکویی زانوی ی ان  از نباید اما کند حرکت شما  دوم و اول انو  جکو هب پا انو

 .کند حرکت

 سختی افزایش

 .کنید ام حان را توپ بدون و بابت لانج •

ست  دو هر در دمبل از • ست  یک در فقط یا د س فاده  د  ناهموار بارهای برای کنید کمک  ود بدن به تا کنید ا

 .کند تمرین نوزاد ماشین صندلی حمل مانند
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 پشت پا ایستاده با توپ

 مزایا و تمرکز

 شود می همس رینگ عضلات در اس قامت و قدرت ایجاد باعث •

 شود می ایس اده پای ران  ارجی عضلات در اس قامت و قدرت ایجاد باعث •

 کند می کمک بدن مرکزی عضلات قدرت به •

 

 تجهیزات

 توپ

 

 

 



 شرح

 ار پا آن. دهید قرار  ود پاهای از یکی دس رس  در و  ود مقابل در زمین روی را توپ و بایس ید  دیوار به پیت  •

 هب را توپ تا کنید اس فاده   ود کار پای از. کنید بابت  ود ایس اده  پای روی را  ود وزن و دهید قرار توپ روی

 .شود  م درجه 91 شما کار زانوی تا کنید نزدیک کافی اندازه

 (.a) بکیید نفس شدن آماده برای کنید، می دور  ود از را توپ که حالی در •

  ارتانک زانوی که زمانی تا بغک انید عقب سمت  به را توپ و کنید فرو توپ دا ل را  ود پای پاشنه  کنید، بازدم •

 (.b)برسد درجه 91 به

 

 ایمنی ملاحظات

 .دهید قرار ببات برای صندلی یک روی را  ود دست یک دارید، تعادل میکل ا ر

 

 سختی افزایش

 .دهید انجام همزمان طور به دست دو هر یا یک در دمبل با را دمبل با جکوبازو حرکت •

س ید  دیوار از دور • س ی  اینکه بدون بای ش ه  دیوار روی د شید  دا  به ار  ود بدن مرکز تعادل و ببات واقعاً تا با

 .بکیید شالش
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 ضربه زدن به عقب

 مزایا و تمرکز

 شود. می همس رینگ عضلات در اس قامت و قدرت ایجاد باعث •

 .سرینی عضلات در قدرت ایجاد •

 .کید می شالش به را کمر و بدن مرکز •

 تجهیزات

 تیک

 شرح

 .بزنید زانو زمین روی •

 .دهید انجام مرکز از نفس یک شکم، تح انی ناحیه در تنش ایجاد برای •

 و ها هشان  زیر دس ان ان  که طوری به. بویرید قرار بیرون پا و دست  شهار کنید، می حفظ را تنش که حالی در •

 (.a)  یرند قرار باسن زیر زانوها

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

 (.b)برود بالا سمت به پا کف تا کنید بکند و کنید  م را زانو یک و کنید بازدم •

 .بکیید دم آورید، می پایین پایین سمت به را زانو که حالی در •

 ایمنی ملاحظات

صیه  اول ماهه سه  از بعد ورزش این ست،  ایمن کاملاً که حالی در. شود  نمی تو ضافی  بار ا  در آلبا  ط روی را ا

  است ر عضکه  دو بین فاصکه  تواند می بالقوه طور به این. دهد افزایش را کیش  است  ممکن که کند می وارد شکم 

 .هیدد انجام را ایس اده ران مفصل بازکردن تمرین جایوزین، یک عنوان به کنیم می توصیه. دهد افزایش را روده

 سختی افزایش

 .بزنید زانو بوسوبال روی کنید سعی •

 شالش را آن تواند می که شللود می اهرم طول افزایش باعث این. دارید نوه صللاف را  ود پای کنید سللعی •

 .دهید قرار پا مچ بر ای وزنهمقاومت،  افزایش برای بخواهید است ممکن همچنین. کند برانویزتر



 

 

 

 

 دورکردن ران ایستاده با توپ

 مزایا و تمرکز

 ران های دورکننده و  سرینی عضلات برای اس قامت و قدرت بهبود •

 کند می کمک دیور پای به پا یک از بار ان قال توانایی حفظ به •

 تجهیزات

 توپ

 شرح

  حمایت برای را دست  یک. دهید قرار هم کنار را پاها و باشد  دیوار به رو بدن راست  سمت  که بایس ید  طوری •

 .نکنید تکیه دیوار به. دهید قرار دیوار روی

 .دهید قرار راست زانوی بالای درست دیوار روی را توپ یک •

 (.a) دارید نوه موازی را  ود های ران و کنید  م درجه 91 را  ود راست زانوی •

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

 (.b) دهید فیار دیوار به را توپ شده  م راست پای با و کنید بازدم •
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 ایمنی ملاحظات

 .نیاید فیار  کمر به تا کنید حفظ مدت تمام در را مناسب بدنی وضعیت

 سختی افزایش

 (.ودش نمی توصیه سوم و دوم ماهه سه در) بکیید شالش به را  ود ببات و تعادل تا بایس ید بوسوبال روی •

 

 

 

 

 دورکردن ران نشسته

 مزایا و تمرکز

 .دهد می بهبود را اس قامت و قدرت ران  ارجی عضلات در •

 دهد می توسعه را لون کف و سرینی •

 کند می آماده بارداری های های وضعیت برای را شما •

 تجهیزات

 مقاومت نوار یک و توپ یا صندلی

 



 شرح

 .کنید باز لون عرض اندازه به را پاها و بنیینید پایدرای توپ یک یا صندلی روی  نثی لون یک با •

 (.a)  یرد قرار شما زانوهای بالای درست تا دهید قرار  ود ران اطراف در مقاوم ی نوار یک •

 .کنید اس نیاق سازی آماده و انبساط برای •

 (.b)دهید فیار نوار برابر در بیرون سمت به را  ود های ران سپس و دهید بیرون را  ود نفس •

 .بکیید نفس باز ردند، مرکز به ها ران دهید می اجازه که حالی در •

 ایمنی ملاحظات

 .کنید اس فاده صندلی از توپ جای به کنید، می بباتی بی احساس ا ر •

 .کنید محکم ای  وشه در را توپ بیی ر ببات برای توانید می همچنین •

 .باشید داش ه بیی ری ببات احساس تا کند کمک شما به است ممکن دست با توپ داش ن نوه •
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 نزدیک کردن ران نشسته

 مزایا و تمرکز

 .کند می راتقویت کننده نزدیک عضلات •

 .کند می فرا وانی را لون کف •

 تجهیزات

 پیلاتس توپ یا فوتبال توپ مانند کوشک ر توپ یک و توپ

 شرح

یینید  توپ  روی  • صکه  با زمین روی راح ی به را  ود پاهای و بن . دهید قرار هم از م ر سان ی  31 حدود فا

 .دهید قرار توپ طرف دو در را  ود دس ان

 (.a) دهید قرار  ود زانوهای بین کوشک توپ یک •

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

 (.b) دهید فیار  ود زانوهای بین را توپ و کنید بازدم •

 ایمنی ملاحظات

 .کنید م وقف را تمرین این شد، لون درد باعث ا ر. دهید قرار دیوار کنار در را توپ بیی ر، ببات برای

 سختی افزایش

 .نویرید دست در را توپ •

 



 لانج پیاده روی

 مزایا و تمرکز

 .شود می پاها در اس قامت و قدرت ایجاد باعث •

 .دهد می توسعه را شما لون کف و باسن •

 .کند می ایجاد  لون در ببات و دهد می تمرین را شما تعادل •

 شرح

 نآویزا پهکوها از یا دهید قرار  ود باسن  روی را بازوها و کرده باز لون عرض اندازه به را پاها که بایس ید  طوری •

 .کنید

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

 نپایی تا کنید  م را  ود زانوهای و بکیید  دم سپس  دهید، بیرون را  ود نفس روید می جکو به که حالی در •

سن  بیایید، یار  عقب به را  ود با شنه  در را  ود وزن و دهید ف  جای به جکویی زانوی. دارید نوه  ود جکویی پا

 ندک محافظت زانو از تا  یردمی قرار راس ا  یک در پا مچ روی لانج قسمت  ترینعمیق در پا انوی ان  روی حرکت

 (.a)شودمی توزیع شهارسرران به نسبت همس رینگ و سرینی ناحیه در بیی ر بار که شود حاصل اطمینان و

یار  با. کنید حرکت جکو به تا کنید صاف  کمی را  ود پاهای و کنید بازدم •  ردنک بکند سپس  و بالا به دادن ف

 (.b) شود تبدیل جکویی پای به عقبی پای از و کند حرکت جکو به  ود عقب پای

 ایمنی ملاحظات

  تصور  در که دهید انجام دیواری کنار در را کارها این یا دهید انجام ایس ا  لانج کنید، می ناپایداری احساس  ا ر

 .برسید تعادل به توانید می نیاز

 سختی افزایش

 .کنید اس فاده دست یک در فقط یا دست دو هر در دمبل از •

  برای را ماش  بککه افزاید،می مقاومت تنها نه این. کنید تقکید را نوزاد یک  تا بویرید  ود آغوش در را بالش یک •

 .دهدمی تمرین مادری در شما حرکت نحوه
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 ددلیفت)لیفت مرده(

 مزایا و تمرکز

 .شود می کمر و سرینی در اس قامت و قدرت ایجاد باعث •

 کند می آماده تخ خواب یا  هواره از نوزاد آوردن بیرون و کردن وارد برای را شما •

 تجهیزات

 هال ر

 

 

 



 شرح

 .کنید صاف را پاها و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها •

 (.a) بویرد قرار شما ران جکوی روی بونارید و بویرید را هال ر یک •

سن  از که حالی در • یید  نفس کنید، می حرکت جکو سمت  به با  به  ود پاهای جکوی ام داد در را هال ر و بک

 .دارید می نوه  نثی را لون که حالی در ببرید زمین سمت

ش ه  نوه صاف  را  ود زانوهای که حالی در کند حرکت عقب سمت  به شما  لون دهید اجازه •  قفل اما) اید دا

 (.نیست

یش  که زمانی تا بروید جکوتر و پایین سمت  به تدریج به و دارید نوه  ود جکوی را بدن وزن •  رد را  وبی ک

 (.b) کنید احساس همس رینگ پیت

 .کنید اس فاده عمودی حالت به باز رداندن برای سرینی عضلات از و کنید بازدم •

 ایمنی ملاحظات

 .مانند می عقب شما های شانه و  یرد می قرار  نثی وضعیت در شما لون که کنید حاصل اطمینان

 سختی افزایش

 .دهید افزایش کنید می بکند که را ای وزنه •
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 پل پا صاف با توپ

 مزایا و تمرکز

 شود می همس رینگ عضلات در اس قامت و قدرت ایجاد باعث •

 کند می کار هم با را شما بدن مرکز و تنه پایین •

 تجهیزات

 تیک و توپ

 شرح

 اه دست کف و دارند قرار ها کناره در شما بازوهای. دهید قرار توپ روی را پا ساق پیت و بکیید دراز پیت به •

 (.a) دارند قرار زمین روی

 نفس را به دا ل دهید. شدن آماده برای •

 (.b) دهید فیار بالا سمت به را باسن و کنید بازدم •

 .باز ردد اولیه حالت به کن رل با سرینی دهید اجازه و کنید دم •

 ایمنی ملاحظات

 .دهید انجام دیوار کنار را تمرین این کنید، می بباتی بی احساس ا ر

 

  



 ددلیفت و پارویی

        مزایا و تمرکز

 .شود می پیت و کمر سرینی، در اس قامت و قدرت ایجاد باعث •

 کند. می آماده تخ خواب یا  هواره از نوزاد آوردن بیرون و کردن وارد برای را شما •

 تجهیزات

 دمبل دو

 شرح

س ید  • ست  هر در و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها و بای   د و های ران جکوی روی که بویرید دمبل یک د

 (.a) دارد قرار

سن  از کنید، می حفظ را  نثی لون که حالی در •  بلدم آوردن پایین به شروع  و کنید حرکت جکو سمت  به با

 .کنید

 .دارید نوه  ود پاهای نزدیک را ها دمبل •

ش ه  نوه صاف  را  ود زانوهای که حالی در کند حرکت عقب سمت  به شما  لون دهید اجازه •  قفل اما) اید دا

 (.b) دارید نوه زمین سمت به را ها دمبل و  ود جکوی را  ود بدن وزن(. نیست

 را ها ک ف و برانید عقب به را ها آرنج دهید، انجام ها دمبل با پارویی و دهید انجام را بازدم شده،   م حالت در •

 (.c) دهید فیار هم به

 .کنید اس فاده عمودی حالت به باز رداندن برای باسن عضلات از و کنید بازدم •

 ایمنی ملاحظات

 . یرد می قرار  نثی وضعیت در لون که کنید حاصل اطمینان

 سختی افزایش

 .دهید انجام بوسوبال روی را تمرین این •
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 فرانکشتاین راه رفتن

 مزایا و تمرکز

 ران  ارج در اس قامت و قدرت ایجاد •

 .بخید می بهبود را شما رف ن راه مکانیک •

 .کید می شالش به را مرکز •



 تجهیزات

 مقاوم ی باند

 شرح

 یحال در آن داش ن  نوه برای کافی تنش با دهید قرار زانو بالای درست   ود ران اطراف در را مقاوم ی باند یک •

 (.a) دارید نوه  ود ران روی را ها دست و کنید باز لون عرض اندازه به را  ود پاهای که

 (.b) بکیید بیی ر را باند و دارید نوه صاف را  ود پای بروید، راست سمت به  ود راست پای با •

 اما ،بیاورید وسط   ط سمت  به و کرده بکند را  ود شپ پای سپس  ،بایس ید   ود راست  پای بیرونی لبه روی •

 .بکغزد پایین به مقاومت باند که راست پای به آنقدر نه

 .بکیید نفس نیاز صورت در و بردارید قدم الفمخ سمت به سپس و بردارید جهت یک در قدم شهار •

 .دهید انجام طرف هر در ای مرحکه شهار شر ه پنج •

 ایمنی ملاحظات

  ران دور باند را زانو، در درد بروز صورت  در. کنید  ودداری تمرین این از دارید درد  ود شرمواهی  مفصل  در ا ر

 .کنید تنظیم

 سختی افزایش

 .دهید افزایش را  ود باند مقاومت •

 .دهید افزایش جهت هر در را مراحل تعداد •
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 بوسوبال در پا یک با ثابت لانج

 مزایا و تمرکز

 .کند می ایجاد اس قامت و قدرت تنه، پایین قسمت در •

 .کید می شالش به را بدن مرکز •

 .دهد می تمرین را شما تعادل •

 تجهیزات

 بوسوبال  

 شرح

 .دهید قرار زمین روی بوسوبال را •

 .دهید بوسوبال قرار بالای در را  ود راست پای •

  آمده الاب شپ پاشنه ) باشد  زمین روی شپ پای انوی ان  فقط تا بردارید عقب به بکند قدم یک  ود شپ پای با •

 (.a( )است

یید  نفس شوید، می هدایت عقب پای با که حالی در •  ینپای پایین، سمت  به تا کنید  م را  ود زانوهای و بک

 (.b) بیایید

 .شوید صاف شروع موقعیت برای و کنید بازدم آورید، می فیار جکو پای با که حالی در •

 .کنید تکرار نیز دیور پای روی •

 ایمنی ملاحظات

 ایمن ماهه هس  تمام برای این. کنید اس فاده  پی یبانی  برای دیوار از ب وانید تا دهید قرار دیوار نزدیک بوسوبال را 

 .دارید زمین روی را پا یک همییه شما زیرا است

 سختی افزایش

 .کنید اس فاده دست یک در فقط یا دست دو هر در دمبل از •

 



 

 

 

 

 

 

 

 بوسوبال با ددلیفت

 مزایا و تمرکز

 .سرینی در اس قامت و قدرت ایجاد •

 .کید می شالش به را بدن مرکز •

 .دهد می کیش را همس رینگ عضلات فعال طور به •

 

 تجهیزات

 دمبل بوسوبال و
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 شرح

 .دهید قرار زمین روی بوسوبال را •

 دست  فک و بویرید دمبل یک دست  هر در و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها و بوسوبال بایس ید   بالای در •

 (.a) دهید قرار  ود ران جکوی روی را ها

 (.نکنید قفل اما) دارید نوه صاف را پاها و بکیید نفس شوید، می  م لون از که حالی در •

   هداش  ود همس رینگ پیت در  وبی کیش که زمانی تا ببرید پایین  ود پاهای جکوی ام داد در را ها دمبل •

 (.b) باشید

 .کنید اس فاده سرینی عضلات از شروع موقعیت به باز یت حین در و دهید بیرون را  ود نفس •

 ایمنی ملاحظات

سوبال را  ی یبانی  برای دیوار از ب وانید تا دهید قرار دیوار نزدیک بو س فاده  پ ش ه  توجه. کنید ا ش  دا  این که یدبا

 .شود نمی توصیه سوم و دوم ماهه سه در تمرین

 

 

 

  



 هیپ تراست

 مزایا و تمرکز

 ها سرینی در اس قامت و قدرت ایجاد •

 کید می شالش به را بدن مرکز •

 تجهیزات

 توپ

 شرح

 .دهید قرار زمین روی را توپ •

 (.a)دهید قرار توپ روی را  ود سر سپس بنیینید، زمین روی توپ جکوی •

 .کنید اس نیاق شدن آماده برای •

 (.b) ببرید بالا بالا سمت به را  ود باسن و کنید بازدم •

 وقفت زمین به رسیدن  از قبل درست  و بکیید  دم آورید، می پایین پایین، سمت  به را  ود باسن  که حالی در •

