
 

  

اء الحمل  الرياضة أثن

Exercise During 

Pregnancy  



ل؟ ما هي فوائد اللياقة البدنية للمرأة الحام  

 تخفيف آلام الحمل. 

 

 زيادة مرونة أعضاء الجسم، لتصبح هذه الأعضاء 

 للولادة. استعدادا  أكثر مرونة وقوة 

 

 .المحافظة على الوزن المثالي 

 

  يساعد بدوره على تنشيط الدورة الدموية الذي

 نمو الجنين بشكل طبيعي.

 

 زيادة الثقة بالنفس. 

  



 ؟ما هي التمارين المناسبة للحامل

الخفيفة  جميع أنواع الرياضة يأن تزاول ك  يمكن

أي إجهاض أو نزيف مثل المشي لك  حدث يدون أن 

 أو السباحة.

 

ل:التمرين الأو  

كما هو في وضعية الحبو  بالاسترخاء يقوم .1

 .في الشكلمبين 

 

عودي ثم  ثواني 10رج لمدة قبض عضلات الفب يموق ثم  .2

 رخاء.ستالالوضع 

 

 مرات. 10كرري التمرين  .3



:()القرفصاء التمرين الثاني  

ممدودتان  ك  يداوستعداد الاية وضعقفي في  .1

 .على الجانبين

 

 

 

 كللأسفل باستخدام المؤخّرة، وكأنّ  إنزلي .2

إلى  ك  يديمد مع  على كُرسي مُنخفض ينجلست

 الاستعداد. يةلوضع يعودثم  الأمام

 

 

 

 مرات. 8تكرار هذا التمرين  ك  يمكن .3

  



 :التمرين الثالث

ية الاستعداد كما في في وضع سياجل .1

  الصورة.

 

 

 

قومي بضغط الفخذين للأسفل بالمرفقين  .2

ثم  ،ثواني 10لمدة والثبات على ذلك 

توقفي عن الضغط لتعودي لوضعية 

 عداد.الاست

 

 

 مرات. 10 لتمرينتكرار ا ك  يمكن .3

  



 :التمرين الرابع

 استلقي على ظهرك  عل الأرض. .1

 

 

 

2. .  انهضي لوضعية الجلوس بمساعدة يديك 

 ثم استلقي مرة أخرى.

 

 

 

 

 مرات. 8كرري هذا التمرين  .3

 

  



 :التمرين الخامس

 استلقي على ظهرك  مع ثني الركبتين. .1

 

 

 

 

 الاستلقاء. ارفعي حوضك للأعلى، ثم عودي لوضعية .2

 

 

 

 

 مرات. 8يمكنك  تكرار هذا التمرين  .3

  



 :)المشي( التمرين السادس

 بالنسبة للجميع من أفضل أنواع الرياضة المشييعتبر 

 يأن تحرص يك  إلى جانب التمارين الرياضية. لذلك ينبغي عل

ا.  على المشي في الهواء الطلق لمدة نصف ساعة تقريب 

 

  



 ما هي فوائد المشي؟

 

 

 

 

  

 تخفيف الإمساك

سهيل عملية التنفست  

نقية الدمت  

وظيفة الرئتينحسين ت  

حسين وظيفة الأمعاءت  



 :()تمرين كيجل سابعتمرين الال

سؤال طبيب النساء  كلعمل هذه التمارين يمكن

 والولادة أو سؤال المثقفة الصحية.

 

 

 

 :نصيحة أخيرة لك  

 مارسة التماريناستشيري الطبيب المختص قبل م

تناسب مع ت التي التمارينلكي تحدد لك   ،شيأو المالرياضية 

الصحية  حالتك . 

  



 

 

  

  المراجعة والتدقيق:

تمت مراجعة محتوى هذا الكتيب من قبل استشاريين 

 قسم النساء والولادة بمستشفى الملك فهد الجامعي.



 

التوعية الصحيةقسم   

 قسم النساء والولادة
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