
 

 
 
 

 

 

 

تبدو الحیاة مختلفة بعد إنجاب طفل. من روتینك الصباحي إلى روتینك المسائي  
 إلى روتین التمرین الخاص بك، یتغیر كل شيء تقریبًا.

 بالحدیث عن روتین التمرین الخاص بك... 

 التفكیر في ممارسة الریاضة مرة أخرى بعد الولادة؟ متى یمكنك البدء في 

تقول الدكتورة كاثلین موندي، أخصائیة أمراض النساء والتولید في مستشفى  
ھیوستن میثودیست: "یرافق الحمل والولادة بعض التغییرات المھمة جدًا في  

جسمك. یمكن أن تساعدك التمارین الریاضیة على الشفاء والتعافي، لكن  
ت الخاصة بك ستبدو مختلفة "تعمل خطة ولادتك كدلیل لأي شخص یقدم الرعایة طوال فترة المخاض والولادة" "في حین أن العدید من  التدریبا

اة من النساء حریصات على إنقاص الوزن الناتج عن الولادة، فإنني أوصي بالتفكیر في ممارسة الریاضة بعد الولادة كوسیلة لجني فوائد نمط الحی
 لبدني، مع استعادة القوة ببطء في العضلات التي ضعفت أثناء الحمل." النشاط ا

 یمكن أن یساعدك تخصیص وقت لممارسة الریاضة بعد الحمل على ما یلي: 

 الشعور بمزید من النشاط •
 النوم بشكل أفضل  •
 التعامل مع التوتر بشكل أكثر فعالیة •
 فقدان الوزن  •
 استعادة القوة في عضلات البطن •

موندي: "قد یساعد ممارسة التمارین الریاضیة بانتظام أیضًا في مكافحة أعراض اكتئاب ما بعد الولادة، وھي الكآبة النفاسیة   أضافت الدكتورة
 التي یشعر بھ بعض الأمھات الجدد بعد وخلالھا".

 الولادة؟  بعد الریاضیة  التمارین ممارسة  یمكنك متى
 جابة واحدة تناسب الجمیع حول متى یكون الوقت مبكرًا جدًا أو متأخر أكثر من اللازم. مثل معظم الأشیاء كذلك ممارسة الریاضة، لا توجد إ

رة أوضحت الدكتورة موندي "یعتمد الوقت الآمن بالنسبة لك للبدء في ممارسة الریاضة مرة أخرى على كیفیة سیر الحمل والولادة. إذا كانت فت
نك البدء في القیام بتمارین خفیفة في أقرب وقت ممكن بعد بضعة أیام من الولادة. إذا عانیت الحمل غیر معقدة وكانت الولادة مھبلیة طبیعیة، یمك

من حمل معقد أو خضعت لعملیة ولادة قیصریة، فمن المرجح أن یحتاج جسمك إلى مزید من الوقت. سیساعدك طبیبك على فھم متى یمكنك البدء 
 في ممارسة الریاضة مرة وخلالھا". 

خاصة في حال   —كل محدد على التمارین الخفیفة. قد تكون محاولة القیام بالكثیر من التمارین في وقت مبكر جدًا مغریة ویجب التركیز بش 
 ولكنھا غیر حكیمة. —الاشتیاق إلى روتین التمارین القدیم 

 

 

تمرین ما بعد الولادة: ما یجب معرفتھ عن ممارسة التمارین بعد 
 الحمل

 



 

ھم أن تبدأ ببطء ودع جسمك یكون  أوصت الدكتورة موندي "أولاً وقبل كل شيء، وبغض النظر عن مستوى لیاقتك البدنیة قبل الحمل، من الم
وخلالھا". "التغیرات الھیكلیة والھرمونیة التي تحدث أثناء الحمل لا تختفي فقط بمجرد ولادة طفلك، ویمكن أن یؤدي الإفراط في ممارسة 

 لإصابة." التمارین بعد الحمل إلى تسرب البول أو البراز، والشعور بعدم الراحة في الحوض، وآلام المفاصل وصولاً إلى ا

قبل وقت طویل من  —مثل المشي وتمارین ما بعد الولادة  —یعني التدریج ببطء في ممارسة الریاضة اختیار التدریبات منخفضة التأثیر 
الاستماع إلى . وبینما تزیدي من حدة التمارین ببطء بمرور الوقت، تأكدي من HIITممارسة الركض أو القیام بالتمرین المتواتر عالي الكثافة 

 جسمك والتوقف فورًا إذا شعرت بأي ألم. 

