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تمارين ما قبل الولادة:

تماريـن مـا قبـل الـولادة تمنـع الضغط الذي يـؤدي إلى نزول البـول ) وذلك عندما نضحك, نسـعل, نعطس 

أو عنـد رفـع شـيء مـا وبممارسـة هـذه التماريـن لـن ينـزل أي بـراز أو بـول ( وأيضـا يمنـع سـقوط الأعضاء 

)عندمـا ينزلـق الرحم فـي المهبل(

تماريـن عضلات قـاع الحـوض خلال فتـرة الحمـل تكـون مفيـدة جداً عنـد الـولادة كمـا أن العضلات المنقبض 

سـتصبح أكثـر مرونـة و مريحـة وسيسـهل والتحكـم فيهم 

حاول القيام بالتمارين التالية وسترى كيف سيكون اتزانك الأساسي:

• اجلسي على يدك والرقبتين حتى يصبح ظهرك مستقيم الوضع

• تنفسـي شـهيق ثـم زفيـر مـع القيـام بتماريـن الحـوض علـى الأرض مع القيـام بشـد وإرخـاء البطن, ثم 

قومـي بالاسـتمرار فـي التقلص لمـدة )10( ثواني مع التنفس وبـدون تحريك الظهر . القيام باسـترخاء 

العضلات في نهايـة التمرين 

• أذا قامـت الحامـل بممارسـة هـذا التمريـن كثيـراً، سـتعمل كلا مـن عضلات قـاع الحـوض وعضلات البطـن 

السـفلية بشـكل جيـد. وهـذا التمريـن أمـن فـي كل مراحـل الحمـل 

هناك بعض التمارين التي يجب أن تتجنبها الحامل :

ليست كل الأنشطة مناسبة للحمل وينصح بتجنب عدد من التمرين وهي كالتالي :

• الغطس

• التزحلق على المياه 

• العاب الجمباز 

• كرة اليد

• الهوكي

• ركوب الخيول 

• ركوب الدراجات 

• تسلق الجبال 

والتماريـن التاليـة هـي التماريـن المثاليـة والآمنـة للأم الحامـل ، علمـا بـأن بعـض مـن هـذه التماريـن لـن 

تكـون مناسـبة لبعـض الحوامـل خلـل فتـرات الحمـل الأخيـرة . وحتـى تصبـح حالتـك أمنـة يجـب استشـارة 

الطبيـب قبـل ممارسـة أي مـن هـذه التماريـن

بعض التمارين المقترح أن يتم ممارستها أثناء الحمل :

1.  نشـاط المشـي: يعتبـر نشـاط المشـي واحـد مـن أفضـل التماريـن للسـيدة الحامـل . والمشـي يحافـظ 

علـى رشـاقة الحامـل مـع عـدم وجـود فـي الرقبـة أو الكاحـل . وهـذا التمريـن أمـن فـي جميع شـهور 

الحمـل التسـعة ويمكـن أن تقومـي بهـا بشـكل يومـي .

الحامـل. وهـذا  للمـرأة  تمريـن  السـباحة  كأفضـل وآمـن  الرشـاقة يصنفـون  2.  السـباحة: خبـراء 

التمريـن مثالـي لمجموعـة كبيـرة مـن العضلات مثـل )الرجـل والـذراع( تعمـل . وتكـون كذلـك 

مفيـدة للقلـب ولا تشـعر المـرأة الحامـل بوزنهـا بالرغـم مـن زيـادة وزن الحامـل أثنـاء فتـرة 

الحمـل 

3.  اليوجـا والتمـدد: السـيدة الحامـل يمكنهـا أن تحافـظ على اسـترخاء كلا مـن العضلات المنقبضة وكذلك 

تجعلـك فـي حالـة راحـة وذلـك بالضغـط قليـل علـى المفاصـل . يجب الأخـذ فـي الاعتبـار أن لا تبالغ في 

التمـدد "اليوجـا" ولا يجـب أن لا تمـارس رياضـة اليوجـا لفتـرة زمنيـة طويلـة أو محاولة تحسـين مرونتك 

أكثـر مـن اللازم . 