 .کنید

 ایمنی ملاحظات

 .دهید انجام نیمکت روی را تمرین این توانید می کنید، می ناپایداری احساس توپ با ا ر
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 ددلیفت تک پا

 مزایا و تمرکز

 سرینی و پاها در اس قامت و قدرت ایجاد •

 کید می شالش به را تعادل و بدن مرکز •

 

 تجهیزات

 دمبل

 

 شرح

 . یرد قرار  نثی وضعیت در لون و کنید باز لون عرض اندازه به را پاها •

 (.a) دهید قرار  ود مقابل در زمین روی دمبل یک •

 .اشدب زمین روی شپ ران و برود بالا سمت به شما راست پای و شویدمی  م جکو سمت به وق ی بکیید نفس •

 (.b) دبزنی ضربه آن ان های به آیید می پایین که حالی در و برسید دمبل به تا کنید دراز را  ود راست بازوی •

 .دهید فیار را شپ پای ایس اده، حالت به باز یت هنوام و دهید بیرون را  ود نفس  •

 .کنید تکرار دیور پای روی سپس و دهید انجام تکرار 01 •

 

 ایمنی ملاحظات

 .بچر د لون ندهید اجازه 

 

 سختی افزایش

 .بویرید یکی دست هر در و کنید اس فاده دمبل دو از بونارید، زمین روی را دمبل اینکه جای به



 

 

 

 شناور زانوزدن

 مزایا و تمرکز

 سرینی و پاها در اس قامت و قدرت ایجاد •

 کند. می آماده زایمان موقعیت برای را شما •

 تجهیزات

 تیک

 شرح

یک  روی • ی ر  کمی را زانوها و دهید قرار هم کنار را پاها و بزنید زانو  ود ت  اجازه. کنید باز لون عرض از بی

 .کند اس راحت شما پاهای روی شما باسن دهید

 (.a) دهید قرار  ود ران روی را  ود دس ان •

 .شوید آماده تا کنید اس نیاق •

 (.b) شوید بکند زدن زانو حالت به تا کنید دور  ود پاهای از را  ود باسن و دهید بیرون را  ود نفس •

 .بیاورید پایین شروع موقعیت تا را کمر و کنید دم •
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 ایمنی ملاحظات

صل  در ا ر صکه  دارید، درد عانه مف  .کنید  ودداری ورزش این انجام از ساد ی  به یا کنید کم را زانوها بین فا

  یک توانید می کنید، می احساس   ود زانوهای در زیادی فیار   ود پاهای روی نیس ن   هنوام در ا ر همچنین

 .دهید قرار  ود پای و باسن بین بالش

 سختی افزایش

 .بروید پایین و بالا بیی ری کن رل با و ترآهس ه را حرکت

 

 

  



 هیولاراه رفتن 

 مزایا و تمرکز

 ها سرینی و پاها در اس قامت و قدرت ایجاد •

 کید می شالش به را بدن مرکز •

 

 تجهیزات

 مقاوم ی نوار

 

 شرح

 .دهید قرار زانو بالای درست  ود ران اطراف در را مقاوم ی نوار یک •

 (.a)بویرید قرار اسکوات نیمه وضعیت در تا کنید  م را زانوها •

سکوات  نیمه حالت در • ش ن  با بمانید، ا یش  که حالی در و جکو به پا یک بار هر کوشک های  ام بردا  در را ک

 ( .b) بروید راه دارید، می باندنوه

 .کنید حفظ باند در را تنش و کنید حرکت شروع سمت به سپس بردارید، قدم پنج پا هر با •

 

 ایمنی ملاحظات

 .دکنی  ودداری تمرین این از شود می شرمواهی مفاصل درد باعث ا ر. باشد زانو بالای باند که شوید مطمئن

 

 سختی افزایش

 .کنید اس فاده بیی ر مقاوم ی تمرین باند یک از •

 .دهید افزایش را مراحل تعداد •
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 روی بوسوبالاسکوات 

 مزایا و تمرکز

 شود می بدن مرکز و پاها در اس قامت و قدرت ایجاد باعث •

 کید می شالش به را شما تعادل •

 تجهیزات

 بوسوبال

 شرح

 .دهید قرار زمین روی بالا  نبد با را بوسوبال •

 باید شما  پاهای رسیدن،  ببات به از پس. دهید قرار را دیور پای سپس  و دهید قرار بوسوبال  روی را پا یک اب دا •

 (.a) باشند جکوتر باید شما بازوهای و باشند باز هم از لون عرض اندازه به



یینید،  می عقب به لون از که حالی در • یید  نفس ن  که یدشو  مطمئن بیایید، پایین شمباتمه حالت در و بک

 (.b) کند نمی حرکت جکو به پا انوی ان از بیش شما زانوهای

 .بر ردید ایس اده حالت به تا کنید صاف را  ود پاهای و کنید بازدم •

 ایمنی ملاحظات

 رارق تعادل حفظ برای دیوار روی را  ود دست  یک ب وانید نیاز صورت  در تا دهید قرار دیوار نزدیک را بوسوبال  •

 .دهید

 .شود نمی توصیه سوم و دوم ماهه سه در ورزش این •

 سختی افزایش

ست  دو هر در دمبل از • ست  یک در فقط یا د س فاده  د  ناهموار بارهای برای کنید کمک  ود بدن به تا کنید ا

 .کند تمرین نوزاد ماشین صندلی حمل مانند

 .دارید نوه بانیه پنج تا سه برای را شمباتمه قسمت ترین پایین ایس ادن، از قبل •
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 مادریدوران  برای عملکردی حرکات   9فصل 

 

 

  



ست  مهم تمرین سابقه  ورزش، هر برای آماد ی ککید زیرا ا ست  جدید فعالیت یا م ی ر  شه هر. ا  رد را کار یک بی

 و بارداری تمرین مورد در ک اب این سراسر   در ما. داد  واهید انجام به ر را کار آن دهید، انجام  اص دنباله یک

 عنوان به. شدن  مادر: کنید تمرین آن برای باید که دارد وجود دیور جزء یک اکنون و ایمکرده صحبت  زایمان

 و نوزاد حمل ،نوزاد ماشین  صندلی  کردن بکند - شد   واهید روبرو زیادی فیزیکی هایشالش با جدید، مادر یک

سه  یک شک،  کی ییدن  و دادن هل پو سکه  ک س ه  بدنی روی کارها این انجام به شروع  شما  و -. غیره و کال   

یت  را موجود رویداد برانویزترینشالش اح مالاً که کرد  واهید ش ه  سر  پ ست   نا ست  این  وب  بر! ا  که ا

 کند. می کمک شما به بزرگ روز از قبل حرک ی های توالی این در آنها تمرین و دارند حافظه ها ماهیچه

ضکه 5 سزارین،  یا بوده طبیعی زایمان اینکه از نظر صرف  نوزاد، تولد از بعد ییده  مرکزی ع  ممکن شوند،  می ک

 اندردهک تمرین  وبی به که عضلاتی . کنند نمی کار  وبی به شما  عضلات  و شوند  بریده ها بافت از بر ی است 

ضکه  از به ر یده تمرین هایی ع ش ه  اطمینان بنابراین یابند،می بهبود ن شید  دا  به داریبار در شما  آماد ی که با

 مرینت شوید مطمئن که است این دهید انجام باید که کاری اولین. کندمی کمک مادری به شما ان قال و بهبودی

 عمیق بین افزایی هم ایجاد باعث این.  نجانید می حرکت در را آن و دهید می انجام روزانه را مرکزی تنفس

 هم نارک در را شما فیدوس مول ی و شکمی عرضی لون، کف دیافرا م، و شود  می شما  مرکزی سیس م   لایه ترین

صل  به اید، نکرده شروع  را کار این هنوز ا ر. دهد می قرار صکی  نفس با را شما  ما که جایی باز ردید، 0 ف    ود ا

شنا  سیم  تمریناتی به مادری حرکات بعد، مرحکه در. کردیم آ س قامت  قدرت، افزایش برای که شود  می تق  و ا

  سپ توانید می شما  بنابراین شوند،  می سا  ه  تدریج به عمککردی حرکات. دهید می انجام  ود پنیری انعطاف

 کار مقداری با را تمرینی جکسلله هر کنیم می توصللیه. دهید انجام را حرکات تمام کودک، آمدن دنیا به از

 هر کردن رها با. ندارند  وبی عمککرد سفت   یکی عضلات  زیرا ،(کنید مراجعه 4 فصل  به) کنید شروع  آزادسازی 

 .کنند کار باید که همانطور که دارند را آزادی این عضلات اب دا، تنش  ونه

  ادد  واهید انجامدوران مادری  در که حرکاتی برای را شما  که بروید تمریناتی به توانید می رهاسازی  کار از پس

 جامان کامل شکل  با را تمرین هر توانید می شوید  مطمئن که است  این اینجا در ککیدی جزء یک. کند می آماده

 یا ارب است،  اف اده  طر به شما  شکل  ا ر. است  مضر  و فایده بی کاملاً دهید ادامه بد شکل  با را ورزش ا ر. دهید

  شید با داش ه  یاد به و. دهید انجام کامل توانید می که جایی تا فقط و دهید کاهش را تکرارها تعداد یا وزنه مقدار

 زامرو دهید، انجام را  ود معمول روال توانس ید  می دیروز ا ر ح ی که معناست  بدان این. هس ید  باردار شما  که

ست  جدید کاملاً بدن با جدید کاملاً روز یک    ود های محدودیت به بویرید، آغوش در را ها شالش و تغییرات. ا

  تنهبالا تقویت برای را تمریناتی قبل های فصل در. دهید تغییر را  ود مرزهای آرامی به روز هر و بونارید، اح رام

 ارهاشل  اسلت، دوران مادری  برای که نیازی پیش تمرینات یا حرکات به داریم قصلد  ما.  رف ید یاد تنه پایین و

  ایبر را شما که  اصی تمرینات آن دنبال به است، شده ذکر زیر دردوران مادری  برای حرکات ککی اجزای. کنیم

 .کند می آمادهدوران مادری  حرکات

 زمین سمت به  ود آوردن پایین برای زانو و ران از شدن  م - توااسک •
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 بیاورید  ود آغوش در و بردارید را شیزی—کنید بکند •

 دارید نوه  ود آغوش در را شیزی – کنید حمل •

 بدن ان از شیزی کردن دور – دادن هل •

 کنید نزدیک  ود بدن به را شیزی - بکیید •

 دارید نوه بابت نسب اً را  ود تنه پایین که حالی در بچر انید راست یا شپ به را  ود بالاتنه - شر ش •

 (عقب به) فقرات س ون بازکردن یا( جکو به) فقرات س ون کردن  رد - شدن  م •

 دیور پایینی سطح یا زمین روی از شخصی یا شیزی  رف ن - برداش ن •

ضعیت  حفظ - تعادل •  هک شیزی)  اه تکیه پایه ا  لال با مواجهه در یا فیزیکی حمایت عدم عکیرغم عمودی و

 (کند می  ارج تعادل از یا دهد می هل را شما

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 ات با صندلی ماشین نوزادواسک

 بسیار روشی به را شما لون کف و سرینی عضلات شود، می پاها در اس قامت و قدرت ایجاد باعث تمرین این

 .کند می آمادهدوران مادری  حرکات ترین رایج از یکی برای را شما و دهد می تمرین کاربردی

 نیازها پیش

 :باشید داش ه تسکط تمرین این انجام از قبل باید که تمریناتی

 مرکزی تنفس

 اسکوات

  پارویی و اسکوات

   ایس اده شکیی جکوبازو یا ایس اده هال ر جکوبازو

  پالوف پرس

  تناوبی جکو از نیر

   قائم پارویی

 ددلیفت

   ایس اده پا یک ان قال

 تجهیزات

 نوزاد ماشین صندلی

 شرح

 .باشد کرده قفل را حمل بازوی که دهید قرار زمین روی طوری صندلی ماشین نوزاد را •

 .بایس ید نوزاد ماشین صندلی مقابل در دارند فاصکه هم از لون عرض اندازه به پاها که حالی در •

 .بکیید نفس ،اسکوات  وب فرم از اس فاده با زدن، شمباتمه حین رد •

 (.a) بویرید  ود مقابل دست دو با را ماشین صندلی حمل بازوی •

 (.b) بایس ید تا دهید فیار بالا سمت به کنید، می بکند را ماشین صندلی که حالی در سپس کنید، بازدم•
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 ایمنی ملاحظات

شین نوزاد روی   با کردید،  ود لون در سنوینی  احساس  ا ر   ابراینبن کنید، شروع  پهن صندلی  یک صندلی ما

 .بروید شمباتمه زدن عمق به نیست نیازی

 

 

 

  



 بلند کردن صندلی ماشین نوزاد به شیوه سطلی

 ینا تمرین شروع برای. نیست نورانی جای نه، ا ر! است عالی دارید، را  ود سطکی ماشین صندلی قبل از ا ر

 .کنید اس فاده آن در وزن مقداری با دوشی کیسه یک از توانید می لیفت

 نیازها پیش

 :باشید داش ه تسکط تمرین این انجام از قبل باید که تمریناتی

 مرکزی تنفس

   اسکوات

   ایس اده پا یک ان قال

  پالوف پرس

  توپ روی نیس ه رف ن راه

   ایس اده شکیی جکوبازو

   قائم پارویی

 شرح

 .بایس ید کودک ان سطکی ماشین صندلی کنار •

 (.a)بکیید نفس که باشید داش ه یاد به برسید، سطل به تا اید زده شمباتمه که همانطور •

  م کمی آرنج با را  سطل که حالی در و کنید در یر را  ود مرکزی عضکه 5 تا کنید بازدم بویرید، را دس ویره •

 .(c)شود در یر دوسربازویی عضکه تا شوید بکند اسکوات حالت از ،(b)اید داش ه نوه شده

 .کنید عوض را طرف سپس و کنید تکرار عالی فرم با توانید می که جایی تا •

 ایمنی ملاحظات

 وزنقهذ ویژه به  ردن، عضلات روی بار رساندن حداقل به و دوسربازویی عضکه از اس فاده رساندن حداکثر به برای

 .دارید نوه  نثی حالت در را  ود فقرات س ون زدن، شمباتمه هنوام. کنید حفظ را  ود  میده آرنج فوقانی،
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  به شیوه سطلی حمل صندلی ماشین نوزاد

سان        تمرین که همانطور سطکی آ شیوه  شین نوزاد به  صندلی ما  این اب را آن توانید می شود،  می تر بکند کردن 

 .کند می اضافه را حرکت که کنید، دنبال تمرین

 نیازها پیش

 :باشید داش ه تسکط تمرین این انجام از قبل باید که تمریناتی

   مرکزی تنفس

   اسکوات

 ایس اده پا یک ان قال

 بازو یک پارویی و لانج

   هال رایس اده جکوبازو

 قائم پارویی

 شرح

 .بایس ید کودک ان سطکی ماشین صندلی کنار •

 .بکیید نفس که باشید داش ه یاد به برسید، سطل به تا اید زده شمباتمه که همانطور •

 عضللکه تا اید داشلل ه نوه شللده  م کمی آرنج با را سللطل که حالی در و کنید بازدم بویرید، را دسلل ویره •

 .شوید بکند اسکوات حالت از کند، در یر را دوسربازویی

س اده  که هنوامی • ضعیت  به. کنید تمرین را رف ن راه کنید، می حمل را سطل  که حالی در اید، ای   ود  بدن و

 .اید نیده  م پیت یا پهکو به  یکی که شوید مطمئن و کنید توجه

 ایمنی ملاحظات

ش ن  نوه برای یا اید شده   م مقابل طرف به  یکی ا ر یار  سطل  دا ست  سنوین   یکی آورید، می ف  را بار. ا

 .کنید حفظ را مناسب تراز ب وانید که زمانی تا دهید کاهش
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 بلندکردن کالسکه

 پکه از ای کمد، دا ل ماشین،  در - برود باید که جایی در تا کنید بکند را آن باید است،  شده  تا کالسکه  که اکنون

ش ن  و کردن بکند با فقط. دهید قرار بالا ها سکه   نا  در ار آن دادن قرار نحوه بعدی تمرین در. کنید شروع  کال

 .داد  واهیم نیان شما به ماشین

 نیازها پیش

 :باشید داش ه تسکط تمرین این انجام از قبل باید که تمریناتی

   مرکزی تنفس

   اسکوات

 لانج

   ایس اده پا یک ان قال

   ایس اده جکوبازو

 باند با سینه پرس

  توپ با بازو پیت پرس

  تناوبی جکو از نیر

   قائم پارویی

  باند با ایس اده قائم پارویی

 شرح

  شده  ات قبل از کالسکه  ا ر یا،. کنید شروع  کالسکه  کردن تا با دارد، قرار عمودی وضعیت  در هنوز کالسکه  ا ر •

 .کنید شروع را اسکوات  دم عمل با است،

سکه  ان های • سکه  با موازی را  ود بدن بویرید، را کال   نثی  انحنای یک است  ممکن که آنجا تا و دارید نوه کال

 .کنید حفظ کمر قسمت در را

 .شوید  ارج اسکوات حالت از دست در کالسکه با و دهید انجام مرکزی عضلات در یرکردن با را بازدم عمل •

ضعیت  در که هنوامی • س اده  و سکه  تا دهید انجام را بازدم سپس  و دم  رف ید، قرار ای  هک سطحی  روی را کال

 (.کنید مراجعه بعدی تمرین به)دهید قرار اتومبیل دا ل در را کالسکه یا دهید، قرار اید کرده ان خاب



