
در بدن اصلاح وضعيت 
 بارداریدوران 



 از بارداریتغییرات آناتومیک ناشی 

 جلوشدن گردن به سمت خم •

 سروضعیت نامناسب •

 افتادن چانه به سمت جلو و پایین•

کمربند شانه ای که موجب انقباض قفسه سینه و تنگی افتادگی •
 .نفس می شود

 چرخش بازوها به سمت داخل•

 شکمشلی عضلات •

 لگنچرخش قدامی •

 کمرافزایش گودی •

 





 اهداف اصلاح وضعيت بدن
 به سيستم عضلانی اسکلتی مادراحتمال آسيب کاهش •

 مادرجلوگيري از خستگي ، تحريک و اسپاسم عضلات لگن و ستون فقرات •

 بدن توان فيزيکی کمک به انعطاف پذيري و حفظ •

تنفسی اختلالات , كمر درد , خون اختلال در گردش ,  کمک به کاهش اختلالات گوارشی •

 و اختلالات لگن 

 و بهبود پروسه زایمانلگن در به دستیابي جنین به بهترین پوزیشن کمک •

 موفقکمک به مادر براي داشتن یک حاملگي •



 وضعيت نامناسب در حالت ايستاده

 

 

 جلوبه سمت گردن و سر شدن خم •

 پايينچانه به سمت جلو و افتادگی •

 



 

 سر و گردن •
و سر راست نگه داشتن گردن -  

چانه افقی ، -  

 وسطدر خط بدن -

 ها وقفسه سینهشانه •
را به سمت عقب شانه ای کمربند -

را به سمت خارج ، بازوها بکشید

 بچرخاند

 شکم و باسن•
عضلات شکم را منقبض کنید تا پشت -

.صاف شود  

وضعیت ایستادناصلاح   





 :نکته•

1

 



وضعیت هنگام  اصلاح

 نشستن روی صندلی

کنار صندلی ایستاده در  -1

به نحوی که پاها مماس با 

صندلی باشد بعد به آرامی 

روی صندلی نشسته و سپس 

به آرامی عقب رفته تا پشت 
.به صندلی مماس شود  



فقرات کاملاً توسط ستون  - 2

. صندلی حمایت شودپشتی   

صورت لزوم از یک بالش در 

یا حوله تا شده ( کوسن)کوچک 

جهت پر کردن فضای خالی کمر 

.استفاده شود  

در صورت امکان از صندلی -3

استفاده شود که پشتی بلند داشته 

باشد که حتی الامکان از شانه ها 

.و گردن حمایت کند  

باشد که نشیمن صندلی طوری -4

.کندحمایت از رانها به طور کامل   



 بصورت زمین روی پاها کف -5

 این که صورتی در. گیرد قرار صاف

 از نباشد نپذیراامک وضعیت

 پاها تا شود استفاده چهارپایه

 نباشد آویزان

از روی هم انداختن پاها هنگام -6

نشستن خوداری شود چرا که این 

کار موجب بسته شدن زاویه کشاله 

ران در نتیجه فشردگی عضلات 

. واستاز خون در لگن می شود

همچنین موجب واریس و ادم پا نیز 

.می شود  



 صندلی روی از شدن بلند هنگام وضعيت اصلاح•

 .بیایید صندلی لبه به آرامی به-1

 از را بدن وزن دارد دسته صندلی که صورتی در-2

 .نمایید منتقل صندلی های دسته به دستها کف طریق

 از را بدن وزن ندارد دسته صندلی که صورتی در-3

 .نمایید منتقل رانها روی به دستها کف طریق

 و بازدم با همزمان صندلی از شدن بلند هنگام-4

  رامیآ به ، لگن کف و شکم عضلات فعال انقباض

 .شوید بلند







 زمين روی نشستن هنگام وضعيت اصلاح
 صورت آرامی به زمين روی نشسته به ايستاده حالت از وضعيت تغيير-1

 .گيرد

 .گيرد قرار يکديگر از فاصله با پاها-2

  از بدن وزن شود، می خم است صاف پشت حاليکه در زانوها و رانها-3

 .شود می منتقل رانها به دستها طريق

 از جلوتر ديگر پای و گيرد می قرار زمين روی ساق ناحيه از پا يک-4

 .گيرد می قرار زمين روی پا کف ناحيه از ديگری

 .ميشود داده وضعيت تغيير ( زانو چهار ) حالت به آرامی به سپس-5

 .شود دقت پشت بودن صاف به بايد نشسته وضعيت در-6

   .باشد کننده کمک خستگی از پيشگيری در تواند می گاه تکيه از استفاده-7



 زمين از خاستن بر (ب
 مشابه) کنید منتقل زانوها و دستها کف به را وزن ابتدا-1

 (پا و دست چهار

 نیمه حالت به مقابل زانوی و دست یک از استفاده با -2

 .آیید در نشسته

 در ایستاده حالت به پاها ارام کردن صاف و کشش با-3

 .آیید

 شکم عضلات باید ، وضعیت تغییر گونه هر هنگام :نکته

 .شوند فعال لگن کف و





 اصلاح وضعیت هنگام خوابیدن

 

