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 چکیده 

ورزش های دوران بارداری نقش مهمی در سلامت مادران و توانمندسازی آن ها در انجام زایمان دارند. ماماها و مقدمه: 

متخصصین زایمان طی دهه های اخیراز ورزش های دوران بارداری به عنوان عامل مهم خوشایند سازی زایمان برای مادران 

با هدف بررسی ارتباط ورزش های دوران باردارزاد اسلامی واحد ارومیه با پیامدهای بارداری  باردار بهره می برند. مطالعه حاضر

در موتورهای جستجو  مرتبطمطالعه مروری حاضر بر اساس جستجوی مقالات  :روش کارو زایمان در زنان باردار انجام گرفت. 

،  exercises   ،pregnancy با استفاده از کلید واژه هایGoogle scholar ،pub Med ،up to date ،Scopus و پایگاه های اطلاعاتی

outcomes، delivery ،pleasant   و آناتومیک تغییرات به منجر بارداری یافته ها:. بررسی مقالات موجود انجام گرفت 

پیشرونده  لوردوز باردار به علت زنان از درصد 62 از بیش .شود گرفته نظر در ورزش تجویز هنگام در باید که شود می فیزیولوژیکی

 مزایای ورزش برای مطالعات، .برساند حداقل به را خطر این تواند می پشت و شکم عضلات تقویت. کنند می تجربه را کمردرد

 شدر جنین، سقط باعث است ممکن بارداری دوران در منظم بدنی فعالیت اینکه مورد در نگرانی زنان باردار را ثایت کرده اند.

 فعالیت .است نشده اثبات عارضه بدون حاملگی دارای زنان برای شود، زودرس زایمان یا عضلانی اسکلتی آسیب جنین، ضعیف

 وصیهت از قبل کامل بالینی ارزیابی .شوند تشویق باید باردار زنان و است مطلوب و ایمن بارداری در ورزش های مناسب و بدنی

 بدون های حاملگی که زنانی ضروری است. برای ورزش پزشکی وجود محدودیت های از عدم اطمینان جهت ورزشی برنامه یک

 ایمن بدنی های فعالیت شروع یا ادامه به مصرف باید منع موارد یا پزشکی یا مامایی عوارض وجود عدم صورت در دارند، عارضه

 معمول ورط به نباید فعالیت محدودیت و شوند تشویق به زایمان از و پس بارداری حین در قبل، ، تقویتی و هوازی نظیر تمرینات

 آمادگی حفظ یا بهبود باعث بارداری دوران در منظم هوازی ورزش های .شود تجویز زودرس زایمان کاهش برای درمانی عنوان به

 با هوازی فعالیت دقیقه ۱52 حداقل ، ۲2۱8 متحده ایالات بهداشت وزارت بدنی فعالیت هایدستورالعمل .شود می جسمانی

 ثابت تمرینات سواری روی، دوچرخه کند. پیادهمی توصیه را زایمان از پس دوره و بارداری طول در هفته در متوسط شدت

 دمور گسترده طور به بارداری دوران آب در در ایروبیک درمانی، کششی و آب و  تمرینات مقاومتی هوازی، رقصیدن، تمرینات

 مزایایی کنند،می ورزش بارداری دوران در که زنانی روی ایمشاهده هستند. مطالعات مفید و خطربی و اندگرفته قرار مطالعه

بارداری، کاهش  دوران در حد از بیش وزن کاهش بروز افزایش دیابت بارداری، واژینال، کاهش زایمان افزایش موارد مانند

 از پس بهبودی ، کاهش زمان سزارین تولد کاهش زایمان هنگام کم زودرس، کاهش وزن بارداری و زایمان خون فشار اختلالات

 شده شروع اول ماهه سه که در سواریدوچرخه .اندداده نشان را زایمان از پس دوره در افسردگی اختلالات از پیشگیری زایمان و

همچنین  می دهد. کاهش را GDM بروز توجهی قابل طور به. شود انجام بارداری ۳3 هفته تا هفته در بار ۳ دقیقه، ۳2 حداقل و

 کمک اکلامپسی پره از پیشگیری به یا دهد کاهش GDM به مبتلا زنان در را گلوکز سطح تواند می بارداری دوران در ورزش



 

 
  

 تولد از قبل ورزش ،(۲ نوع دیابت و ۱ نوع دیابت مزمن، خون فشار) بارداری دوران پزشکی شرایط به مبتلا مادران در . کند

 طول در پشت به خوابیده وضعیت می دهد. نکته قابل توجه این است که حفظ کاهش درصد 55 تا را سزارین زایمان شانس

 همودینامیک تغییر این و شود می خون فشار افت و وریدی بازگشت کاهش به منجر است ممکن بارداری ۲2 هفته از پس ورزش

 بمانند، هیدراته خوبی به باید باردار زنان ورزش، طول در .شود گرفته نظر در بارداری در ورزشی تغییرات تجویز هنگام باید

 جتنابا بارداری اول ماهه سه در ویژهبه گرمایی، استرس برابر در محافظت برای بالا رطوبت و گرما از و بپوشند، گشاد هایلباس

 داریبار در منظم هوازی و ورزش بدنی فعالیت پزشکی، یا مامایی منع موارد یا عوارض وجود عدم صورت در نتیجه گیری:. کنند

 در دوران ایمن بدنی فعالیت شروع یا ادامه به باید زایمان و زنان ماما یا متخصص نظر تحت باردار زنان و بوده مطلوب و ایمن

  .شوند تشویق زایمان از پس بارداری و
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