 ایمنی ملاحظات

سیار  لیفت این طول در کمر از محافظت ست  مهم ب سیاری . ا  - کنند می کار شما  کمر ببات ضد  بر شیزها از ب

سین،  افزایش س وی،  ریکک س ای    ست  از شیردهی،  حین در شدن   م بار افزایش ضعیف،  را  و کن رل دادن د

 در که است  مهم بسیار . نیست  آسان  فقرات س ون  روی کیکو رمی 9 کالسکه  کردن بکند بنابراین،. شکم  حمایت

 .شوید نزدیک  نثی قوس یک به امکان حد تا لیفت طول
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 بلندکردن و گذاشتن کالسکه داخل ماشین

 صندوق  در را آن کردن  ارج و دا ل که است  رسیده  آن زمان دارید، مهارت کالسکه  با دادن مانور در که اکنون

 از رت راحت کمی ها بک هاچ با کار. است  دشوار  بسیار  کامل ار ونومی با کار این انجام. کنید تمرین ماشین  عقب

 مکانیک از امکان حد تا که است  این  ودرو عقب صندوق  در کالسکه  دادن قرار ترفند. بود  واهد دارها صندوق 

 .کنید  ودداری  وردن پیچ از حال عین در و کنید اس فاده  ود بدن

 نیازها پیش

 :باشید داش ه تسکط تمرین این انجام از قبل باید که تمریناتی

   مرکزی تنفس

 اسکوات

  لانج

   ددلیفت

   ایس اده پا یک ان قال

   ایس اده جکوبازو

  باند با سینه پرس

  توپ با بازو پیت پرس

   قائم پارویی

  باند با ایس اده قائم پارویی

 شرح

سکه  کردن بکند تاز ی به ا ر • ضکه  تا دهید انجام را بازدم دهید، انجام مجدد را دم اید، داده انجام را کال   شهارع

 .بردارید جکو به قدم یک است، نزدیک ر تنه به اصکی پای که حالی در و شود در یر دوباره مرکزی

 السکه ک پرتاب برای حرک ی نیروی این از کند، می حرکت جکو به شما  برتر پای سمت  به بدن وزن که هنوامی •

 .کنید اس فاده عقب صندوق دا ل به

 .بویرید قرار  ود جای در درس ی به تا دهید قرار عقب صندوق لبه روی را کالسکه راح ی به •

 .دهید قرار عقب صندوق در آرامی به را کالسکه تا بیایید پایین تری نام قارن اسکوات حالت در باید •



س فاده  با تر، پایین سطح  در های اتومبیل برای •  مانند ران از شدن   م و بازدم و دم عمل انجام و ددلیفت از ا

 .دهید جای عقب صندوق در سپس و آورید می پایین عقب صندوق در را کالسکه که جایی تا لانج،

 ایمنی ملاحظات

  اش ه د  نثی فقرات س ون  یک  ود فقرات س ون  از محافظت برای تمرین این طول در که باشید  داش ه   اطر به

 .باشید
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 بلندکردن و گذاشتن کالسکه بیرون از ماشین

 تا را السکه ک باید عقب، صندوق  از کالسکه  کردن بکند برای. دارد نیاز تمرین به نیز ماشین  از کالسکه  کردن پیاده

 .کنید معکوس حدی

 نیازها پیش

 :باشید داش ه تسکط تمرین این انجام از قبل باید که تمریناتی

 مرکزی تنفس

   اسکوات

 لانج

 ددلیفت

   ایس اده پا یک ان قال

   ایس اده جکوبازو

  باند با سینه پرس

  توپ با بازو پیت پرس

   قائم پارویی

  باند با ایس اده قائم پارویی

 شرح

ضعیت  با عقب صندوق  به رو • س ید  لانج و شد  جایی به رو عقب ان پای و بای ست  قرار که با سکه  ا  ایینپ را کال

 .بیاورید

 .بکیید نفس روید، می کالسکه سمت به که حالی در •

 .قراردهید عقب پای روی را  ود وزن و  دهید بیرون را  ود نفس دارید برمی را کالسکه که حالی در •

 .دهید قرار عقب صندوق لبه روی را کالسکه راحت  یال با •

  کالسکه  ات بکیید  نفس اسکوات  حالت در. بیاورید دیور پای سمت  به را عقب صندوق  به  ود پای ترین نزدیک •

 . یرد قرار زمین روی

 .کنید شروع سنوین هایکیسه یا شن ایکیسه هایوزنه با دانید،می سنوین  یکی را کالسکه ا ر •



 ایمنی ملاحظات

ش ه   اطر به • شید  دا    نثی فقرات س ون  یک  ود فقرات س ون  از محافظت برای تمرین این طول در که با

 .باشید داش ه

 .کنید در یر را  ود مرکزی عضکه شهار تا کنید بازدم تلاشی هر در •

 

 

 

 

 

  



 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

105 
 

 نوزاد داخل گهواره گذاشتن

 اقعیو نوزاد یک که زمانی  صوص به داد، انجام  وب شکل با توان می که است حرکاتی ترین سخت از یکی این

 را  ود بدن توانید می شوونه که است  این اینجا در اما! کنید بیدار را او  واهید نمی و است   واب در که دارید

 .کنید آماده بار برای نحو به رین به

 نیازها پیش

 :باشید داش ه تسکط تمرین این انجام از قبل باید که تمریناتی

   مرکزی تنفس

   اتواسک

  لانج

   ددلیفت

   ایس اده پا یک ان قال

   ایس اده جکوبازو

 باند با سینه پرس

  توپ با بازو پیت پرس

   قائم پارویی

  باند با ایس اده قائم پارویی

 پالوف پرس

 شرح

ش ن  نوه بدون اب دا • سیار  شیزی از سپس  کنید، تمرین وزنه دا س فاده  سبک  ب   راحت با که تدریج به کنید، ا

 .کنید اضافه بیی ری وزنه حرکت، با شدن

 .دهید قرار حالت ترین پایین در را ها آن آیند، می پایین  هواره کناری های ریل ا ر •

  آن موقعیت تدریج به حرکت، این بر تسکط با سپس کنید، شروع حالت بالاترین در تیک با را تمرین توانید می •

 .بیاورید پایین را



  ست ا به ر دارید،  هواره قبل از ا ر. کردیم ان خاب  هواره عنوان به را صندلی  حرکت، دادن نیان  سهولت  برای •

  شده  ادهد نیان  تصویر  در که همانطور صندلی  از اس فاده  اید، نخریده  هواره هنوز ا ر. کنید تمرین واقعی شیز با

 ( .b و a)است حرکت تقکید برای عالی راه یک

 (.a) دارید نوه  ود مقابل در بدن نزدیک را "تمرین کودک" و بایس ید  هواره کنار •

 .کنید اس نیاق سازی آماده و انبساط برای •

 .دارید نوه  ود نزدیک را کودک و شوید  م جکو به ران از و دهید بیرون را  ود نفس•

 یدبیاور پایین تیک  سمت  به امکان حد تا را  ود دس ان  کند، می محدود را شما  فرود کناری ریل که هنوامی •

(b.) 

 .دهید قرار تیک روی آرامی به امکان حد تا را نوزاد •

  ازدمب شوید،  می صاف  بالا سمت  به که حالی در سپس  بکیید،  نفس کمی دارید، نوه در یر را مرکزی عضکه  •

 .کنید

 ایمنی ملاحظات

 یراز نکنید، حبس را  ود نفس باشید  مراقب. بکنید را  ود تلاش تمام اما است،  دشوار  اینجا در ار ونومی حفظ

یار  افزایش باعث کار این  اتفقر س ون  یک توانید می که جایی تا کنید سعی . شود  می شما  شکمی  دا ل ف

 .دارید نوه  نثی
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 چمباتمه زدن در زمان شستن لباس

 لباس شما . کند تولید کثیف لباس تواند می شقدر ساع ه  05 دوره یک در کوشک فرد یک که کنید نمی باور

 !شست  واهید زیادی های

 نیازها پیش

 :باشید داش ه تسکط تمرین این انجام از قبل باید که تمریناتی

 مرکزی تنفس

   اسکوات

   ددلیفت

   ایس اده پا یک ان قال

   ایس اده جکوبازو

  تناوبی جکو از نیر

   قائم پارویی

  باند با ایس اده قائم پارویی

 شرح

سکوات  یا ددلیفت از توانید می دارید برمی را لباس سبد  یک که بار هر س فاده  ا  یناول زدن شمباتمه. کنید ا

ست  ان خاب س فاده  ها لباس کردن تا هنوام تواند می همچنین و ا  جکو درب کن  یک  ا ر  صوص  به شود،  ا

 .دارید

 سبد برداشتن برای اتواسک  

 .دبایس ی  ود لباسیویی سبد جکوی باشد، هم از بازتر کمی یا باسن عرض اندازه به پاهای ان که حالی در •

 و کرده  یردر را مرکزی عضکه شهار تا کنید بازدم سپس بیایید، پایین تا اید زده شمباتمه که زمانی تا بکیید  دم

 .کنید بکند را  ود سبد

 .دهید قرار باسن روی را آن رف ن راه حین در است ممکن یا کنید حمل  ود جکوی در را سبد توانید می •

 

 سبد برداشتن برای ددلیفت



سکوات  مراحل همان از ش ن  برای ا س فاده  سبد  بردا سکوات،  حالت به آمدن پایین جای به اما کنید، ا  هب ران از ا

یار  حرکت این. بردارید را سبد  تا شوید   م جکو ی ری  ف   راینبناب زدن، شمباتمه تا کندمی وارد شما  کمر به بی

 .کنید اس فاده آن از ترسبک بارهای برای فقط

 .بایس ید  ود لباسیویی سبد جکوی باشد، بازتر کمی یا باسن عرض اندازه به پاهای ان که حالی در •

 را ود  فقرات س ون  و بکیید  دم رسانید،  می سبد  به و برید می پایین پاهای ان جکوی از را دست  که حالی در •

 .دارید نوه  نثی

 به ات کنید اس فاده   ود سرینی  عضلات  از. کنید بکند را  ود سبد  و شود  در یر مرکزی عضکه 5 تا کنید بازدم •

 .بر ردید ایس اده حالت

 نحی در است  ممکن یا بچسبانید،  بدن به محکم دست  دو هر با کنید، حمل  ود جکوی در را سبد  توانید می •

 .دهید قرار باسن روی را آن رف ن راه

 

 و خم شدن برای لباس های شسته شده چمباتمه

 .بویرید را  ود لباس تکه و بیایید پایین تا بکیید نفس اید زده شمباتمه که حالی در •

 .بیایید بالا سمت به و دهید بیرون را  ود نفس  مرکزی عضکه5 کردن در یر برای •

 ایمنی ملاحظات

  حرک ی رب تا کنید شروع   الی سبد  یک با توانیدمی. کنید می بکند سبدها  در را وزنه مقدار شه که باشید  مراقب

 .شوید مسکط  یرد،می بر در را اصکی تنفس که

 

  جهو و دارند، نیاز تقوی ی تمرینات نوع همان به شللدن مادر برای حرکات این از تعداد شه که ببینید توانیدمی

  بخش طول در را اهرمی که. است   مرکزی عضکه 5 کردن در یر برای مرکزی تنفس از اس فاده  آنها همه می رک 

سب  یا سنوین ) سخت  ست . کند می فراهم حرکت( نامنا سب  تمرینات مانند در سمت  در معمولی، اندام تنا   ق

ست،  همینطور هم مادری دوران در حرکات مورد در. دهید می انجام را بازدم سخت  ی ر  شما  اکنون اما ا   بی

 !کند کار شما برای مرکزی عضکه5 تا - کنید می بازدم شرا که اید شده م وجه
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 بارداری از مرحله هر برای هایی برنامه نمونه  3بخش 

 

 

 

 اندام تناسب سطح و برنامه انتخاب   11فصل 

 

  



 و ست ا آن  طرات از بیی ر  بسیار  آن فواید. است  سالم  زند ی سبک  یک اساسی   بخش ورزش که نیست  شکی 

ضوع  این شدن  باردار از پس شید  باهوش باید شما  حال، این با. کند نمی تغییر مو  یدده  وش  ود بدن به و با

 شما  کودک تولد تا بارداری لحظه از که زیادی فیزیولوژیکی و فیزیکی تغییرات زیرا ،(بارداری از قبل مانند دقیقاً)

 . دهد تغییر را شما کردن کار نحوه و تمرکز تواند می مطمئناً دهد، می رخ

 اندام بتناس  بدن ان که شوید  مطمئن تا کنید ورزش که شوید می تیویق  دارید، عارضه  بدون و ایمن حامکوی ا ر

ست  آماده و کندمی حفظ را سلام ی  و  همکاران و دیویس) کند مدیریت را مادری و زایمان زایمان، نیازهای تا ا

ست  این کنیممی زند ی آن با واقعاً و ایم ف ه همییه  ما که شیزی(. 0113   رایب شما  زند ی در وق ی ا ر که ا

ست  بارداری دوران در زمان آن دارد، وجود کردن ورزش س ید  زند ی یک  کق حال در شما ! ا   زند ی آن و ه

  حال هب تا که هس ید  روبرو ذهنی و جسمی  وقایع ترینسخت  از یکی با همچنین شما . است  وابس ه  شما  به کاملاً

سب  تولد برای که شوید  مطمئن تا کنید تمرین باید بنابراین کرد،  واهید تحمل س ید  منا   رزشو واقع، در. ه

 بر ی برای تواندمی بارداری(. 0111 موتولا و ولف) شود  می محسوب   طر عامل یک بارداری دوران در نکردن

سیاری  اما کند، ایجاد زیادی هایشالش دیور بر ی برای و هاشالش ش ن  با توانمی را هاشالش این از ب  بدنی دا

 انجمن و( ACOG) آمریکا زایمان و زنان م خصصان   کنوره. کرد جکو یری آن از یا رساند  حداقل به سالم  و قوی

 انعطاف تمرینات با همراه که کنند می توصلیه  را قدرتی تمرینات( SOGC) کانادا زایمان و زنان م خصلصلین  

  ریناتتم و کند می پیروی ها دس ورالعمل  این از ک اب این. باشد  هف ه روزهای بیی ر  در عروقی قکبی و پنیری

 .کند می آماده شدن مادر همچنین و زایمان و زایمان برای را شما بدن که دهد می ارائه شما به را  اصی

 

 بارداری در ورزش منع موارد و خطرات

 بیان باشید،  مراقب بارداری دوران در ورزش مورد در باید که را ای دهنده هیدار  علائم و  طرات بخش، این در

 آیا هک بوویید تا کنید توجه ورزش حین در  ود پاسخ  به و دهید  وش  ود بدن به که است  مهم این. کنیم می

 رشد  ماش  شکم  که همانطور. نبینید آسیب  تا کنید م وقف را آن کامل طور به یا دهید تغییر را  ود فعالیت باید

 تغییر دار شیب  حالت به پیت  به کییدن  دراز تمرینات تمام بارداری، 00 هف ه در که شود  می توصیه  کند، می

ضافی  فیار  تا( بویرید نظر در کودک از بالاتر را قکب) شوند  داده   جریان هک بزر ی ورید تح انی، اجوف ورید بر ا

یود  وارد  رداند، می باز را  ون یککی  زنان از بر ی حال، این با. ن یت  به  وابیدن برای م  به بنابراین ندارند، پ

 دقیقه در ضربه  04 تا 01 تقریباً مادر قکب ضربان . دهید پاسخ   وید می شما  به آنچه به و دهید  وش  ود بدن

.  شود  می ساز ار  ورزش با م فاوتی طور به فرد هر که باشید  داش ه   اطر به اما ،(0100 براون) یابد می افزایش

  حال در قکب هایضربان  دارای هموی تحرک،کم فرد یک و اندام تناسب  به مندعلاقه یک المپیکی، ورزشکار  یک

 این ادامه در ما) کرد حفظ سالم  هایمحدوده در را هاآن توانمی که هس ند  م فاوتی شدت  سطوح  و اس راحت 

  وش   ود بدن به همییه  که است  مهم دلیل همین به(. پردا ت  واهیم را موضوع  این بیی ر  جزئیات به فصل 

 .کنید صحبت  ود دک ر با و دهید
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ست  عالی تمرین یک زنان اکثر برای بارداری دوران در ورزش شد،  ذکر قبلا که همانطور   شرایط  حال، این با. ا

در زیر را  بارداری در هوازی ورزش منع موارد و بارداری در ورزش منع موارد.  بدانید که دارد وجود ورزشی  منع

 بیان می کنیم.