، 



اصلاح وضعیت هنگام 

خوابیده به برخاستن از حالت 

 پهلو

 .زانو ها به سمت شکم خم شود. -1

زانوها را به هم نزدیک کرده و -2

 .همزمان با کل بدن وبه یک پهلو چرخد

با استفاده از کف دست بالائی و بازوی -3

دست پائین وزن را به تخت منتقل کرده و 

به حالت نشسته از جا برخیزد و پا ها را 

 .روی لبه تخت قرار دهد

در حالت نشسته با کمک کف  دو دست -4

وزن را به تخت منتقل کرده وبه آرامی 

 .بلند می شود



 عکس باید تخت در خوابیدن جهت:1نکته

 .پذیرد انجام فوق مراحل

  موجب وضعیت اصلاح گونه این :2نکته

 .شود می کمر از حمایت

  طاقباز حالت از مستقیم شدن بلند :3نکته

 و آید می حساب به نشست دراز نوعی به

 موجب و شود نمی توصیه بارداری در

 می وکمر شکم عضلات به زیاد فشار
 .شود



 طاقباز خوابيده حالت از خاستن بر هنگام وضعيت اصلاح

 (معاينه جهت)
 .شود خم شکم سمت به ها زانو-1

 پهلو یک به و بدن کل با همزمان و کرده نزدیک هم به را ها زانو-2

 .چرخد

 تخت به را وزن پایین دست بازوی و بالایی دست کف از استفاده با-3

 کناری لبه روی را پاها و خیزد بر جا از نشسته حالت به و کرده منتقل

 .دهد قرار تخت

 کرده منتقل تخت به را وزن دست دو کف کمک با نشسته حالت در-4

 .شود می بلند ارامی به و





 اصلاح وضعیت هنگام پهلو به پهلو شدن در تخت

 به که حدی تا ) شود خم شکم سمت به زانو دو هر-1

 .(نشود وارد فشار شکم

 زانو همزمان چرخش با و شده نزدیک هم به زانوها-2

 وضعیت تغییر دیگر پهلوی به پهلو یک از بدن کل با ها
 .دهد

 مفصل روی فشار کاهش موجب چرخش اينگونه

 . شود می ساکروايلياک و پوبيس



 اصلاح وضعیت در حالت نیمه نشسته

 لبه یا بالش چند از استفاده با وضعیت این در-1

 .گیرد قرارمی بالا سر و ها شانه تخت

 کشش رانهامانع زیر بالش یک دادن قرار-2

 .شود می ها وزانو کمر انتهایی قسمت

 اصلاح وضعیت در حالت خوابیده به پهلو

 .گیرد می قرار سر زیر بالش یک-1

 زانوی و ران زیر بالش یک از استفاده-2

 کاهش موجب ها زانو و رانها بین) بالائی
 .شود می وارده فشار

 شده تا ملحفه یا کوسن یک از استفاده-3

 روی فشار کاهش موجب شکم زیر

 .شود می راحتی احساس و عضلات















 می که کارهایی الامکن حتی-1

 انجام نشسته صورت به تواند

 .نشود انجام شود،ایستاده

 که کارهایی انجام جهت-2

 می انجام کابینت یا میز روی

 نحوی به صندلی ارتفاع شود

 دولا و شدن خم به نیاز که باشد

 .نباشد شدن

 مرتب مانند مواردی در-3

 کابینت از استفاده ، تخت کردن

 وضعیت از است پائین ها

 زانو دو وضعیت یا چمباتمه

 .شود استفاده



اصلاح وضعیت هنگام 

بلند کردن اجسام از 
 روی زمین

از بلند کردن اجسام سنگین حتی الامکان 

اگر مجبورید خودتان باری  .خودداری شود

 ۱۰را بلند کنید توجه کنید که بار بیش از 

 نباشدکیلوگرم 

بلند کردن اجسام از روی زمین جهت 

 :به نکات ذیل توجه  شود
پشت صاف است و پاها با در حالیکه  (الف 

فاصله از یکدیگر قرار دارد و زانوها خم 

شده ، یک پا از ناحیه ساق روی زمین و 

پای دیگر جلوتر از دیگری از ناحیه کف پا 
 .روی زمین قرار می گیرد

 

جسم را با کمک دو دست بلند کرده به ( ب

مرکز محور بدن نزدیک کرده و با انتقال 

 .وزن به رانها به حالت ایستاده در می آید







اصلاح وضعیت در هنگام انجام کارهای مربوط به فرزند بزرگتر-  

در صورتی که مادر باردار فرزند دیگری 

.  نیز دارد که خردسال یا نوپا می باشد 

باید هنگام انجام کارهای مربوطه مانند 

حمام کردن ، لباس پوشاندن ، بغل کردن 

جهت پیشگیری از خم شدن ازیکی از 
 .راههای ذیل استفاده نماید

 

استفاده مادر از وضعیت چمباتمه یا دو •
 زانو

 

فرزند نوپا روی سطح بالاتری از زمین  •

 ....قرار گیرد مثل پله ، صندلی و











 خرید
1



  رانندگی 

حمایت از کمر در حین رانندگی -1

 (پر شدن فضای  خالی کمر) 

دقت در هنگام بستن کمربند -2

خودداری از چرخش ایمنی ،  

ناگهانی کمر جهت بستن کمربند 

 یا بالعکس و 

کردن کمربند ایمنی از زیر رد -3

 شکم وبین سینه ها



 از شدن پياده و سوار

 ماشين

 صندلی روی را باسن ابتدا

 بعد و دهید قرار ماشین

 نزدیک هم به را زانوها

 انقباض با همزمان و کرده

 عضله و لگن کف عضلات

 داخل به را پاها ، شکم

 .بیاورید ماشین