4.  تماريـن عضلات قـاع الحـوض: عضلات قـاع الحـوض تمثـل قاعـدة الحـوض. عندمـا تكـون قويـة وتعمـل 

بشـكل جيـد فعليـه سـيكون لهـم دور هـام 

تمارين قبل الولادة:

كونـك حامـل لا يعنـي أن تتوقفـي عـن التماريـن، علـى العكـس ، التمارين تصنع لـك المعجزات خلال فترة 

الحمـل . وتسـاعدك للاسـتعداد للـولادة. التمارين تسـاعد على الاسـتعداد للولادة وذلك عـن طريق تقوي 

عضلات الجسـم وتعلـم الجلـد "الصبـر". وكذلـك المسـاعدة علـى يصبـح  الظهـر فـي صـورة مسـتقيمة 

وبمجـرد أن يولـد الطفـل لـن تكـون كل رياضـة مناسـبة للممارسـة و لكن بعضهم فقـط . الكثير من النسـاء 

يمكـن أن تسـتفيد مـن الرياضـة ألا أذا كان هناك تحذير من الطبيب بعدم ممارسـة الرياضة " بسـبب ظروف 

 " طبية

فوائد التمارين قبل الولادة :

1.  تحسين الدورة الدموية للام والجنين

2.  تقليل الألم والوجع في فترة الحمل مثل وجع الظهر والتشنجات ... الخ 

3.  تحسـين قـدرة التحمـل علـى الحمـل وأعطـاك الكثيـر مـن الطاقـة للتماشـي مـع النمـو المطلـوب فـي 

الحمل  فتـرة 

4.  تحسين طريقة الجلوس والاهتمام بالجسم

5.  التحكم الشديد في زيادة الوزن



6.  تحسن طرق النوم

7.  تقليـل أمـراض الضعيفـة التـي قـد تحدث اثناء الحمـل مثل : تصلد العضلات والتوتر والإمسـاك والشـعور 

بالنوم الدائم 

8.  تحسين الدورة الدموية وتقليل دوالي الأوردة الدموية والانتفاخ

9.  تحسين الصحة النفسية

10. تأثير فعال عند الولادة

يجب أن يأخذ في الاعتبار كلا من النقاط التالية بقبل البدء بممارسة الرياضة:

1.  إذا كنت في حالة نشـاط دائم سـيكون من السـهل الاسـتمرار في ممارسـة التمارين أثناء فترة الحمل 

وعمليـة الحمل لان تكـون خطير جدا

2.  يجـب المتابعـة مـع الطبيـب بخصـوص ممارسـة الأنشـطة التـي قد تشـارك فيها السـيدة الحامـل . وإذا 

كانـت الحامـل غيـر رياضيـة علـى الاطلاب سـيكون علـى الطبيـب إعطـاء بعـض الارشـادات المسـاعدة 

للبـدء فـي ممارسـة الرياضـة 

3.  ارتـدا الملابـس الواسـعة والمناسـبة والتـي تسـهل عمليـة التنفـس والأحذيـة الجيـدة : تجنبـي زيـادة 

ارتفـاع درجـات الحـرارة أثنـاء ممارسـة التدريبـات . يجـب ارتـداء طبقـة خفيـف مـن الملابـس حتـي تكـون 

حركـة الحامـل سـهلة ويجـب ارتـدا الملابـس المخصصـة للحوامل أثنـاء ممارسـة التمارين . سـيتطلب أن 

تحصلـي علـى حـذاء رياضـي الـذي يكون مريـح للقدمين . علما بأنه سـيتوجب عليك شـراء حذاء أوسـع 

فـي حالـة أن حـدث انتفـاخ أو تضخـم فـي القدميـن بسـبب الحمل 

4.  الإحماء "التسـخين" قبل ممارسـة التمارين يجب أن يقوم ممارسـي الرياضة بإحماء العضلات والمفاصل 

لكـي يسـتعد الجسـم للتدريـب . وفي حالة أن ممارسـي الرياضة تخطـى عملية الإحماء وقام مباشـرة 

بأنشـطة شـاقة قبل أن يكون الجسـم مسـتعد فالنتيجة سـتكون إجهاد الأربطة وسيصاب الممارس

5.  الاسـتمرار فـي الحركـة : الوقـوف بـدون حركـة لمـدة طويلـة يمكـن أن يقلـل تدفـق الـدم إلـى الرحـم 