 

شک  با باید که سوالاتی : بارداری دوران در ورزش منع موارد   برنامه گرفتن نظر در هنگام در خود پز

 کنید صحبت بارداری دوران در ورزشی

 اید؟ شده مب لا زیر بارداری با مرتبط شرایط از یکی به شما آیا

 زودرس زایمان 

 (است کرده احاطه را جنین که آمنیوتیک کیسه پار ی) غیا پار ی 

 تمام و کند می رشد رحم در جفت که جایی) سرراهی  جفت یا سوم  یا دوم ماهه سه  در مداوم  ونریزی 

 (پوشاند می را رحم دهانه از بخیی یا

 بارداری از ناشی بالا  ون فیار 

 (شود می نازک و  یاد بارداری پایان از قبل رحم دهانه آن در که شرایطی) ناکارآمد رحم دهانه 

 

 

 اید؟ کرده تجربه را زیر شرایط از یک هر شما آیا

 قبکی های بارداری در زودرس زایمان یا جنین سقط سابقه 

 از کم ر مقدار یا  ون قرمز های  کبول تعداد کاهش را  ونی کم اغکب شما پزشک(: آهن کمبود)  ونی کم 

 . کند می توصیف شما  ون در( لی ر در  رم 011 از کم ر غکظت یعنی) همو کوبین طبیعی حد

  صی  مغنی مواد آن در که نام عادل غنایی رژیم) تغنیه سوء  مانند)  وردن ا  لال یک یا( ندارد وجود  ا

 (عصبی پر وری اش هایی، بی

 دیور مهم پزشکی وضعیت  ونه هر 

 

 

 .بارداری دوران در هوازی ورزش مطلق منع موارد

 مطکق مصرف منع موارد

 همودینامیک نظر از توجه قابل قکبی بیماری •



 کننده محدود ریوی بیماری •

 سرکلاژ یا رحم دهانه ناتوانی •

 زودرس زایمان  طر در قکو شند حامکوی •

 سوم یا دوم ماهه سه در مداوم  ونریزی •

 بارداری 00 هف ه از بعد سرراهی جفت •

 فعکی بارداری در زودرس زایمان •

 غیا پار ی •

 بارداری از ناشی  ون فیار •

 شدید  ونی کم •

 

 

 بارداری دوران در هوازی ورزش نسبی منع موارد

  ونی کم •

 مادر قکبی آری می •

 مزمن برونییت •

  شده کن رل ضعیف یک نوع دیابت •

 شدید شاقی •

 تحرک کم بسیار زند ی سبک سابقه •

 فعکی بارداری در رحمی دا ل رشد محدودیت •

  نیده کن رل بالا  ون فیار •

 ارتوپدی های محدودیت •

 ضعیف شده کن رل تینج ا  لال •

 نیده کن رل تیروئید پرکاری •

 قهار سیواری •
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 :است زیر موارد شامل  طر عوامل سایر

 بارداری دیابت •

 بالا  ون فیار •

 واریسی ر های •

 حد از بیش وزن افزایش •

 درد کمر •

 ادم •

 

 بارداری دوران در تمرینی اهداف

 اطمینان کودک ان و شما  ایمنی و سلامت  از تا شود  داده تطبیق لزوم صورت  در باید بارداری دوران در ورزش

  نیس ید،  باردار که زمانی مانند درست . باشید  داش ه   وبی احساس  بارداری هایماهه سه  تمام در و شود  حاصل 

 یشپ تر راحت کمی ح ی یا کنید شروع   ود فعکی اندام تناسب  سطح  از کنید، دنبال را لازم اح یاطی اقدامات

  اینجا در. است  شده  طراحی ورزشکار  مخ کف سطح  سه  برای ورزشی  تمرینات. دهید  وش  ود بدن به و بروید

 :است شده آورده پییرف ه تا مب دی ورزشکاران از مخ صری شرح

 در میک تخصص  یا دانش با پراکنده طور به یا است  نکرده ورزش که است  کسی  مب دی ورزشکار  یک: مب دی •

 انجام تواند نمی یا تواند می که هایی ورزش مورد در او. کند می ورزش ورزشی  ریزی برنامه و اندام تناسب  مورد

  ارزهمب منظم ورزشی  برنامه یک حفظ با او. کند می ترس احساس  باشواه  به رف ن از اغکب و نیست  مطمئن دهد

 .دارد نیاز دائمی راهنمایی و حمایت به و کند می

 نداما تناسب  از  وبی درک با هف ه در بار سه  تا دو منظم طور به که است  کسی  م وسط  ورزشکار  یک: م وسط  •

شواه  در او. کند می ورزش بدن ترکیب و سلامت  برای ساس  با  و ها روتین انواع و کند می نفس به اع ماد اح

  بکس از بخیی این که داند می و برد می لنت اندام تناسب از او. کند می ام حان را مخ کف ورزشی های تکنیک

 .اوست سالم زند ی

 و دارد دامان تناسب  و ورزشی  ریزی برنامه از ای  س رده  دانش که است  کسی  پییرف ه  ورزشکار  یک: پییرف ه  •

ست  باز جدید های شالش برای او روی. کند می ورزش بالاتر شدت  با هف ه در بار پنج تا شهار ست  و ا  دارد دو

  ادامه ورزش به  ود بارداری طول در می اقانه  او عوارض، بدون. دهد سوق  جدید های پییرفت  سمت  به را  ود

 .دارد تولد از پس باشواه به باز یت برای ای برنامه قبل از و دهد می

 



 :باشد داش ه اصکی هدف شهار باید بارداری دوران در ورزش

 (.آورید دست به اید، بوده تحرک کم قبلاً ا ر یا) کنید حفظ را عروق و قکب سلامت و تحرک قدرت،. 0

 .دهید تمرین را دا کی مرکزی سیس م. 0

 .کند می بهینه را راس ا و قامت که کنید حرکت هایی روش به. 3

 .دهید تمرین بهبودی و زایمان برای را بدن. 5

  سه  تا  سه  هر در فوق اهداف که شوید  مطمئن که است  مهم کنید، می دنبال را ورزشی  برنامه یک که هنوامی

 تمرین تولد ماراتن برای  واهید می شما . است  شده  داده پوشش  شما  ریکاوری دوره طول در همچنین و ماهه

  ود، نوبه به و آورید می ارمغان به  ود برای را سالم  و قوی بدن یک مزایای تمام که شوید  مطمئن و کنید

 دوران در شه هر و دارند حافظه ها ماهیچه که اسللت کرده بابت تحقیقات. دارید  ود بهبودی برای شللروعی

 اندرسن  و رانا انجیر، یوهانسن، بروسوارد،) بود  واهد به ر شما بهبودی تجربه باشید، تر سالم و تر قوی بارداری

 :بسپارید  اطر به  ود بهبودی و تولد بارداری، برای را پروتکل این(. 0101

 .کنید تمرین  ود بارداری دوران در •

 .باشید داش ه مجدد تمرین و ریکاوری تولد از پس •

 .کنید بازیابی زایمان از پس اول هف ه هیت از پس •

 

 تمرین

یه  تمرکز ماهه، سه  هر طول در  ره که را فیزیولوژیکی و فیزیکی تغییرات  واهید می زیرا ماند، می بابت همی

 مکنم که کنید توجه هایینیانه  و علائم به  واهیدمی همچنین. کنید حمایت آن از و کنید بهینه  نرد می ماه

 از باید همچنان بارداری دوران در ورزش. دهید کاهش یا دهید افزایش کمی را آن یا  ویندمی شلما  به اسلت 

  تمرینی برنامه ترسیم  برای عالی راه یک "FITT" فرمول. نیس ید  باردار انوار که کند پیروی هایی پروتکل همان

 .بیندازیم جزء هر به نواهی بیایید: است Type و Frequency، Intensity، Time مخفف FITT. است شما

 

 Frequencyفراوانی یا 

 می روعش  هف ه در بار سه  تا دو با مب دیان. کنید ورزش هف ه در بار پنج تا سه   ود، اندام تناسب  سطح  به بس ه 

 هب هف ه روزهای بیی ر  که است  این شما  هدف. دهند می افزایش را فراوانی اس قامت  و قدرت افزایش با و کنند

 .کنید ورزش منظم طور
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 شدت

 اساس  بر این(. ببینید 0 فصل  در را 0.0 جدول) کنید کار 01 تا 0 از RPE مقیاس در شده   یری اندازه شدت  با

 ولط در که است  این باردار زنان همه هدف. است  شما  شده  درک تلاش میزان اساس  بر بککه نیست،  قکب ضربان 

 تمرین که برسانید پایان به را احساس این  واهید می شما. کنند کار( سخت حدودی تا) 5 سطح  در  ود روتین

  داش ه یاد به موضوع، این سنجش برای(. Austin and Seebohar 2011) اید نیده  س ه اما اید داش ه  وبی

 عریقت یا زدن نفس نفس بدون را کوتاه مکالمه یک ب وانید که است  مهم. ندهید دست  از را  ود نفس که باشید 

  دقیقه در ضربه  01 تقریباً بارداری ن یجه در شما  قکب ضربان  که باشید  داش ه  یاد به همچنین. دهید ادامه زیاد

 راتتغیی این با را  ود ساز اری  کنید می ورزش به شروع  شما  که زمانی است  ممکن بنابراین یابد، می افزایش

 که کنید حاصللل اطمینان تا کنید پییللرفت  ود راح ی سللطح در و کنید حرکت آهسلل ه. بکیللد طول کمی

 بارداری دوران در ورزش برای را قکب ضربان  دس ورالعمل  01.0 شکل . است  شده  رعایت فوق های دس ورالعمل 

 .دهد می نیان

 

 بارداری دوران در ورزش برای قکب ضربان پیینهادی های دس ورالعمل 01.0 شکل

 

 

 زمان

 رد دقیقه سه  تا دو و کنند شروع  هف ه در بار سه  تا دو عروقی قکبی مداوم فعالیت دقیقه 04 با باید مب دی افراد

 ایه دس ورالعمل همان در قدرتی تمرینات. کنند اضافه هف ه در بار پنج تا سه دقیقه، 51 تا 31 حداکثر به هف ه

ش ه  یاد به.  یرد می قرار زمانی شید،  دا س ثنا  قانون هر برای شند، هر با  به ا ر! کن  وش بدنت به. دارد وجود ا

ست  نظر ست،  در ست  ممکن روز هر بارداری، دوران در. نکنید را کار این نی شد  بعد روز از م فاوت ا  که کاری. با



 نممک هس ید  آن انجام به قادر امروز که کاری و باشد  تر آسان  بسیار  فردا است  ممکن دهید انجام ن وانید امروز

 .دهید  وش  ود بدن به همییه پس. دهید انجام ن وانید فردا است

 

 نوع

ضلات  بزر  رین  اب دا قدرتی، تمرین هنوام س قامت  کند می کمک شما  به این. دهید تمرین را ع  در را  ود ا

سه  هر برای دهید،می انجام قدرتی تمرینات هف ه در روز سه  ا ر. کنید حفظ تمرین طول   نروتی برنامه یک جک

 یناتتمر هف ه در بیی ر یا روز شهار ا ر. کنید اس راحت آن میان در روز یک حداقل که شودمی توصیه بدن تمام

  الاتنهب روتین روز یک یعنی. دهید انجام م ناوب روزهای در را تقسیم روتین یک توانیدمی دهید،می انجام قدرتی

س راحت  قانون از ترتیب این به. دهید انجام را تنه پایین روتین بعد روز و ضلانی  های  روه بین ا  می پیروی ع

  داش ه  ادی به.  یرید می نظر در را عروقی قکبی تمرینات هف ه روزهای بیی ر  در که شوید  مطمئن همییه . کنید

  رتیقد تمرینات حین در. دهید تمرین قدرتی تمرینات هنوام در ح ی همییه  را بدن مرکزی عضکه  شهار باشید، 

ضعیت  ببات، به یت،  شکم، ) کننده حمایت سا  ارهای  و بدن و سه  پ  یا ویژه توجه( سرینی  و سربازویی  کمر،

. دهند انجام ها ست  بین اس راحت  دقیقه دو تا یک با تکراری 00 تا 8 ست  دو تا یک باید مب دیان. باشید  داش ه 

 انجام ها ست  بین اس راحت  دقیقه 0 با را بیی ر  یا تکراری 00 ست  سه  تا دو باید پییرف ه  و م وسط  ورزشکاران 

س راحت  ککی قانون این، بر علاوه. دهند ست  این بارداری برای ریکاری/ا   ساعت  یک فعالیت، ساعت  هر در که ا

 تابیر کم عروقی قکبی های ورزش و وزن تحمل بدون وزن، سللبک های ورزش مب دیان برای. کنید اسلل راحت

س فاده  روی، پیاده آبی، های ورزش بابت، دوشر ه شنا، ) س واه  از ا صیه ( الپ یکال د شکاران . شود  می تو  ورز

سط  یرف ه  و م و شک  از که زمانی تا توانند می پی شند،   رف ه مجوز  ود مامای یا پز  قکبی منظم تمرینات به با

ش ه  توجه. دهند ادامه  ود عروقی   باعث است  ممکن که هاییفعالیت یا هاورزش از شود می توصیه  که باشید  دا

 نهمچنی. کنید اج ناب ارتفاعات در تمرینات بر وردی، هایورزش مانند شود،  جنین به آسیب  یا شکمی  آسیب 

 اههم سه  از پس آلایده طور به یا دهید کاهش را پریدن و دویدن مانند پرتحرک هایفعالیت که کنیممی توصیه 

 .شود محافظت اضافی فیار برابر در لون کف تا کنید اج ناب آن از اول

 

 بارداری در تمرین های دستورالعمل

 :شود رعایت ماهه سه هر طول در است  وب پایه تمرینی های دس ورالعمل این

 اول ماهه سه

ست،  وقوع حال در بحرانی مرحکه  اول، ماهه سه  در ست  مهم بنابراین ا  قرار فیار  تحت را  ود حد از بیش که ا

ست  ممکن. ندهید س وی  از بالایی درجه ا  و کند می محدود را شما  فعالیت که کنید، تجربه را تهوع حالت و  
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س ه  را منظم روی پیاده مب دیان، برای. بروید پیش باید شقدر که کند می تعیین  که اییج تا و کنید شروع  آه

 .دهید افزایش را  ود شدت دهد، می اجازه شما راح ی سطح

 

 دوم ماهه سه

ست  زمانی دوم ماهه سه  ی ر  که ا ساس  باردار زنان بی ساع  به  ون حجم. کنند می "نرمالی" اح   ونی عروق ات

 .داشت  واهید وسرحالی سر سبکی احساس بنابراین شود، می نزدیک

  راح ی هب توانید می و است  داش ه  زمان اند داده روی که فیزیولوژیکی تغییرات تمام با ساز اری  برای شما  بدن   

یید  نفس صیه  تح انی، اجوف ورید روی بر رحم وزن دلیل به ،01 تا 00 های هف ه حدود در حال، این با. بک  تو

یت،  به  وابیده حالت در شود  می ضعیت  در که دهید تغییر طوری را تمرینات این. کنید م وقف را ورزش پ   و

یس ه   شیبدار،  س اده  یا ن ضافی  وزن به توجه با. باشید  ای  از و میلترد روی رف ن راه از باید اکنون لون، کف در ا

 .کنند اس فاده الپ یکال دس واه

 

 سوم ماهه سه

 را هوازی های فعالیت و ها وزنه و دهید  وش  ود بدن به. یابد افزایش سوم  ماهه سه  در نباید آن مدت و شدت 

سب   غیر های یتفعال به تغییر کنید، حفظ راح ی به را  ود قبکی روتین توانید نمی ا ر. کنید تنظیم آن با م نا

سیده  فرا آن زمان اکنون. شود  می توصیه  نیز( بابت دوشر ه شنا، ) وزن کننده تحمل ست  ر ضعیت  روی که ا   و

 زا قبل تمرین شدت  کاهش مانند این. کنید تمرکز  زایمان برای ذهنی آماد ی و آرامش پنیری، انعطاف بدن،

 .است مسابقه روز

 

 مجدد تمرین و بازیابی

ییده  مطکوب طول از بیش  وبی به شکم  دیواره زایمان، و بارداری از پس ست  شده  ک  زایمان صورت  در و ا

  برای( شده  بحث 5 فصل  در) شکمی  روکش پوشیدن  از تحقیقات. اند شده  بریده نیز ها بافت از بسیاری  سزارین، 

  انیپی یب شود،می محسوب شکم بزرگ جراحی که سزارین، زایمان از پس شکم دیواره و لون از حمایت به کمک

  نیکسا  هدف موقعیت دو هر در. شود  می توصیه  نیز شکمی  روکش پوشیدن  طبیعی، زایمان صورت  در. کندمی

ست  یرده  شده،  کییده  که هاییبافت برای  ارجی حمایت ایجاد - ا  در اند،شده  بریده ح ی شاید  و اند،شده  ف

 .شودمی داده تمرین دوباره ترمیمی تمرینات با دا کی حمایت که حالی



  حال در شکم  دیواره بهبودی  ودجوش  که است  زمانی زایمان از پس اول هف ه هیت  که است  شده  داده نیان 

ست  انجام   برای سیس م   مجدد تمرین و مرکزی عضکه  5 مجدد اتصال  بر تمرکز اول، هف ه هیت  این طول در. ا

ست  افزایی هم کار صکی  تمرکز است  شده  ذکر 0 فصل  در که ترمیمی تمرینات. ا ست  ا   قدرتی تمرینات از باید. ا

ضلات  عمککرد که زمانی تا شود  اج ناب یده  بازیابی شما  مرکزی ع ست  و ن  از رایب را شما  لون کف فیزیوتراپی

  تمرینات با است  به ر(. بود  واهد زایمان از پس هف ه شش  از بیش مدت این) باشد  نداده اجازه ورزش سر یری 

  شافزای را  ود اس قامت آرامی به و کنید شروع زایمان از پس هف ه دو حدود کوتاه روی پیاده مانند عروقی قکبی

 .ندارد وجود شما لون کف در فیاری یا درد هیچ که شوید مطمئن و دهید  وش  ود بدن به. دهید

س وی  یا غیرطبیعی  ونریزی درد، که زمانی تا هف ه، شند از پس ش ه  مفرط   شید،  ندا   هایرویپیاده برای با

 آدرنالین و هسلل ند بالا هنوز هاهورمون زیرا کنید اح یاط حال، این با. بروید بیرون ایدقیقه 01 تا 4 کوتاه

 ردنب لنت رف ن، بیرون برای زمان این از(. سر وش تقریبا) بدهد قدرت و انرژی کاذب حس یک شما به تواندمی