  "والأھم من ذلك، ضعي أھدافًا واقعیة لممارسة الریاضة لنفسك. إذا كنتِ حدیثة العھد في ممارسة الریاضة وتتطلعین إلى خسارة بعض الوزن
القلب والأوعیة الدمویة بشكل عام وبناء العضلات یستغرق  بعد الولادة، ضعي في اعتبارك أنھ بالإضافة إلى استعادة القوة، فإن تحسین لیاقة  

 وقتاً. إذا كنت بالفعل متعطشة لممارسة التمارین، فستظلي بحاجة إلى التحلي بالصبر خلال فترة تعافى جسمك."

 مھمة؟  تعد  ولماذا  الولادة بعد ما  تمارین ھي ما
البطن وقاع الحوض على وجھ الخصوص. وھو أمر مھم لأن مجموعات  یغیر الحمل والولادة جسمك بطرق عدیدة، ولكنھما یضعفان عضلات

 العضلات ھذه تساعد على توفیر الاستقرار والتوازن أثناء أداء الأنشطة الیومیة، وكذلك أثناء ممارسة الریاضة. 

لادة ھي وسیلة للقیام وخلالھا". "ھذه وأوضحت الدكتورة موندي "من المھم جدًا بعد الحمل استعادة القوة في ھذه العضلات، وتمارین ما بعد الو
 التمارین یمكن أن تساعد في منع سلس البول وھبوط أعضاء الحوض في المستقبل." 

 یمكن أن یشمل روتین تمرین ما بعد الولادة بأمان ما یلي:

 یة عضلات البطنلتقو  تمرین إمالة الحوض •
 لتقویة عضلات قاع الحوض  تمرین كیجل •
 للمساعدة في إعادة تنسیق تنفسك في جمیع أنحاء القلب التنفس البطني •
 لتخفیف عضلات قاع الحوض المشدودة وضعیة الطفل السعید •
 ممارسة المشي لتحسین لیاقة القلب والأوعیة الدمویة وتقویة عضلاتك  •

ت البطن والحوض التي تقومي بھا وخلالھا". "العودة السریعة إلى  وحذرت الدكتورة موندي قائلة: "كوني حذرة جدًا بشأن نوع تمارین عضلا
 التدریبات الأساسیة عالیة الكثافة یمكن أن تجھد عضلات البطن والحوض الضعیفة وتسبب الألم أو الإصابة." 

  رضاعة طفلك  ترضعین كنت  إذا الثدي حلیب على الریاضیة التمارین تؤثر أن یمكن ھل
 طبیعیة؟ 

القلیلة الأولى بعد الولادة، لن تنطوي تمارینك على القفز أو الجري أو رفع الأثقال أو أي تمارین قاسیة. ولكن بمجرد وصولك إلى  خلال الأسابیع 
 ة.مستوى لیاقة بدنیة صحي بحیث تجعلك التدریبات تتحركي بشكل جید، فقد تتساءلین عن كیفیة تأثیر التمارین الریاضیة على الرضاعة الطبیعی

دكتورة موندي "ھناك اعتقاد خاطئ بأنھ یجب علیك ممارسة الرضاعة الطبیعیة أو ضخ اللبن قبل ممارسة التمرین، لأن التمرین عالي  أوضحت ال
بأن   الكثافة یمكن أن یسبب تراكم حمض اللاكتیك في حلیب الثدي، والذي لا یحبھ الأطفال. ربما یكون ھذا نادرًا جدًا. ومع ذلك، ما زلت أوصي

 . بن قبل التمرین ببساطة لأن ممارسة الریاضة عندما یكون ثدیاك ممتلئین قد تسبب عدم وخلالھا" تضخي الل

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=bn6GWw1WgLU
https://www.youtube.com/watch?v=AfyIQu8nTcI
https://www.youtube.com/watch?v=hleOCJJ1PWU
https://www.youtube.com/watch?v=Ppku7i3ypGM&t=14s


 

 فیما یلي بعض التمارین التي یجب علیك القیام بھا وما لا یجب علیك القیام بھا أثناء الرضاعة الطبیعیة

 شرب الكثیر من الماء •
 ضیقة للغایة، ولكن أیضًا لیست فضفاضة للغایة)ارتداء حمالة صدر داعمة تناسبك جیدًا (لیست  •
 زیادة مستوى نشاطك تدریجیًا  •
 عدم ممارسة الریاضة في حال امتلاء الثدیین (ممارس الرضاعة الطبیعیة أو ضخ اللبن قبل ممارسة التمرین) •
 خطر الإصابة بعدوى الثدي یمكن أن یقلل الإجھاد والتعب من حلیب الثدي ویزیدان من   —لا تبالغي في ممارسة التمارین  •
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