وأوردة السـاق وسيشـعر الشـخص بالدوار "دوخة". لذلك يجب أن يسـتمر الشـخص في الحركة وتغيير 

المـكان والسـير فـي نفـس المكان

6.  يجـب عـدم الافـراط فـي التماريـن الرياضيـة: لا يجـب علـى الفـرد أن يفـرط فـي التدريـب أو الممارسـة 

الشـديدة حتـي الإنهـاك 



• If you can easily perform this exercise a lot, then your pelvic floor and the lower abdomi-
nal muscles are working well. This exercise is safe at all stages of pregnancy

Exercises to avoid:

Not everything is ideal for pregnancy and you are advised to avoid several forms of exer-

cises, including the following:

• Diving

• Water skiing

• Gymnastics

• Netball

• Hockey

• Horse riding

• Cycling

• Rock climbing

• Scuba diving etc.

7.  عندمـا تشـعر بعـدم الراحـة أو الشـعور بألـم يجـب أن تتوقـف مباشـرة: يجـب أن تلبـي رغبـة جسـمك, 

عندمـا يؤلمـك عضـو مـن الأعضـاء أو الشـعور بشـيء خطـأ يحـدث فيجـب عليـك أن تتوقـف مباشـرة . 

يجـب الانتبـاه عندمـا يقـوم الجسـم بعمـل أي تدريبـات رياضيـة .  والاسـتمرار يعـد بمثابـة عقـاب للجسـم

8.  يجـب شـرب الكثيـر مـن الميـاه قبـل و بعـد ممارسـة التدريبـات الرياضيـة :  في حالـة عدم شـرب المزيد 

مـن الميـاه سـينتج عـن ذلـك عمليـة جفـاف بالجسـم . يجـب شـرب كوبيـن مـن الميـاه قبـل البـدء فـي 

التدريـب بسـاعتين وشـرب كـوب أو اثنيـن آخريـن كل )20-15( دقيقـة خلال فتـرة التدريبـات

9.  يجـب أن  تقـف " تنهـض" مـن الأرض ببـط و بحـرص : مركز جاذبية الجسـم يتغير في فترة الحمل . وبسـبب 

ذلـك يجـب أن يأخـذ فـي الاعتبـار وبقـدر كبيـر جـدا مـن الاهتمـام عندمـا تتحـرك مـن وضـع إلـى وضـع 

أخـرى. والنهـوض بسـرعة يمكـن أن يصيـب الفـرد بالـدوار "الدوخـة" وقـد يسـبب فقـدان السـيطر على 

الاقـدام ومـن ثـم الوقوع

10.  يجـب تجنـب ممارسـة الأنشـطة الرياضيـة خارج المنـزل وذلك عند ارتفـاع درجة الحـرارة والرطوبة : رفقاً 

علـى نفسـك مـن حـرارة الجـو . خصوص فـي الأيام التـي يكون الجو شـديد الحـرارة  والرطوبـة يجب أن 

تأخـذ راحـة فـي هذه الفتـرة ويمكن ممارسـة الرياضـة داخل البيـت في مكان جيـد التهوية

11.  التبريـد : ويمكـن تبريـد الجسـم بعـد ممارسـة التمارين بالمشـي أو التمـدد في مكان لبضعـة دقائق . 

وهـذا سـيعطي فرصـة للقلب للرجـوع تدريجياً لمعدلـه الطبيعي



Recommended exercises during pregnancy:

The following exercises are fairly safe for expectant mothers, although some of them may 
not work for you during the last few months of your pregnancy. To be safe, consult your 
doctor before embarking on any of these activities

1.   Walking: it is one of the best exercises for the pregnant women. Walking keeps you fit 
without jarring your knees and ankles. It is safe through out the nine months and can 
be built into your day to day schedule

2.   Swimming: fitness experts hail swimming as the best and the safest exercise for the 
pregnant women. It is ideal because it exercises both large muscle groups (arms and 
legs), provides good cardiovascular benefits, and allows pregnant women to feel 
weightless despite the extra weight of pregnancy

3.   Yoga: and stretches: they can help maintaining muscle tone and keep you flexible with 
little if any impact on your joints. Be careful not to overdo the stretching. Don’t hold the 
stretches for too long or try to develop your flexibility too much