س فاده   ود برای کاری انجام و تازه هوای از یت . کنید ا س راحت،  برای زمانی واقعا زایمان از پس اول هف ه ه   ا

 جزو ایدب لون کف با مجدد ارتباط برقراری و ملایم بازیابی تمرینات مرکزی، تنفس. است مجدد تمرین و بهبودی

  پس  ههف هیت تا شش بین. شماست بهبودی از مهمی بخش لون کف فیزیوتراپی. باشد شما اصکی های اولویت

ست  به زایمان از صیه ) کنید مراجعه فیزیوتراپی س ید،  باردار هنوز که حالی در کنیم می تو  قبل از ار نوبت این ه

  اشتد  واهد نظر زیر را شما پییرفت فیزیوتراپیست . کنید آغاز را  ود مرکزی عضلات  ترمیم روند و( کنید رزرو

 ماش  به و( کند می س ایش  بازتمرینی تمرینات انجام و زایمان برای تمرینات  اطر به را شما  زیاد اح مال به و)

سمانی  آماد ی سطح  تا اید یاف ه بهبود کافی اندازه به زمانی شه که دهد می اطلاع  را  ود بارداری از قبل ج

 .کنید بازیابی

 کیکو وزن اضافه کردید.  08تا  00شما در دوران بارداری 
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 تمرینات سه ماهه اول  11فصل 

  



 هورمون تولید و  ون حجم افزایش مانند شللود، می مهمی بسللیار تغییرات دشار اول ماهه سلله در باردار بدن

سین  س وی .ریکک ضافه  را تهوع حالت و   شت   واهید را زمانی و کنید ا سیار  بر ی برای اغکب که دا  شالش ب

 به هک است  مهم اما کند، کمک اولیه تغییرات از بر ی ناراح ی کاهش به تواند می ورزش و حرکت. است  برانویز

  ح راما  ناشت   واهند ورزش در شما  توانایی بر که تابیری و تغییرات به. باشید  داش ه  کافی توجه  ود احساس 

 .بونارید

 می پایین انرژی سطح  و تهوع حالت با کنید، می ورزش منظم طور به ا ر  صوص  به اول، ماهه سه  در ورزش

 یدکن سعی  و هس ند  هیچی از به ر همییه  هاورزش از بر ی که باشید  داش ه   اطر به. باشد  سخت  واقعا تواند

س ید می بارداری از قبل که سطوحی  در توانیدنمی ا ر یوید  ناامید دهید، انجام توان ست  موق ی این. ن  طحس  و ا

  اندازه به است  ممکن که حالی در ساده،  روی پیاده یک اوقات  اهی.  ردد می باز دوم ماهه سه  در معمولاً انرژی

 انرژی افزایش برای که باشد شیزی تمام تواند می باشد، نداش ه سخ ی احساس اید کرده عادت آن به که تمرینی

 این در روح و بدن ذهن، کردن آزاد برای نیز تولد از قبل یو ای های کلاس. دارید نیاز شللما روحیه افزایش و

 .هس ند عالی و برانویز شالش اغکب زمان

 بین در توانیدمی آیا اینکه و ایدداشلل ه که هاییبارداری تعداد اسللاس بر را  ود ورزش سللطح که اسللت مهم

  بارداری این وارد بدنی مرکز با ا ر. کنید ان خاب کنید، بازیابی را  ود بدن مرکز و کنید تمرین دوباره هابارداری

ضر  حال در که شوید می یت  مانند هاییشالش با حا ست،  مواجه بباتیبی یا لون درد یا ران، درد درد، پ  باید ا

ش ه   ود حرکت به بیی ری  توجه   زیشی است  ممکن دویدن مانند پرتحرک هایفعالیت و پویا ورزش. باشید  دا

شد  سین  ابر. کنید اج ناب آن از بخواهید اب دا همان از که با ضلات،  روی بر ریکک صل  ع   لک همبند، بافت و مفا

 و کاتحر انجام از که است   وبی ایده بنابراین کند،می تربباتبی و ترشل  کمی را( شما  لون عمدتاً و) شما  بدن

 ورزشللکاران برای زیر های برنامه. . کنید  ودداری دویدن و سللنوین برداریوزنه مانند آزاردهنده هایفعالیت

  طحس  حفظ هدف با هف ه روزهای بیی ر  در کند کمک شما  به تا است  شده  ایجاد پییرف ه  و م وسط  مب دی،

 .کنید حرکت  س وی و تهوع حالت مدیریت هنوام در  ود فعکی اندام تناسب

 

 مبتدی

شکار  یک سی  مب دی ورز ست  ک ست  نکرده ورزش که ا صص  یا دانش با پراکنده طور به یا ا  مورد در کمی تخ

  اغکب و نیست  مطمئن دهد انجام تواند نمی یا تواند می که هایی ورزش مورد در او. کند می ورزش  اندام تناسب 

شواه  به رف ن از ساس  با شی  برنامه یک حفظ با او. کند می ترس اح  و حمایت به و کند می مبارزه منظم ورز

 .کنید مراجعه 00.0 جدول به مب دی اول ماهه سه تمرینات نمونه برای. دارد نیاز دائمی راهنمایی
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 مبتدی اول ماهه سه تمرینات 11.1 جدول

 طراحی برنامه فعالیت

ست،   کاردیوی تنها روی پیاده ا ر هوازی   مدت به هف ه در روز شهار تا سه  شما

 های کلاس  واهید می ا ر هف ه در روز سلله تا دو یا روز در دقیقه 01

 اههم سه  در. دهید انجام را کار این بویرید، نظر در نیز را آکوافیت یا شنا 

 روی پیاده ح ی ما. هاست  ورزش به رین از یکی روی پیاده بارداری، اول

 هب حاضر  حال در آن انجام بنابراین کنیم، می توصیه  بارداری هنوام در را

 .دهد می تمرین بزرگ روز برای را شما ککمه واقعی معنای

 دو تا یک و دهید انجام هف ه در روز دو تا یک را  ود قدرتی تمرینات تمرین قدرتی کل بدن

 ارائه تمرین سه  از یکی. دهید انجام ست  هر در تکرار 00 تا 8 با را ست 

  اتتمرین تر، فردی رویکرد یک برای یا، کنید ان خاب را( C یا ،B، A) شده

 مطمئن فقط) کنید ایجاد را  ود تمرین و کنید ان خاب کدام هر از را

 زوها،با پیت،  سینه،  پاها، - باشد  اصکی  عضلانی  های  روه تمام که شوید 

 (.بدن مرکز
A توپبا  اسکوات 

 ددلیفت

 صدفی
 توپ فیار به همراه شر ش

 نیس ه پارویی

 جکوبازو هال ر

 پیت بازو  وابیده با دمبل

 نیس ه سرشانه پرس

 تنفس مرکزی

 پل

  ربه  اوی

 B توپ با لانج 

 توپ با ایس اده پا پیت

 شنا روی دیوار

 دس ی یک  م پارویی

 تمرکزی جکوبازو

 کیک بک پیت بازو

 نیر از جانب

 تنفس مرکزی



 صدفی
 پل

  ربه  اوی

 پرس سینه با باند

  با باند  نیس هکییدن دست به عقب 

 جکوبازو شکیی ایس اده

 کیک بک پیت بازو

 پارویی قائم ایس اده با باند

 تنفس مرکزی

 صدفی

 پل

  اوی ربه 

 برای را فرد توانایی که هسلل ند حرکاتی و ها فعالیت عمککردی حرکات حرکات عمککردی

 ترکیب برای تلاش. بخیللد می بهبود یا حفظ روزمره های فعالیت انجام

  و قدرت حفظ به روزها، بیی ر  در حداقل یا روزانه، صورت  به حرکات این

  .کند می کمک شدن مادر و تولد بارداری، برای نیاز مورد اس قامت

 می کمک شما  به زیرا کنید، روی پیاده توانید می که جایی تا: روی پیاده

 غنایی،  مواد کالسلللکه،   با  زیاد  های  روی پیاده  و زایمان  برای تا  کند 

  .شوید آماده غیره و لباسیویی

 بالا کنید، می زند ی پکه با آپارتمانی یا  انه در ا ر: ها پکه از رف ن بالا

سیاری  برای تا کند می کمک شما  به ها پکه از رف ن  و بالا سفرهای  از ب

  .شوید آماده غیره و شوییلباس نوزاد، با پایین

ص ی  هر: زدن شمباتمه  کنید، پیدا روز طول در زدن شمباتمه برای را فر

 هک زمانی آورید،می پایین و بالا را  ود شویی لباس سبد  که زمانی مانند

سیکه  یک شما  که زمانی یا دارید،برمی زمین روی از را کالایی  یک از را و

  .آورید می بیرون آشپز انه در پایینی کمد

یی  عنوان به ددلیفت انجام: لیف ینگ   نجیرهز شما،  تمرینی برنامه از بخ

 ودکک برداش ن  برای تا کند می کمک شما  به و کند می تقویت را  کفی

   اه تکیه دادن قرار. شللوید آماده  هواره از نوزاد کردن  ارج و دا ل و

 شللکل از. کنید تمرین را آن دوباره برداشلل ن سللپس و  هواره در یو ا

  .کنید اس فاده حرکت اجرای برای ددلیفت

 می کمک ها پکه و روی پیاده برای شللما پاهای تقویت به ها این: لانج

  تا 8 با را ست  سه  تا یک و دهید انجام را هف ه در روز سه  تا دو این. کنند

 .دهید انجام ست هر در تکرار 00
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سازی  تمرینات کار رهاسازی  نوه بانیه 01 تا 31 را کدام هر و دهید انجام روزانه را رها

شید،  مح اط حد از بیش کیش  مورد در. دارید  ریککسین  هورمون زیرا با

 .بدهد کاذب انعطاف احساس شما به تواند می

 کیش ساق

 کیش همس رینگ با باند

 توپ روی نیس ه سینه کیش

 4کیش

 

 

 

 

 متوسط

شکار  یک سط  ورز سی  م و ست  ک سب  از  وبی درک با هف ه در بار سه  تا دو منظم طور به که ا   برای اندام تنا

  کتکنی و ها روتین انواع و کند می نفس به اع ماد احساس  باشواه  در او. کند می ورزش وزن مدیریت و سلام ی 

شی  های سب  از او. کند می ام حان را مخ کف ورز یی  که داند می و برد می لنت اندام تنا   زند ی سبک  از بخ

 .کنید مراجعه 00.0 جدول به م وسط اول ماهه سه تمرین نمونه برای. اوست

 متوسط اول ماهه سه تمرین 11.2 جدول

 طراحی برنامه فعالیت

 دهید، انجام هوازی تمرینات از دیوری شکل  ا ر ح ی آل،ایده حالت در هوازی

 تنظیم آن در هوازی تمرین ب وانید ا ر اما کرد،  واهید رویپیاده روز هر

ست   وب هم آن کنید،  روی، پیاده) هوازی ورزش نوعی به کنید سعی . ا

  را. کنید رویپیاده هف ه در روز پنج تا شهار و( آکوافیت هایکلاس شنا، 

 حداقل هف ه در روز پنج تا شهار را آن شماست،   کاردیوی تنها روی پیاده

 .دهید انجام روز در دقیقه 31

 آزاد های وزنه از اس فاده  با هف ه در روز سه  تا دو را  ود قدرتی تمرینات تمرین قدرتی کل بدن

 ست  هر در تکرار 00 تا 01 با را ست  سه  تا دو و دهید انجام بدن وزن و

 یا، کنید ان خاب را( C یا ،A، B) شده  ارائه تمرین سه  از یکی. دهید انجام

 نتمری و کنید ان خاب کدام هر از را تمرینات تر، فردی رویکرد یک برای

 اصکی  عضلانی  های  روه تمام که شوید  مطمئن فقط)کنید ایجاد را  ود

 (.بدن مرکز بازوها، پیت، سینه، پاها، - باشد
A  توپاسکوات با 



  پارویی و ددلیفت

 توپ با پا ساق بردن بالا
 روی دیوار شنا

 جکوبازو هال ر

 پرس پیت بازو در حالت درازکش به پهکو

 نیس ه سرشانه پرس

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

  میده ببر

 کناری زانو پلانک

 B دس ی یک  م پارویی 

 توپ با پا ساق بردن بالا

 زده زانودر حالت  توپ دادن فیار

 بوسوبال روی ایس اده هال ر جکوبازو

 تراست هیپ با توپ روی بازو پیت

 جانب از نیر

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

  میده ببر

 پرس پیت بازو در حالت درازکش به پهکو

 کناری زانو پلانک
C پارویی و اسکوات  

 توپ با صاف پا پل

 نیمکت روی دار شیب سینه پرس

 توپ پرس پیت بازو با

  م آرنج جانب از نیر

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

  میده ببر

 کناری زانو پلانک

 برای را فرد توانایی که هسلل ند حرکاتی و ها فعالیت عمککردی حرکات حرکات عمککردی

 ترکیب برای تلاش. بخیللد می بهبود یا حفظ روزمره های فعالیت انجام

  و قدرت حفظ به روزها، بیی ر  در حداقل یا روزانه، صورت  به حرکات این

  .کند می کمک شدن مادر و تولد بارداری، برای نیاز مورد اس قامت

 می کمک شما  به زیرا کنید، روی پیاده توانید می که جایی تا: روی پیاده

 غنایی،  مواد کالسلللکه،   با  زیاد  های  روی پیاده  و زایمان  برای تا  کند 

  .شوید آماده غیره و لباسیویی
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 بالا کنید، می زند ی پکه با آپارتمانی یا  انه در ا ر: ها پکه از رف ن بالا

سیاری  برای تا کند می کمک شما  به ها پکه از رف ن  و بالا سفرهای  از ب

  .شوید آماده غیره و شوییلباس نوزاد، با پایین

ص ی  هر: زدن شمباتمه  کنید، پیدا روز طول در زدن شمباتمه برای را فر

 هک زمانی آورید،می پایین و بالا را  ود شویی لباس سبد  که زمانی مانند

سیکه  یک شما  که زمانی یا دارید،برمی زمین روی از را کالایی  یک از را و

  .آورید می بیرون آشپز انه در پایینی کمد

یی  عنوان به ددلیفت انجام: لیف ینگ   نجیرهز شما،  تمرینی برنامه از بخ

 ودکک برداش ن  برای تا کند می کمک شما  به و کند می تقویت را  کفی

   اه تکیه دادن قرار. شللوید آماده  هواره از نوزاد کردن  ارج و دا ل و

 شللکل از. کنید تمرین را آن دوباره برداشلل ن سللپس و  هواره در یو ا

  .کنید اس فاده حرکت اجرای برای ددلیفت

 کیش ساق کار رهاسازی

 کیش همس رینگ با باند

 روی کیش توپ پاها

 توپ روی نیس ه سینه کیش

 4کیش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پیشرفته



 پنج ات شهار و دارد اندام تناسب  و ورزشی  ریزی برنامه از ای  س رده  دانش که است  کسی  پییرف ه  ورزشکار  یک

 سمت به را  ود دارد دوست و است باز جدید های شالش برای او روی. کند می ورزش بالاتر شدت با هف ه در بار

 قبل از و دهد می ادامه ورزش به  ود بارداری طول در می اقانه او عوارض، بدون. دهد سوق جدید های پییرفت

یت  برای ای برنامه شواه  به باز  یرف ه  اول ماهه سه  تمرین نمونه برای. دارد تولد از پس با   00.3 جدول به پی

 .کنید مراجعه

 

 اول ماهه سه پیشرفته تمرین 11.3 جدول

 طراحی برنامه فعالیت

 هف ه در روز پنج تا شهار را آن شماست، هوازی ورزش تنها روی پیاده ا ر هوازی

  روز هر کنیم می توصللیه. دهید انجام روز در دقیقه 31 حداقل مدت به

  زا یا برید می لنت کردن شللنا از ا ر ح ی کنید، طبیعت در روی پیاده

 .کنید می اس فاده هوازی دس واه

 ست  سه  و دهید انجام هف ه در روز شهار حداقل را  ود قدرتی تمرینات قدرتی کل بدنتمرین 

