
 

 تمـــارين ما 
بعد الـــــــــولادة

التماري��ن �أدن��اه ه��ي دليل مفيد لك ل�ش��دّ ع�ضلات بطنك بعد الولادة. بم��ا �أنّ معظم الأمّهات الج��دد يعانين من انتفاخ 

الع�ضلات ور�ضح الحو�ض، �ست�س��اعدك ممار�س��ة الريا�ضة على �إعادة تقوية الع�ضلات، وتح�س�ني الدورة الدموية ومنع 

�آلام الظه��ر، الت��ي غالبا ما يتعر�ضن لها الأمهات الجدد. ابدئي  بالم�ش��ي في الي��وم الأول بعد الولادة، ثم قومي بزيادة 

ن�ش��اطك اليوم��ي تدريجيا ي��وم بعد يوم. خ�الل الأ�س��ابيع الأولى، حاولي �إيجاد الت��وازن بين الراحة والن�ش��اط. لا 

تنهمكي �أو تقومي بمجهود �شديد وفجائي مثل رفع الأ�شياء الثقيلة، ال�شدّ، وال�سحب، �أو الدفع.

تقوية عضلات الحوض
 )Kegel( تمارين كيجل

قام قاع حو�ضك �أو قاعدة ع�ضلات بطنك 

الموجودة بين �ساقيك، قد تمدّدت كثيًرا خلال 

فترة الحمل و�أ�صبحت �ضعيفة. �إذا وجب 

تلخي�ص تمارين ما بعد الولادة بتمرين واحد 

فقط، فهو: تمارين كيجل. و�إذا لم تقومي بها 

، فابدئي لاآن. لتحديد ع�ضلات حو�ضك، 

�أدخلي �إ�صبعك في المهبل، وحاولي ال�ضغط على 

الع�ضلات المحيطة به. �أو يمكنك ممار�سة وقف 

تدفق البول عند التبول. حين تحدّدين موقعها، 

قومي ب�شدّ هذه الع�ضلات لمدة 10-5 ثوان، 

ثم ا�سترخي، وكرّري ذلك 20-10 مرة. قومي 

بذلك ثلاث مرات على لاأقل يوميًا. يمكن 

القيام بتمارين كيجل في �أي مكان، في ال�سيارة 

مثلًا، في المكتب �أو في المنزل. قومي بها في 

و�ضعيات مختلفة مثل الجلو�س والوقوف، �أو 

الا�ستلقاء، لت�شغيل لاأجزاء المختلفة للع�ضلات. 

يمكنك البدء في القيام بتمارين كيجل في اليوم 

لاأول بعد الولادة. 

تقوية عضلات بطنك
طوال فترة الحمل، تمدّدت ع�ضلات بطنك 

وانف�صلت، وهذا �أمر طبيعي، ولكن لن تعود 

�إلى �شكلها ال�سابق �إلّا �إذا قمت بت�شغيلها. 

ابدئي بالقيام بالتمارين �أدناه يوميًا بعد 

حوالي 6 �أ�سابيع من الولادة، وبعد �أن �أ�صبحت 

ع�ضلات حو�ضك قوية )في حال الولادة 

القي�صرية �أو الولادة المهبلية(.