4.   Pelvic floor exercise: the pelvic floor muscles forms the base of the pelvis. When strong 
and working properly they play an important role in helping prevent stress inconti-
nence, (so when we laugh, cough, sneeze or lift something up no urine or stool acci-
dentally escapes), and in preventing prolapse, (where the uterus slips down into the 
vagina)

Exercising your pelvic floor muscles during the pregnancy is beneficial when you’re giving 
birth, as toned muscles will be easier to relax and control

Try the following exercises to see how your core stability is:

• Sit down on your hands and knees then level your back so that it is roughly flat

• Breathe in and then as you breathe out, perform a pelvic floor exercise and at the same 
time pull your belly button in and up. Try to hold this contraction for 10 seconds without 
holding your breath and without moving your back. Relax the muscle in the end of the 
exercise



Antenatal Exercises

Being pregnant doesn’t mean stopping exercises. On the contrary, exercises do wonders 

for you during pregnancy. It helps to prepare you for childbirth by strengthening your mus-

cles and building endurance. Moreover, it helps getting your body back in shape, once the 

baby is born. Of course, not every form of sport or exercise is safe to do, but many forms 

are. Most women will benefit, as long as they are not advised against exercise (e.g. due to 

medical condition) by the doctor)

Benefits of antenatal exercises:

Regular exercises can be beneficial as it helps you to relax and makes you feel better. The 

main benefits include:

1.   Improved circulation for mother and baby

2.   Reduction in aches and pains of pregnancy e.g. backache, cramps etc

3.   Improved stamina, giving you more energy to cope with growing demands of pregnancy

4.   Improved posture and body awareness

5.   More controlled weight gain

6.   Improved sleeping patterns

7.   Reduction in minor ailments of pregnancy such as: stiffness, tension, constipation, 

sleeplessness

8.   Increased circulation minimizing varicose veins and swelling

9.   Enhanced psychological wellbeing

10. A beneficial effect on the course and outcome of labor

Some points to keep in mind before starting with exercises:

1.   If you have always been active, you can probably continue your exercise regime while 

you’re pregnant, providing your pregnancy isn’t considered high risk.

2.   Check with your doctor to make sure the activities you participate in are right for you. 

Also, if you’ve never been an athlete, your doctor can give you some helpful tips for 

getting started

3.   Wear loose fitting, breathable clothing and supportive shoes: avoid overheating your 

body while you are exercising. Just layer your clothes so that they are easy to remove 

or wear outfits specially designed for exercise. You’ll also need athletic shoes that fit 

your feet properly. If your shoe size has changed because of mild swelling, buy a new 

comfortable pair

4.   Warm up before exercising: always warm up your muscles and joints to prepare your 

body for exercise. If you skip the warm up and jump into strenuous activity before your 

body is ready, you could strain your ligaments and can hurt yourself

5.   Keep moving: standing motionless for long stretches can decrease blood flow to the 

uterus and blood pools in your legs, making you feel dizzy. So keep moving- change 

positions or walk in place

6.   Avoid overdoing it: don’t “go for the burn” and don’t exercise to the exhaustion. A good 

rule of thumb is to slow down if you can’t comfortably carry on the conversation

7.   If you feel uncomfortable or have pain, stop immediately: listen to your body. When 

something hurts, something’s wrong, so stop. You should feel like you are working your 

body, not punishing it

8.   Drink lots of water before, during, and after exercising: if you don’t drink plenty of 

fluids, you can get dehydrated. Try drinking two glasses of water two hours before you 

begin exercising Drink another glass or two of water every 15-20 minutes during your 

workout

9.   Get up from the floor slowly and carefully: your centre of gravity shifts during pregnan-

cy. That’s why you should take great care when you shift positions. Getting up quickly 

can make you dizzy, and cause you to loose your footing and fall

10. Avoid outdoor activities when it’s hot and humid: take it easy when it’s too hot. On 

particular hot and humid days, give your workout a miss or exercise indoor in a well 

ventilated room

11. Cool down: walk in place for few minutes or stretch. It gives your heart a chance to re-

turn gradually to its normal rate

The following exercises are fairly safe for expectant mothers, although some of them may 

not work for you during the last few months of your pregnancy. To be safe, consult your 

doctor before embarking on any of these activities



Antenatal Exercises

For more information or an Appointment

Please call 1826666 Ext. 1704
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