 تمرین سه  از یکی. دهید انجام ست  هر در تکرار 00 تا 01 با را بیی ر  یا

 تر، فردی رویکرد یک برای یا، کنید ان خاب را( C یا ،A، B) شللده ارائه

 فقط) کنید ایجاد را  ود تمرین و کنید ان خاب کدام هر از را تمرینات

 یت،پ سینه، پاها، - باشد اصکی عضلانی های  روه تمام که شوید مطمئن

 (.بدن مرکز بازوها،
A بوسوبال روی اسکوات 

 توپ با ایس اده پا پیت

 توپ با صاف پا پل

 توپ با پا ساق بردن بالا

 بوسوبال در روی پیاده با شنا

 ددلیفت تک پا

 لاریجکوبازو 

 توپپیت بازو روی 

  منیر از جانب آرنج 

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 پلانک از جکو

 سگ پرنده

 کناری زانو پلانک

  ربه  اوی
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 صدفی

 B اسکوات روی بوسوبال 

 عقب به با  م شدن لانج

 زدن به عقب ضربه

 توپ با پا ساق بردن بالا

 بوسوبال در روی پیاده با شنا

 پارویی  م تک دس ی

 تراست هیپ با توپ روی بازو پیت

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 پرس پالوف

 سگ پرنده

 کناری زانو پلانک

  ربه  اوی

 صدفی
C بوسوبال روی اسکوات 

 بوسوبال روی ددلیفت

 بوسوبال در پا یک با بابت لانج

 شنا

  م تک دس ی پارویی

 هال ر جکوبازو با توپ روی اسکوات

 پیت بازو نیس ه

 نیر از جانب

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 پلانک از جکو

 سگ پرنده

 پرس پالوف

  ربه  اوی

 پهکو به درازکش حالت در شده  م زانو لیفت

 برای را فرد توانایی که هسلل ند حرکاتی و ها فعالیت عمککردی حرکات حرکات عمککردی

 ترکیب برای تلاش. بخیللد می بهبود یا حفظ روزمره های فعالیت انجام

  و قدرت حفظ به روزها، بیی ر  در حداقل یا روزانه، صورت  به حرکات این

  .کند می کمک شدن مادر و تولد بارداری، برای نیاز مورد اس قامت



 می کمک شما  به زیرا کنید، روی پیاده توانید می که جایی تا: روی پیاده

 غنایی،  مواد کالسلللکه،   با  زیاد  های  روی پیاده  و زایمان  برای تا  کند 

  .شوید آماده غیره و لباسیویی

 بالا کنید، می زند ی پکه با آپارتمانی یا  انه در ا ر: ها پکه از رف ن بالا

سیاری  برای تا کند می کمک شما  به ها پکه از رف ن  و بالا سفرهای  از ب

  .شوید آماده غیره و شوییلباس نوزاد، با پایین

ص ی  هر: زدن شمباتمه  کنید، پیدا روز طول در زدن شمباتمه برای را فر

 هک زمانی آورید،می پایین و بالا را  ود شویی لباس سبد  که زمانی مانند

سیکه  یک شما  که زمانی یا دارید،برمی زمین روی از را کالایی  یک از را و

  .آورید می بیرون آشپز انه در پایینی کمد

یی  عنوان به ددلیفت انجام: لیف ینگ   نجیرهز شما،  تمرینی برنامه از بخ

 ودکک برداش ن  برای تا کند می کمک شما  به و کند می تقویت را  کفی

 . شوید آماده  هواره از نوزاد کردن  ارج و دا ل و

 کیش ساق کار رهاسازی

 کیش همس رینگ با باند

 پاها روی کیش توپ

 توپ روی نیس ه سینه کیش

 4کیش

 کیش شر ش و رساندن
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 تمرینات سه ماهه دوم  12فصل 

  



  م عکق معمولاً تهوع حالت و کند می افزایش به شروع انرژی سطح  شوید،  می  ود دوم ماهه سه  وارد که هنوامی

ش ه  به ست   ن ست  زمانی این. ا یت  به میل که ا شکار  برای عادی روال به باز  سط  ورز یرف ه  و م و  می باز پی

 سه  این. دهد انجام اطمینان با و راحت را اندام تناسب  برنامه یک تواند می که کند می احساس  مب دی و  ردد

ست  زمانی آینده ماه شی  کلاس یک زیاد اح مال به که ا شکار  یک ا ر یا کرد  واهید ام حان را جدید ورز  ورز

 .بیاورید فیار  ودتان به بیی ر کمی و دهید افزایش را  ود شدت هس ید، معمولی

  شلنا،  و بابت دوشر ه ها، پکه از رف ن راه تپه، در روی پیاده. دهید افزایش را شلدت  توانید می همچنان شلما 

 زیمرک عضلات  فرا وانی و تعادل تمرین برای عالی زمان این همچنین. هس ند  عالی قکبی های فعالیت از هموی

 .  است کند تغییر به شروع واقعاً شما بقل مرکز اینکه از قبل

صیه  بر ی: اح یاطی نک ه یک یت  به  وابیدن از سوم  و دوم ماهه سه  در که کنند می تو  ات کنید  ودداری پ

  دارندن پیت  به  وابیده هایوضعیت  از نامطکوبی ابر هیچ زنان از بر ی حال، این با. نکنید فیرده  را اجوف ورید

 به کییده  حالت دراز در است  قرار که تمریناتی برای. دهند ادامه  ود پیت  روی کردن ورزش به است  ممکن و

 نوه ود  سر  بالای را  ود قکب تا بویرید قرار شیب  در که کنید تنظیم طوری را  ود نیمکت شوند،  انجام پیت 

 .دارید

 

 مبتدی

شکار  یک سی  مب دی ورز ست  ک ست  نکرده ورزش که ا صص  یا دانش با پراکنده طور به یا ا  مورد در کمی تخ

 اغکب و نیست  مطمئن دهد انجام تواند نمی یا تواند می که هایی ورزش مورد در او. کند می ورزش اندام تناسب 

شواه  به رف ن از ساس  با شی  برنامه یک حفظ با او. کند می ترس اح  و حمایت به و کند می مبارزه منظم ورز

 .کنید مراجعه 00.0 جدول به مب دی دوم ماهه سه تمرینات نمونه برای. دارد نیاز دائمی راهنمایی

 

 مبتدی اول ماهه سه تمرین 12.1 جدول

 طراحی برنامه فعالیت

 شللما انرژی. کنید روی پیاده روز در دقیقه 31 تا 01 هف ه در روز پنج هوازی

. دارید تری طبیعی احسللاس دوم ماهه سلله طول در و یابد می افزایش

  یتآکواف های کلاس یا شنا مانند دیوری های فعالیت توانید می همچنین

 .کنید اضافه  ود اندام تناسب سطح اساس بر هف ه در روز سه تا یک را

 سلله تا دو و دهید انجام هف ه در روز دو تا یک را  ود قدرتی تمرینات تمرین قدرتی کل بدن

 یا ،A، B) شده  ارائه تمرین سه  از یکی. دهید انجام تکرار 00 تا 8 با ست 

C )امکد هر از را تمرینات تر، فردی رویکرد یک برای یا، کنید ان خاب را 
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 امتم که شللوید مطمئن فقط) کنید ایجاد را  ود تمرین و کنید ان خاب

 .(بدن مرکز بازوها، پیت، سینه، پاها، - باشد اصکی عضلانی های  روه
A ات  واسک 

 لانج

 نیس ه ران کردن نزدیک
 توپ با پا ساق بردن بالا

 نیمکت روی بالاسینه پرس

 دس ی یک  م پارویی

  هال ر جکوبازو

 کیک بک پیت بازو

 جانب از نیر

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 سگ پرنده ایس اده

 توپ روی لون دادن تکان

 پل

 B پارویی و اسکوات  

 لانج با جکوبازو

 سر بالای در آرنج بازکردن با بابت لانژ

 توپ با پا ساق بردن بالا

 شنا روی دیوار

 نزدیک کردن ک ف ایس اده

  کییدن دست به عقب ایس اده با باند 

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 سگ پرنده ایس اده

 توپ روی لون دادن تکان

 صدفی
C دس ی یک  م پارویی 

 ددلیفت

 توپ با پا ساق بردن بالا

 لانج با  م شدن به عقب

 پرس سینه با باند

  میده معکوس فلای

 فرانکی این راه رف ن

 تنفس مرکزی



 سگ پرنده ایس اده 

 توپ روی لون دادن تکان

 پل

 برای را فرد توانایی که هسلل ند حرکاتی و ها فعالیت عمککردی حرکات حرکات عمککردی

 ترکیب برای تلاش. بخیللد می بهبود یا حفظ روزمره های فعالیت انجام

  و قدرت حفظ به روزها، بیی ر  در حداقل یا روزانه، صورت  به حرکات این

  .کند می کمک شدن مادر و تولد بارداری، برای نیاز مورد اس قامت

 می کمک شما  به زیرا کنید، روی پیاده توانید می که جایی تا: روی پیاده

 غنایی،  مواد کالسلللکه،   با  زیاد  های  روی پیاده  و زایمان  برای تا  کند 

  .شوید آماده غیره و لباسیویی

 بالا کنید، می زند ی پکه با آپارتمانی یا  انه در ا ر: ها پکه از رف ن بالا

سیاری  برای تا کند می کمک شما  به ها پکه از رف ن  و بالا سفرهای  از ب

  .شوید آماده غیره و شوییلباس نوزاد، با پایین

ص ی  هر: زدن شمباتمه  کنید، پیدا روز طول در زدن شمباتمه برای را فر

 هک زمانی آورید،می پایین و بالا را  ود شویی لباس سبد  که زمانی مانند

سیکه  یک شما  که زمانی یا دارید،برمی زمین روی از را کالایی  یک از را و

  .آورید می بیرون آشپز انه در پایینی کمد

یی  عنوان به ددلیفت انجام: لیف ینگ   نجیرهز شما،  تمرینی برنامه از بخ

 ودکک برداش ن  برای تا کند می کمک شما  به و کند می تقویت را  کفی

   اه تکیه دادن قرار. شللوید آماده  هواره از نوزاد کردن  ارج و دا ل و

 شللکل از. کنید تمرین را آن دوباره برداشلل ن سللپس و  هواره در یو ا

  .کنید اس فاده حرکت اجرای برای ددلیفت

 کار رهاسازی

 

 کیش ساق

 کیش همس رینگ با باند

 توپ روی نیس ه سینه کیش

 توپ روی پهکو به کیش

 رهاسازی عضکه سوئز با بالش

 4کیش

 توپ روی لون دادن تکان
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 متوسط

شکار  یک سط  ورز سی  م و ست  ک سب  از  وبی درک با هف ه در بار سه  تا دو منظم طور به که ا   برای اندام تنا

  کتکنی و ها روتین انواع و کند می نفس به اع ماد احساس  باشواه  در او. کند می ورزش وزن مدیریت و سلام ی 

شی  های سب  از او. کند می ام حان را مخ کف ورز یی  که داند می و برد می لنت اندام تنا   زند ی سبک  از بخ

 .کنید مراجعه 00.0 جدول به م وسط اول ماهه سه تمرین نمونه برای. اوست

 

 متوسط اول ماهه سه تمرین 12.2 جدول

 طراحی برنامه فعالیت

 هف ه در روز پنج تا شهار را آن شماست، هوازی ورزش تنها روی پیاده ا ر هوازی

  روز هر کنیم می توصللیه. دهید انجام روز در دقیقه 31 حداقل مدت به

  زا یا برید می لنت کردن شللنا از ا ر ح ی کنید، طبیعت در روی پیاده

 .کنید می اس فاده هوازی دس واه

 آزاد های وزنه از اس فاده  با هف ه در روز سه  تا دو را  ود قدرتی تمرینات تمرین قدرتی کل بدن

 تا 01 ست  سه  تا دو ب وانید که صورتی  در تنها دهید. انجام بدن وزن و

 افزایش را شللده  بکند وزنه مقدار دهید، انجام راح ی به را تکراری 00

 برای یا، کنید ان خاب را( C یا ،A، B) شده  ارائه تمرین سه  از یکی .دهید

 د و تمرین و کنید ان خاب کدام هر از را تمرینات تر، فردی رویکرد یک

 اشد ب اصکی  عضلانی  های  روه تمام که شوید  مطمئن فقط)کنید ایجاد را

 (.بدن مرکز بازوها، پیت، سینه، پاها، -
A هیپ تراست 

  پارویی و ددلیفت

 لانج پیاده روی

 توپ با پا ساق بردن بالا

 شنا روی دیوار

 فلای معکوس  میده

 و جکوبازو شکیی سرشانه پرس

 پیت بازو  وابیده با دمبل

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 توپ فیار به همراه شر ش

 پرس پالوف
B راه رف ن هیولا 



 لانج با جکوبازو 

 فرانکی این راه رف ن

 شنا روی دیوار

 فلای معکوس  میده

 جکوبازو لاری

 پرس پیت بازو در حالت درازکش به پهکو

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 توپ فیار به همراه شر ش

 زده زانودر حالت  توپ دادن فیار
C نوزاد ماشین صندلی با اسکوات 

  پارویی و ددلیفت
 توپ با پا ساق بردن بالا

 پرس بالاسینه

 فلای معکوس  میده

 ددلیفت تک پا

 توپپرس پیت بازو با 

 نیر از جکو تناوبی

 پرس پالوف

 سگ پرنده ایس اده

 فلای معکوس تک دست

 رف ن  رشنویراه 

 برای را فرد توانایی که هسلل ند حرکاتی و ها فعالیت عمککردی حرکات حرکات عمککردی

 ترکیب برای تلاش. بخیللد می بهبود یا حفظ روزمره های فعالیت انجام

  و قدرت حفظ به روزها، بیی ر  در حداقل یا روزانه، صورت  به حرکات این

  .کند می کمک شدن مادر و تولد بارداری، برای نیاز مورد اس قامت

 می کمک شما  به زیرا کنید، روی پیاده توانید می که جایی تا: روی پیاده

 غنایی،  مواد کالسلللکه،   با  زیاد  های  روی پیاده  و زایمان  برای تا  کند 

  .شوید آماده غیره و لباسیویی

 بالا کنید، می زند ی پکه با آپارتمانی یا  انه در ا ر: ها پکه از رف ن بالا

سیاری  برای تا کند می کمک شما  به ها پکه از رف ن  و بالا سفرهای  از ب

  .شوید آماده غیره و شوییلباس نوزاد، با پایین

ص ی  هر: زدن شمباتمه  کنید، پیدا روز طول در زدن شمباتمه برای را فر

 هک زمانی آورید،می پایین و بالا را  ود شویی لباس سبد  که زمانی مانند
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سیکه  یک شما  که زمانی یا دارید،برمی زمین روی از را کالایی  یک از را و

  .آورید می بیرون آشپز انه در پایینی کمد

یی  عنوان به ددلیفت انجام: لیف ینگ   نجیرهز شما،  تمرینی برنامه از بخ

 ودکک برداش ن  برای تا کند می کمک شما  به و کند می تقویت را  کفی

   اه تکیه دادن قرار. شللوید آماده  هواره از نوزاد کردن  ارج و دا ل و

 شللکل از. کنید تمرین را آن دوباره برداشلل ن سللپس و  هواره در یو ا

  .کنید اس فاده حرکت اجرای برای ددلیفت

 کیش ساق کار رهاسازی

 کیش همس رینگ با باند

 توپ روی نیس ه سینه کیش

 توپ روی پهکو به کیش

 رهاسازی عضکه سوئز با بالش

 4کیش

 کیش شر ش و رساندن

 

 

  



 پیشرفته

 پنج ات شهار و دارد اندام تناسب  و ورزشی  ریزی برنامه از ای  س رده  دانش که است  کسی  پییرف ه  ورزشکار  یک

 سمت به را  ود دارد دوست و است باز جدید های شالش برای او روی. کند می ورزش بالاتر شدت با هف ه در بار

 قبل از و دهد می ادامه ورزش به  ود بارداری طول در می اقانه او عوارض، بدون. دهد سوق جدید های پییرفت

یت  برای ای برنامه شواه  به باز  یرف ه  اول ماهه سه  تمرین نمونه برای. دارد تولد از پس با   00.3 جدول به پی

 .کنید مراجعه

 

 اول ماهه سه پیشرفته تمرین 12.3 جدول

 طراحی برنامه فعالیت

. کنید روی پیاده روز در بییلل ر یا دقیقه 31 مدت به هف ه در روز پنج هوازی

 ای الپ یکال دسلل واه تپه، در روی پیاده بخواهید اسللت ممکن همچنین

صیه . کنید ام حان را بابت دوشر ه  د،کنی روی پیاده روز هر کنیم می تو

س واه  از یا برید می لنت کردن شنا  از ا ر ح ی س فاده  هوازی د  می ا

 .کنید

 در تنها دهید. انجام هف ه در روز شهار تا سلله  را  ود قدرتی تمرینات تمرین قدرتی کل بدن

 انجام راح ی به را تکراری 00 تا 01 ست یا بیی ر   سه  ب وانید که صورتی 

 دهش  ارائه تمرین سه  از یکی .دهید افزایش را شده  بکند وزنه مقدار دهید،

(A، B، یا C )از ار تمرینات تر، فردی رویکرد یک برای یا، کنید ان خاب را  

 هک شوید  مطمئن فقط)کنید ایجاد را  ود تمرین و کنید ان خاب کدام هر

ضلانی  های  روه تمام صکی  ع شد  ا یت،  سینه،  پاها، - با  مرکز بازوها، پ

 (.بدن
A نوزاد ماشین صندلیبا  اتواسک 

   ددلیفت

 اسکوات و پارویی 

 توپ با پا ساق بردن بالا

 شنا روی دیوار

 پارویی قائم ایس اده با باند

 جکوبازو شکیی ایس اده

 توپپرس پیت بازو با 

 فلای معکوس تک دست

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 پرس پالوف
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 سگ پرنده ایس اده