التمرين الأوّل:
قومي بالا�ستلقاء على لاأر�ض مع و�ضع ••

و�سادة �صغيرة تحت ر�أ�سك

اثني ركبتيك، ميلي حو�ضك �إلى الوراء ••

وارفعي قاع حو�ضك

قومي بزفير••

  قومي ب�شدّ بطنك وارفعي ر�أ�سك••

قرّبي يديك �إلى لاأمام للم�س ركبتيك••

ثبّتي الو�ضعية لب�ضع ثوان ثم اخف�ضي ••

ج�سدك ببطء

قومي ب�أخذ نف�س )�شهيق(••

ا�ستريحي ثم كرّري هذا التمرين ع�شرين ••

مرّة

التمرين الثاني:
قومي بزفير••

قومي ب�شدّ بطنك وارفعي ر�أ�سك••

قرّبي يدك للم�س كاحل قدمك في الجهة ••

المعاك�سة 

ثبّتي الو�ضعية لب�ضع ثوان ثم اخف�ضي ••

ج�سدك

قومي ب�أخذ نف�س )�شهيق(••

ا�ستريحي ثم كرّري هذا التمرين ع�شرين ••

مرّة

كرّري التمرين في الجهة الثانية••

 تحسين الدورة الدموية:
ت�ساعد تمارين الدورة الدموية على تخفيف 

ورم الكاحل وتو�سّع لاأوردة، وغالبًا ما ت�شتكي 

لاأمّهات الجدد من ذلك. وفيما يلي تمرينان 

ي�ساعدان على زيادة الدورة الدموية، ويمكنك 

القيام بهما ب�ضعة �أيام بعد الولادة:  

التنفّس العميق
قومي بالا�ستلقاء على ال�سرير مع ثني ••

الركبتين، وو�ضع و�سادة خلف ر�أ�سك.

تنفّ�سي بعمق عن طريق لاأنف، قومي ••

بزفير.

كرّري ذلك 5 مرات.••

تمارين القدمين والكاحل 
اثني ومدّي الكاحلين بقوة �صعودًا وهبوطًا ••

لمدة 30 ثانية.

قومي بتحريك القدمين ب�شكل دائري 10 ••

مرات في كل اتجاه.

منع آلام الظهر
قد لا يزال لديك بع�ض �آلام الظهر بعد الولادة، 

�إما ب�سبب �آلام الظهر خلال الحمل، �أو ب�سبب 

الع�ضلات ال�ضعيفة ب�سبب التمدد، �أو من 

و�ضعية غير �صحيحة للر�ضاعة الطبيعية. 

عادة، �سي�ساعدك الم�شي والقيام بالتمارين 

المذكورة �أعلاه على تخفيف ذلك.

لتح�سين و�ضعية التر�ضيع، قومي باختيار 

كر�سي مريح ي�سند منت�صف ظهرك - يمكنك 

و�ضع من�شفة ملفوفة وراء خ�صرك. يجب 

�أن يكون ظهر الكر�سي عاليًا بما يكفي ل�سند 

ر�أ�سك. �ضعي كر�سيًا �صغيًرا تحت قدميك.

 نصائح أخرى لمنع
آلام الظهر

قومي بالحفاظ على و�ضعية جيدة، ••

م�ستقيمة وثابتة �سواء عند الجلو�س �أو 

الوقوف، �أو عند تغيير حفا�ضات طفلك.

عند القيام بالأن�شطة المنزلية مثل ••

التنظيف والم�سح �أو غيرها، اثني ركبتيك 

وحافظي على ا�ستقامة ظهرك وتجنّبي 

التوائه �أو انحنائه.

�أخف�ضي جانبي ال�سرير حين ترفعين ••

طفلك منه. 

و�أخيًرا، �إذا �أ�صبحت تعانين من �ضعف مزمن، 

مثل �سل�س البول، هبوط و�ضعف الع�ضلات 

ب�سبب تمزّق �شديد / ولادة بم�ساعدة الملقط، 

�أو لا تزال ع�ضلات بطنك بعيدة عن بع�ضها 

�أكثر من 3 �أ�صابع حتى بعد 8 �أ�سابيع 

بعد الولادة، يرجى لاإت�صال بطبيبك، �أو 

ب�أخ�صائي العلاج الطبيعي.

تمارين التنف�س ت�ساعد على تح�سين 

الدورة الدموية

لمزيد من الأسئلة، لا تترددوا في 
الاتصال بنا على العنوان التالي:

ق�سم الأمومة 

م�ست�شفى ومركز بلڤو الطبي 

من�صورية المتن- لبنان 

�ص.ب. ٢٩٥ 

هاتف ٦٩٨٣٣٤-٠١ )خط مبا�شر( 

٦٨٢٦٦٦-٠١ مق�سم ٢١١٠

info@bmc.com.lb :البريد لاإلكتروني

www.bmc.com.lb :موقع الكتروني