 کناری زانو پلانک

 توپپل پا صاف با 

 صدفی

 B  بوسوباللانج ایس ا با یک پا روی 
 راه رف ن هیولا

 جکوبازو لاری

 ددلیفت تک پا

 اسکوات و پارویی 

 با هیپ تراست توپپیت بازو  وابیده با دمبل روی 

 پرس سرشانه نیس ه

 زده زانودر حالت  توپ دادن فیار

 سگ پرنده ایس اده

 کناری زانو پلانک

 پهکولیفت زانو  م در حالت درازکش به 
C فرانکی این راه رف ن 

 لانج و پارویی یک دس ی

 ددلیفت

 پرس پیت بازو در حالت  وابیده به پهکو

  منیر از جانب آرنج 

 فلای معکوس  میده

 نیر از جکو تناوبی

 سگ پرنده ایس اده

 کناری زانو پلانک

 تنفس مرکزی

 برای را فرد توانایی که هسلل ند حرکاتی و ها فعالیت عمککردی حرکات حرکات عمککردی

 ترکیب برای تلاش. بخیللد می بهبود یا حفظ روزمره های فعالیت انجام

  و قدرت حفظ به روزها، بیی ر  در حداقل یا روزانه، صورت  به حرکات این

  .کند می کمک شدن مادر و تولد بارداری، برای نیاز مورد اس قامت

 می کمک شما  به زیرا کنید، روی پیاده توانید می که جایی تا: روی پیاده

 غنایی،  مواد کالسلللکه،   با  زیاد  های  روی پیاده  و زایمان  برای تا  کند 

  .شوید آماده غیره و لباسیویی



 بالا کنید، می زند ی پکه با آپارتمانی یا  انه در ا ر: ها پکه از رف ن بالا

سیاری  برای تا کند می کمک شما  به ها پکه از رف ن  و بالا سفرهای  از ب

  .شوید آماده غیره و شوییلباس نوزاد، با پایین

ص ی  هر: زدن شمباتمه  کنید، پیدا روز طول در زدن شمباتمه برای را فر

 هک زمانی آورید،می پایین و بالا را  ود شویی لباس سبد  که زمانی مانند

سیکه  یک شما  که زمانی یا دارید،برمی زمین روی از را کالایی  یک از را و

  .آورید می بیرون آشپز انه در پایینی کمد

یی  عنوان به ددلیفت انجام: لیف ینگ   نجیرهز شما،  تمرینی برنامه از بخ

 ودکک برداش ن  برای تا کند می کمک شما  به و کند می تقویت را  کفی

 . شوید آماده  هواره از نوزاد کردن  ارج و دا ل و

 کیش ساق کار رهاسازی

 همس رینگ با باند کیش

 4کیش

 توپ روی نیس ه سینه کیش
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 تمرینات سه ماهه سوم  13فصل 

  



 هش کنند، می  ود تمرینی برنامه شدت  کاهش به شروع  طبیعی طور به زنان اکثر که است  زمانی سوم  ماهه سه 

  کیکو رم 1.4 تا 1.04 بین هف ه هر مدت، این در. شوند  می بکند که ای وزنه مقدار یا تکرارها ها، ست  تعداد

 حمل در میکل  ککی طور به و تورم، مایعات، اح باس افزایش واریسی،  هایرگ از است  ممکن و کنیدمی اضافه 

 در یی ر ب و بیی ر  آنها طبیعی عمککرد و شوند  می کییده  حد از بیش مرکزی عضکه  شهار. ببرید رنج اضافی  بار

 .کنند مدیریت را یاف ه افزایش بار کنند می سعی آنها زیرا  یرد می قرار  طر معرض

شد  به رحم و کودک که همانطور  انرژی سطح  تواند می که دهند می افزایش را بدن نیاز دهند، می ادامه  ود ر

سمی  نظر از که رویدادی هر مانند. دهد کاهش را شما  ست،  سخت  ج شد  این باید هدف ا  با کنید سعی  که با

 در شه. دهید انجام هف ه روزهای بیی ر  در را کارها از بر ی حداقل باشید،  داش ه  ساز اری   ود ورزشی  برنامه

س خر  در یا باز فضای  در وزنه، اتاق ست  ککیدی بدنی فعالیت روال حفظ شنا،  ا  زمانی همچنین سوم  ماهه سه . ا

 و بارداری در که را  اصی تمرینات. دهید می افزایش بزرگ رویداد برای شدن آماده برای را  ود تمرکز که است 

ضافه   ود روزانه برنامه به را کند می کمک شما  به زایمان  و کردن رها و کیش  تمرین عمیق، شمباتمه. کنید ا

 .کند می کامل را شما ریزی برنامه تولد، برای تنفس های تکنیک

 

 

 مبتدی

شکار  یک سی  مب دی ورز ست  ک ست  نکرده ورزش که ا صص  یا دانش با پراکنده طور به یا ا  مورد در کمی تخ

 اغکب و نیست  مطمئن دهد انجام تواند نمی یا تواند می که هایی ورزش مورد در او. کند می ورزش اندام تناسب 

شواه  به رف ن از ساس  با شی  برنامه یک حفظ با او. کند می ترس اح  و حمایت به و کند می مبارزه منظم ورز

 .کنید مراجعه 03.0 جدول به مب دی سوم ماهه سه تمرینات نمونه برای. دارد نیاز دائمی راهنمایی

 

 مبتدی سوم ماهه سه تمرین 13.1 جدول

 طراحی برنامه فعالیت

 شللما انرژی. کنید روی پیاده روز در دقیقه 31 تا 01 هف ه در روز پنج هوازی

. دارید تری طبیعی احسللاس دوم ماهه سلله طول در و یابد می افزایش

  یتآکواف های کلاس یا شنا مانند دیوری های فعالیت توانید می همچنین

 .کنید اضافه  ود اندام تناسب سطح اساس بر هف ه در روز سه تا یک را

 سلله تا دو و دهید انجام هف ه در روز دو تا یک را  ود قدرتی تمرینات تمرین قدرتی کل بدن

 یا ،A، B) شده  ارائه تمرین سه  از یکی. دهید انجام تکرار 00 تا 8 با ست 

C )امکد هر از را تمرینات تر، فردی رویکرد یک برای یا، کنید ان خاب را 
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 امتم که شللوید مطمئن فقط) کنید ایجاد را  ود تمرین و کنید ان خاب

 .(بدن مرکز بازوها، پیت، سینه، پاها، - باشد اصکی عضلانی های  روه
A توپبا  اسکوات 

 توپ با ایس اده ران دورکردن

 روی دیوارشنا 

 یس هنپارویی 

 جکوبازو نیس ه

 نیس ه سر بالای دمبل تک بازو پیت

  هال ر جکوبازو

  کییدن دست به عقب ایس اده با باند 

 توپ فیار به همراه شر ش

 نیس ه نزدیک کردن ران

 پل

 تنفس مرکزی)تغییریاف ه(

 B  توپلانج با 

 توپپیت پا ایس اده با 

 توپ با پا ساق بردن بالا

 پرس بالاسینه

 فلای معکوس  میده

 کیک بک پیت بازو

 پارویی قائم

 توپ فیار به همراه شر ش

 دورکردن ران نیس ه

 تنفس مرکزی)تغییریاف ه(
C  توپلانج با 

 توپپیت پا ایس اده با 

 توپ با پا ساق بردن بالا

 شنا روی دیوار

 پارویی  م تک دست

 پیت بازو  وابیده دمبل

 نزدیک کردن شانه ایس اده

 توپراهپیمایی نیس ه روی 
 تنفس مرکزی)تغییریاف ه( 

 پل



 صدفی

 برای را فرد توانایی که هسلل ند حرکاتی و ها فعالیت عمککردی حرکات حرکات عمککردی

 ترکیب برای تلاش. بخیللد می بهبود یا حفظ روزمره های فعالیت انجام

  و قدرت حفظ به روزها، بیی ر  در حداقل یا روزانه، صورت  به حرکات این

  .کند می کمک شدن مادر و تولد بارداری، برای نیاز مورد اس قامت

 می کمک شما  به زیرا کنید، روی پیاده توانید می که جایی تا: روی پیاده

 غنایی،  مواد کالسلللکه،   با  زیاد  های  روی پیاده  و زایمان  برای تا  کند 

  .شوید آماده غیره و لباسیویی

 بالا کنید، می زند ی پکه با آپارتمانی یا  انه در ا ر: ها پکه از رف ن بالا

سیاری  برای تا کند می کمک شما  به ها پکه از رف ن  و بالا سفرهای  از ب

  .شوید آماده غیره و شوییلباس نوزاد، با پایین

ص ی  هر: زدن شمباتمه  کنید، پیدا روز طول در زدن شمباتمه برای را فر

 هک زمانی آورید،می پایین و بالا را  ود شویی لباس سبد  که زمانی مانند

سیکه  یک شما  که زمانی یا دارید،برمی زمین روی از را کالایی  یک از را و

  .آورید می بیرون آشپز انه در پایینی کمد

یی  عنوان به ددلیفت انجام: لیف ینگ   نجیرهز شما،  تمرینی برنامه از بخ

 ودکک برداش ن  برای تا کند می کمک شما  به و کند می تقویت را  کفی

   اه تکیه دادن قرار. شللوید آماده  هواره از نوزاد کردن  ارج و دا ل و

 شللکل از. کنید تمرین را آن دوباره برداشلل ن سللپس و  هواره در یو ا

  .کنید اس فاده حرکت اجرای برای ددلیفت

 کار رهاسازی

 

 کیش ساق

 کیش همس رینگ با باند

 توپ روی نیس ه سینه کیش

 توپ روی پهکو به کیش

 رهاسازی عضکه سوئز با بالش

 4کیش

 توپ روی لون دادن تکان

 کیش جکوی ران بر توپ
 رهاسازی عضکه کف لونی  کفی

 ران بر توپ دا لکیش 
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 متوسط

شکار  یک سط  ورز سی  م و ست  ک سب  از  وبی درک با هف ه در بار سه  تا دو منظم طور به که ا   برای اندام تنا

  کتکنی و ها روتین انواع و کند می نفس به اع ماد احساس  باشواه  در او. کند می ورزش وزن مدیریت و سلام ی 

شی  های سب  از او. کند می ام حان را مخ کف ورز یی  که داند می و برد می لنت اندام تنا   زند ی سبک  از بخ

 .کنید مراجعه 03.0 جدول به م وسط اول ماهه سه تمرین نمونه برای. اوست

 

 متوسط اول ماهه سه تمرین  13.2 جدول

 طراحی برنامه فعالیت

 ی س و حد تا) کنید م وقف را ورزش کردید،  س وی احساس  که زمانی هوازی

 روی پیاده روز در دقیقه 31 تا 01 هف ه، در روز پنج تا سه (. نکنید کار

 .ددهی ادامه شنا به توانید می داش ید  وبی احساس ا ر همچنین. کنید

 00 تا 01 ست  سه  تا دو با هف ه در روز سه  تا دو را  ود قدرتی تمرینات تمرین قدرتی کل بدن

 صورت  در را وزنه مقدار و دهید  وش  ود بدن دهید. به انجام را تکراری

ی ری  تمرکز. کنید تنظیم نیاز ش ه  تولد برای آماد ی روی بی شید ب دا .  ا

 یک برای یا کنید ان خاب را( C یا ،A، B) شده  ارائه تمرین سه  از یکی

  را  ود تمرین و کنید ان خاب کدام هر از را تمرینات تر، فردی رویکرد

  - دباش  اصکی  عضلانی  های  روه تمام که شوید  مطمئن فقط) کنید ایجاد

 (.بدن مرکز بازوها، پیت، سینه، پاها،
A نوزاد ماشین صندلیبا  اتواسک 

  پارویی و ددلیفت

 توپ با پا ساق بردن بالا

 زده زانودر حالت  توپ دادن فیار

  کییدن دست به عقب ایس اده با باند 

 جکوبازو شکیی ایس اده

 کیک بک پیت بازو

 نیر از جانب

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 سگ پرنده ایس اده

 توپ فیار به همراه شر ش

 پل

 تنفس مرکزی)تغییریاف ه(



 B  اسکوات و پارویی 

 لانج با  م شدن به عقب

 توپ با پا ساق بردن بالا

 پرس سینه با باند

 فلای معکوس تک دست

 توپپرس پیت بازو با 

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 ایس ادهسگ پرنده 

 زانوزدن شناور

 لیفت زانو  م شده در حالت درازکش به پهکو

 پرس پالوف 

 تنفس مرکزی)تغییریاف ه(
C اسکوات   

 دورکردن ران ایس اده با توپ

 پارویی قائم

 جکوبازو هال ر

 نزدیک کردن شانه ایس اده

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 سگ پرنده ایس اده

 نیر از جانب

 پل

 پلانک زانو کناری

 لیفت زانو  م شده در حالت درازکش به پهکو

 تنفس مرکزی)تغییریاف ه(

 برای را فرد توانایی که هسلل ند حرکاتی و ها فعالیت عمککردی حرکات حرکات عمککردی

 ترکیب برای تلاش. بخیللد می بهبود یا حفظ روزمره های فعالیت انجام

  و قدرت حفظ به روزها، بیی ر  در حداقل یا روزانه، صورت  به حرکات این

  .کند می کمک شدن مادر و تولد بارداری، برای نیاز مورد اس قامت

 می کمک شما  به زیرا کنید، روی پیاده توانید می که جایی تا: روی پیاده

 غنایی،  مواد کالسلللکه،   با  زیاد  های  روی پیاده  و زایمان  برای تا  کند 

  .شوید آماده غیره و لباسیویی

 بالا کنید، می زند ی پکه با آپارتمانی یا  انه در ا ر: ها پکه از رف ن بالا

سیاری  برای تا کند می کمک شما  به ها پکه از رف ن  و بالا سفرهای  از ب

  .شوید آماده غیره و شوییلباس نوزاد، با پایین
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ص ی  هر: زدن شمباتمه  کنید، پیدا روز طول در زدن شمباتمه برای را فر

 هک زمانی آورید،می پایین و بالا را  ود شویی لباس سبد  که زمانی مانند

سیکه  یک شما  که زمانی یا دارید،برمی زمین روی از را کالایی  یک از را و

  .آورید می بیرون آشپز انه در پایینی کمد

یی  عنوان به ددلیفت انجام: لیف ینگ   نجیرهز شما،  تمرینی برنامه از بخ

 ودکک برداش ن  برای تا کند می کمک شما  به و کند می تقویت را  کفی

 .شوید آماده  هواره از نوزاد کردن  ارج و دا ل و

 کیش ساق کار رهاسازی

 کیش همس رینگ با باند

 توپ روی نیس ه سینه کیش

 توپ روی پهکو به کیش

 رهاسازی عضکه سوئز با بالش

 4کیش

 توپ روی لون دادن تکان

 کیش جکوی ران بر توپ
 رهاسازی عضکه کف لونی  کفی

 ران بر توپ دا لکیش 
 

 

 

 

 پیشرفته

 پنج ات شهار و دارد اندام تناسب  و ورزشی  ریزی برنامه از ای  س رده  دانش که است  کسی  پییرف ه  ورزشکار  یک

 سمت به را  ود دارد دوست و است باز جدید های شالش برای او روی. کند می ورزش بالاتر شدت با هف ه در بار

 قبل از و دهد می ادامه ورزش به  ود بارداری طول در می اقانه او عوارض، بدون. دهد سوق جدید های پییرفت

یت  برای ای برنامه شواه  به باز  یرف ه  اول ماهه سه  تمرین نمونه برای. دارد تولد از پس با   03.3 جدول به پی

 .کنید مراجعه

 

 اول ماهه سه پیشرفته تمرین 13.3 جدول

 طراحی برنامه فعالیت



 ی س و حد تا) کنید م وقف را ورزش کردید،  س وی احساس  که زمانی هوازی

 همچنین. کنید روی پیاده روز در دقیقه 31 هف ه، در روز پنج(. نکنید کار

 .دهید ادامه شنا به توانید می داش ید  وبی احساس ا ر

س فاده  با هف ه در روز شهار تا سه  را  ود قدرتی تمرینات تمرین قدرتی کل بدن  های وزنه از ا

 کاهش را شده  بکند وزنه مقدار نیاز صورت  در. دهید انجام بدن وزن و آزاد

 ارائه تمرین سه  از یکی. دهید انجام را تکراری 00 تا 8 ست  سه . دهید

  تتمرینا تر، فردی رویکرد یک برای یا کنید ان خاب را( C یا ،A، B) شده 

  مطمئن فقط)کنید  ایجاد  را  ود تمرین و کنید  ان خاب  کدام  هر از را

 زوها،با پیت،  سینه،  پاها، - باشد  اصکی  عضلانی  های  روه تمام که شوید 

 (.بدن مرکز
A و پارویی  اسکوات 

   ددلیفت

 توپ با پا ساق بردن بالا

 پرس بالاسینه

 توپ با جکوبازو اسکوات

 توپپیت بازو  وابیده با دمبل روی 

 نیر از جانب

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 توپ فیار به همراه شر ش

 سگ پرنده ایس اده

 زانوزدن شناور

 پیت بازو  وابیده با دمبل

 

 پل

 B جکوبازو با لانج 

 سر بالای در آرنج بازکردن با بابت لانج

 اسکوات و پارویی 

 جکوبازو لاری

 توپپرس پیت بازو با 

 پرس سرشانه نیس ه

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 پرس پالوف

 سگ پرنده ایس اده

 فلای معکوس تک دست
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 لیفت زانو  م در حالت درازکش به پهکو

 پل
C توپ با جکوبازو اسکوات 

 فرانکی این راه رف ن

 ددلیفت و پارویی 

 توپ با پا ساق بردن بالا

 پارویی قائم ایس اده با باند

 سرشانه پرس و شکیی جکوبازو

 هیپ تراست

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 سگ پرنده ایس اده

 نزدیک کردن شانه ایس اده

 صدفی
 پل

 برای را فرد توانایی که هسلل ند حرکاتی و ها فعالیت عمککردی حرکات حرکات عمککردی

 ترکیب برای تلاش. بخیللد می بهبود یا حفظ روزمره های فعالیت انجام

  و قدرت حفظ به روزها، بیی ر  در حداقل یا روزانه، صورت  به حرکات این

  .کند می کمک شدن مادر و تولد بارداری، برای نیاز مورد اس قامت

 می کمک شما  به زیرا کنید، روی پیاده توانید می که جایی تا: روی پیاده

 غنایی،  مواد کالسلللکه،   با  زیاد  های  روی پیاده  و زایمان  برای تا  کند 

  .شوید آماده غیره و لباسیویی

 بالا کنید، می زند ی پکه با آپارتمانی یا  انه در ا ر: ها پکه از رف ن بالا

سیاری  برای تا کند می کمک شما  به ها پکه از رف ن  و بالا سفرهای  از ب

  .شوید آماده غیره و شوییلباس نوزاد، با پایین

ص ی  هر: زدن شمباتمه  کنید، پیدا روز طول در زدن شمباتمه برای را فر

 هک زمانی آورید،می پایین و بالا را  ود شویی لباس سبد  که زمانی مانند

سیکه  یک شما  که زمانی یا دارید،برمی زمین روی از را کالایی  یک از را و

  .آورید می بیرون آشپز انه در پایینی کمد

یی  عنوان به ددلیفت انجام: لیف ینگ   نجیرهز شما،  تمرینی برنامه از بخ

 ودکک برداش ن  برای تا کند می کمک شما  به و کند می تقویت را  کفی

 . شوید آماده  هواره از نوزاد کردن  ارج و دا ل و

 کیش ساق کار رهاسازی

 کیش همس رینگ با باند

 توپ روی نیس ه سینه کیش



 توپ روی پهکو به کیش

 رهاسازی عضکه سوئز با بالش

 4کیش

 توپ روی لون دادن تکان

 کیش جکوی ران بر توپ
 رهاسازی عضکه کف لونی  کفی

 ران بر توپ دا لکیش 
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 تمرینات سه ماهه چهارم   14فصل 

  



  سمی ر طور به شما . هس ید  دنیا احساسات   ترین باورنکردنی از سرشار   آید، می دنیا به شما  کودک که ای لحظه

س ید  مادر یت . اید شده  زایمان از پس بهبودی مرحکه وارد و ه ضلات  بازیابی و بدن بهبود برای اول هف ه ه  ع

   واهدمی که کسی  هر به تواندمی فصل  این در شده فهرست  هایتمرین. است  اولویت در شکم  دیواره و مرکزی

 بمطک این ا ر ح ی کند،می کمک باز ردد،  ود نظر مورد هایفعالیت به و دهد تمرین دوباره را مرکزی عضلات

 . وانیدمی زایمان از پس اول هف ه هیت از بعد را

سمی،  نظر از تولد و بارداری س ند،  سخت  ذهنی و عاطفی ج شی  تمرینات که زمانی بنابراین ه  در را  ود ورز

ست  مهم  یرید، می سر  از ریکاوری دوران صول  به که ا  با های فعالیت سمت  به جدید مادران. باز ردید اولیه ا

 ما حال، این با شوند  قوی دوباره کند می کمک آنها به کار این که کنند می فکر زیرا شوند  می کییده  بالا شدت 

.  ر ردیدب هافعالیت این به تدریج به و کنید بازسازی  را مرکزی عضلات  بروید، پیش آهس ه  که  واهیممی شما  از

  شیزی ایدنب شدید  فعالیت که  وییم می ما. دهید انجام شدید  فعالیت توانید نمی هر ز دیور که  وییم نمی ما

 .کنید می اس فاده  ود بدن باز رداندن برای که باشد

ش ه  یاد به بزرگ، فیزیکی رویداد هر مانند شید  دا س راحت  که با  وانیدت می اینکه از اطمینان برای ریکاوری و ا

سیار  باز ردید،  ود نظر مورد های فعالیت به آسیب  بدون  یم پییرفت  م فاوتی سرعت  با کس هر. است  مهم ب

 اشید ب داش ه   اطر به همچنین،. یابد بهبود بدن ان دهید اجازه و بونارید وقت باشید،  صادق   ودتان با پس کند،

  برای شما  تحمل باشید،  نخوابیده  وب ا ر و دارد باز شب  در راحت  واب از را شما  است  ممکن جدید نوزاد که

 .شد  واهد کم ر ورزش

  ود  ورزش در  لاقیت به شروع  توانید می کردید،  ود اس قامت  و قدرت عمککرد، تقویت به شروع  که هنوامی

ست  لازم. کنید شواه  یک در نی شی  با   برای  وبی فرار توانند می اینها ا رشه) بیف ید  یر ورزش کلاس یا ورز

. نیدک اس فاده  ود تمرین عنوان به( کریر یا کالسکه با اکنون)  ود روزانه روی پیاده از(. باشند کودک از مراقبت

ضافه  وزنه سکه  شده  ا   تنیمک از توانید می. کند می تقویت را شما  کاردیو و کند می عمل مقاومت عنوان به کال

سکوات  به کمک برای بازی زمین تجهیزات و پارک های س فاده   ود کییی   حرکات بر ی و ا   کی شنا . کنید ا

 ظحف برای عالی هایجایوزین  اسپینینگ  سواری، دوشر ه روی،پیاده. است  عروق و قکب برای العاده فوق تمرین

سب  اهداف در شما  انویزه س ند  اندام تنا یت  از بعد اینها همه ا ر ح ی اما. ه   وبی های ان خاب اول هف ه ه

  یک این و؛بر آهس ه . باشید  داش ه  بهبودی و اس راحت  برای زمانی تا کنید صبر  که باشید  داش ه  یاد به هس ند، 

 تا ریددا نیاز تان انه یا باشواه  در که دهدمی را م نوعی های زینه شما  به زیر ورزشی  هایبرنامه نیست  مسابقه 

ضلات  روی سازی  آرامی به و کنید تمرکز  ود مرکزی ع ی یبانی  و ایمنی حال عین در و کنید باز ضمی  را پ  نت

 .کنید

 

 

 



 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

151 
 

 مجدد تمرین و بازیابی

شد  برانویز شالش تواند می تولد از پس برنامه یک شروع  سا،  طاقت نوزاد یک با شما . با  و  واب از محرومیت فر

 نیدک می راح ی احساس که همانطور و کنید شروع آهس ه پس بود،  واهید روبرو دارد ریکاوری به نیاز که بدنی

  ی،مب د یک شه. است  تولد از پس اول هف ه هیت  طول در اندام تناسب  سطوح  تمام برای تمرین این. کنید آغاز

  برای. نندک بازسازی را قوی پایه یک ب وانند تا کنند شروع اب دا از باید همه پییرف ه، ورزشکار یک یا م وسط شه

 با دقیقه پنج تا سه  مدت به روز در بار یک. کنید مراجعه 05.0 جدول به مجدد تمرین و بازیابی تمرین نمونه

  رشی هنوام یا زدن شرت برای را  ود کودک اینکه از بعد است ممکن  وب زمان یک. کنید شروع مرکزی تنفس

 وانیدت می که جایی تا. کنید اضافه  تحمل قابل میزان به را تمرین یک هف ه، هر. باشد   نارید می زمین به دادن

سیار  تواند می روز یک زیرا نکنید، وارد  ود به زیادی فیار  اما کنید، تکرار روز در بار یک کامل فرم با   فاوتم ب

 می و دارید را انرژی بیی رین که دهید ا  صاص  ود تمرینات انجام برای را زمانی کنید سعی. باشد دیور روز از

ش ه  یاد به(. صبح  در معمولاً) کنید تمرکز توانید شید  دا  یا تس  معینی تعداد انجام برای تلاش جای به که با

 وقفم   وردید، شکست   نهم در اما دهید انجام  وبی به را تکرارهیت  توانید می ا ر. کنید تمرین کامل تکرار،

 .کنید شروع دوباره بعد روز و شوید

 

 بازیابی

یت  تمرینات که هنوامی ساس  کردید، کامل را مجدد تمرین ای هف ه ه ست  آن زمان دارید  وبی اح  به که ا

 .کنید پییرفت اید سا  ه قبلا آنچه از ب وانید تا دهید افزایش را شدت آرامی

 

 نمونه تمرینات بازیابی و تمرین مجدد 14.1جدول 

 پیت( به یا پهکو به درازکش) مرکزی تنفس 0هف ه 

 مرکزی تنفس 0هف ه 

 پل

 مرکزی تنفس 3هف ه 

 پل

 صدفی
 مرکزی تنفس 5هف ه 

 پل

 صدفی
 لیفت زانو  م در حالت درازکش به پهکو



 مرکزی تنفس 4هف ه 

 پل

 صدفی
 لیفت زانو  م در حالت درازکش به پهکو

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 مرکزی تنفس 0هف ه 

 پل

 صدفی
 لیفت زانو  م در حالت درازکش به پهکو

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

 توپ با اسکوات

 مرکزی تنفس 7هف ه 

 پل

 صدفی
 لیفت زانو  م در حالت درازکش به پهکو

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

   اسکوات

 ایس اده پا یک ان قال

 مرکزی تنفس 8هف ه 

 پل

 صدفی

 لیفت زانو  م در حالت درازکش به پهکو

 توپ روی نیس ه راهپیمایی

   اسکوات

 ایس اده پا یک ان قال

 توپلانج با 

 

  ههس   ببات بر که دهد می قرار شما  ا  یار در را کاربردی و ایمن تمرینات از  وبی انواع زیر ورزشی  های برنامه

 انجام به  واهید می شما . بخیند  می بهبود را تحرک و قدرت بدنی، وضعیت  حال عین در و دارند تمرکز مرکزی

  سلطح  به بسل ه ) هف ه در بار شهار تا یک توان می را تمرینی های روتین اما دهید ادامه مرکزی تنفس روزانه

  سپس  کنید، شروع  A تمرین با اول هف ه در. کرد تکمیل تکراری 00 تا 0 ست  سه  تا یک با( جسمانی  آماد ی

 زنی را  ود علاقه مورد تمرینات از بر ی توانید می حال، این با. ترتیب همین به و کنید ام حان را B بعد هف ه

 .کنید ایجاد را  ود تمرین و کنید ان خاب
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 مبتدی

یک ورزشللکار مب دی کسللی اسللت که ورزش نکرده اسللت یا به طور پراکنده با دانش یا تخصللص کمی در مورد 

ست و اغکب      سب اندام ورزش می کند. او در مورد ورزش هایی که می تواند یا نمی تواند انجام دهد مطمئن نی تنا

ه احسللاس ترس می کند. او با حفظ یک برنامه ورزشللی منظم مبارزه می کند و به حمایت و  از رف ن به باشللوا

 .ببینید بازیابی برای مب دی تمرین نمونه برای را 05.0 جدولراهنمایی دائمی نیاز دارد. 

 

 مبتدی بازیابی تمرین نمونه 14.2 جدول

 طراحی برنامه فعالیت

  تا دو هف ه هر و کنید شروع  روز در دقیقه 01 تا 4 با را ملایم روی پیاده هوازی

 .کنید اضافه آن به دقیقه سه

 دو تا یک و دهید انجام هف ه در روز دو تا یک را  ود قدرتی تمرینات تمرین قدرتی کل بدن

 می را نیس ه   های وضعیت  تمام. دهید انجام تکرار هیت  تا شش  از ست 

 .داد انجام توپ یا صندلی روی توان
A ات  واسک 

  با باند  نیس هکییدن دست به عقب 

 نیس ه جکوبازو
 نیس ه سر بالای دمبل تک بازو پیت

 پارویی قائم ایس اده با باند

 دورکردن ران نیس ه

  پل

 لیفت زانو  م در حالت درازکش به پهکو

 B فرانکی این راه رف ن 

 لانج 

 جکوبازو شکیی ایس اده

 پیت بازو  وابیده با دمبل 

 پارویی قائم ایس اده با باند

 توپراهپیمایی نیس ه روی 

 زانوزدن شناور

 لیفت زانو  م در حالت درازکش به پهکو
C لانج 

 پارویی تک دست ایس اده



 جکوبازو لاری

 کیک بک پیت بازو

 نزدیک کردن شانه ایس اده

 توپراهپیمایی نیس ه روی 

 پل

 لیفت زانو  م در حالت درازکش به پهکو

 کار رهاسازی

 

 کیش ساق

 کیش همس رینگ با باند

 توپکیش سینه نیس ه روی 

 رهاسازی عضکه سوئز با بالش

 4کیش

 رساندنکیش شر ش و 

 

 

 

 متوسط

سط     شکار م و سی یک ورز ست  ک سب  از  وبی درک با هف ه در بار سه  تا دو منظم طور به که ا   برای اندام تنا

  کتکنی و ها روتین انواع و کند می نفس به اع ماد احساس  باشواه  در او. کند می ورزش وزن مدیریت و سلام ی 

شی  های سب  از او. کند می ام حان را مخ کف ورز سبک زند ی     برد می لنت اندام تنا یی از  و می داند که بخ

 .ببینید بازیابی برای م وسط تمرین نمونه برای را 05.3 جدولاوست. 

 

 متوسط بازیابی تمرین نمونه 14.3 جدول

 طراحی برنامه فعالیت

  تا دو هف ه هر و کنید شروع  روز در دقیقه 01 تا 4 با را ملایم روی پیاده هوازی

 .کنید اضافه آن به دقیقه سه

 آزاد های وزنه از اس فاده  با هف ه در روز دو تا یک را  ود قدرتی تمرینات تمرین قدرتی کل بدن

 انجام تکراری هیت  تا شش  ست  دو تا یک و دهید انجام  ود بدن وزن و

ضعیت  تمام. دهید س ه    های و ی  انجام توپ یا صندلی  روی توان می را ن

 .داد
A نوزاد صندلی ماشینبا ات واسک 
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 لانج

 زده زانودر حالت  توپ دادن فیار

  کییدن دست به عقب ایس اده با باند 

 نیس ه جکوبازو

 توپپیت بازو  وابیده با دمبل روی 

 دورکردن ران نیس ه

 توپراهپیمایی نیس ه روی 

 سگ پرنده ایس اده

 B توپ با ایس اده ران دورکردن 

 لانج با  م شدن به عقب

 شنا روی دیوار

 فلای معکوس تک دست

 جکوبازو روی میز شیبدار

 پیت بازو  وابیده با دمبل

 پارویی قائم

 نزدیک کردن ران نیس ه

 توپراهپیمایی نیس ه روی 

 سگ پرنده ایس اده

 پرس پالوف

 کناریپلانک زانو 
C اسکوات  

 راه رف ن هیولا

 (کنید اس فاده زمین از تنوع برای) بالاسینه پرس

 پارویی یک دست ایس اده

 ایس اده جکوبازو شکیی

 نیس ه سر بالای دمبل تک بازو پیت

  منیر از جانب آرنج 

 دورکردن ران نیس ه

 توپراهپیمایی نیس ه روی 

 سگ پرنده ایس اده

 پل

 صدفی

 لیفت زانو  م در حالت درازکش به پهکو

 کیش ساق کار رهاسازی



 همس رینگ با باندکیش 

 توپکیش سینه نیس ه روی 

 ایس اده C کیش

 رهاسازی عضکه سوئز با بالش

 4کیش

 

 

 پیشرفته

یک ورزشکار پییرف ه کسی است که دانش  س رده ای از برنامه ریزی ورزشی و تناسب اندام دارد و شهار تا پنج        

بار در هف ه با شدت بالاتر ورزش می کند. روی او برای شالش های جدید باز است و دوست دارد  ود را به سمت 

رداری  ود به ورزش ادامه می دهد و از قبل پییرفت های جدید سوق دهد. بدون عوارض، او می اقانه در طول با

 را 05.5 دولج بازیابی منظور به پییرف ه  تمرین نمونه برایبرنامه ای برای باز یت به باشواه پس از تولد دارد.   

 .ببینید

 

 پیشرفته بازیابی تمرین نمونه 14.4 جدول

 طراحی برنامه فعالیت

  تا سه  هف ه هر و کنید شروع  روز در دقیقه 01 تا 4 با را ملایم روی پیاده هوازی

 .کنید اضافه آن به دقیقه پنج

 های وزنه از اسلل فاده با هف ه در روز شهار تا دو را  ود قدرتی تمرینات تمرین قدرتی کل بدن

 انجام تکراری 01 تا 8 ست  دو تا یک و دهید انجام  ود بدن وزن و آزاد

ضعیت  تمام. دهید س ه    های و ی  انجام توپ یا صندلی  روی توان می را ن

 .داد
A و پارویی  اسکوات 

 ددلیفت  

 پل

 شنا

 تمرکزی جکوبازو

 کیک بک پیت بازو

 پارویی قائم ایس اده با باند

 دورکردن ران نیس ه
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 توپراهپیمایی نیس ه روی 

 سگ پرنده ایس اده

 راه رف ن  رشنوی

 صدفی

 درازکش به پهکولیفت زانو  م در حالت 

 B لانج 

 توپ با جکوبازو اسکوات

 با هیپ تراست توپپیت بازو  وابیده با دمبل روی 

 پرس بالاسینه

 نزدیک کردن شانه ایس اده

 راه رف ن هیولا

 نیس ه سر بالای دمبل تک بازو پیت

 دورکردن ران نیس ه

 توپراهپیمایی نیس ه روی 

 سگ پرنده

  میده ببر

 صدفی

 لیفت زانو  م در حالت درازکش به پهکو
C اسکوات   

 ددلیفت و پارویی 

 راه رف ن هیولا

 پرس سینه با باند

 جکوبازو شکیی و پرس سرشانه

 توپپرس پیت بازو با 

 فلای معکوس  میده

 دورکردن ران نیس ه

 توپراهپیمایی نیس ه روی 

 پرنده ایس ادهسگ 

 جکوبازو ایس اده روی بوسوبال

 پل

 صدفی

 لیفت زانو  م در حالت درازکش به پهکو

 کیش ساق کار رهاسازی

 کیش همس رینگ با باند



 توپکیش سینه نیس ه روی 

 ایس اده C کیش

 رهاسازی عضکه سوئز با بالش

 4کیش

 توپتکان دادن لون روی 

 بر توپ کیش جکوی ران
 رهاسازی عضکه کف لونی  کفی

 ران بر توپ دا لکیش 
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