
 

 

 مان یو تناسب اندام پس از زا  یجسم  راتیی تغ تیریمد

 

کند. این تغییرات طبیعی هستند و نیاز به زمان دارند تا بدن  پس از تولد نوزاد، بدن مادر تغییرات چشمگیری را تجربه می

تر وضعیت جسمی، افزایش انرژی  تواند به بهبود سریعبه حالت عادی برگردد. آگاهی از این تغییرات و رعایت نکات ساده می

   .و حفظ سلامت روان کمک کند 

 تغییرات طبیعی پس از زایمان .۱

 .های اول رخ ندهد و بدن به زمان نیاز دارد ممکن است کاهش وزن سریع در هفته :کاهش وزن تدریجی  •

تواند روی خلق، انرژی و  گردند، که میها به تدریج به سطح قبل از بارداری بازمیهورمون :تغییرات هورمونی  •

 .وزن تأثیر بگذارد

عضلات شکم و کف لگن ممکن است پس از زایمان شل شوند و نیاز به تمرینات   :شل شدن عضلات شکم و لگن •

 .دارند بدنی

ها، پاها و صورت طبیعی است و با  های اول پس از زایمان، تورم در دستدر روزها و هفته :تورم و احتباس آب •

 .یابدگذشت زمان کاهش می

 تغذیه سالم و متعادل  .۲

 :تغذیه مناسب نقش مهمی در بازگشت بدن به تناسب و حفظ انرژی دارد 

 .های کوچک و منظم بخورید و از پرخوری پرهیز کنیدوعده •

 .را افزایش دهید  حبوباتها، سبزیجات و مصرف پروتئین، میوه •

 .کندآب به ترشح شیر و کاهش خستگی کمک میمصرف اگر شیرده هستید، زیرا  آب کافی بنوشید، مخصوصا  •

 .مصرف مواد قندی و پرچرب را محدود کنید تا افزایش وزن ناخواسته کاهش یابد •

 فعالیت بدنی و تمرینات سبک .۳

 :کندورزش مناسب پس از زایمان به بازگشت تناسب اندام، کاهش استرس و بهبود خلق کمک می

ترین و مؤثرترین فعالیت برای مادران  روی سادهروی کنید. پیادهدقیقه پیاده  ۳۰تا    ۱۰روزانه   :روی سبکپیاده •

 .است

، تمرینات سبک برای تقویت عضلات  و با مشورت مربی ورزشی   پس از اجازه پزشک کف لگن:تمرینات شکم و   •

 .تواند وضعیت بدن را بهبود دهدمی لگن شکم و 



 

 

فعالیت در آب فشار روی مفاصل را کاهش داده و برای مادرانی که درد مفصلی   :های سبک در آبشنا یا ورزش •

 .دارند مناسب است

مشورت کنید تا تمرینات مناسب وضعیت جسمی شما تعیین    خود  قبل از شروع هر برنامه ورزشی، با پزشک یا متخصص*  

 .شود

 استراحت و مدیریت انرژی .۴

 :بدن پس از زایمان نیاز به استراحت کافی دارد

 .خواب کوتاه در طول روز را از دست ندهید، حتی اگر خواب شبانه کم است •

 .کارهای روزمره را بین اعضای خانواده تقسیم کنید و از کمک گرفتن خجالت نکشید •

 .تواند استرس و خستگی را افزایش دهدفشار بیش از حد و تلاش برای رسیدن سریع به وزن قبل از بارداری می •

 اهداف واقعی و صبور بودن .۵

 :بازگشت به شکل قبل از بارداری نیاز به زمان دارد و مقایسه خود با دیگران مناسب نیست

 .مدت و واقعی تعیین کنید، مثل افزایش فعالیت روزانه یا خوردن یک وعده سالم اضافهاهداف کوتاه •

 .شوندکیلو در هفته، موفقیت واقعی محسوب می  ۱تا  ۰.۵تغییرات کوچک اما مداوم، از جمله کاهش وزن  •

 .دهدهای کوچک، انگیزه را افزایش میتشویق خود و توجه به پیشرفت •

 حمایت اجتماعی و انگیزه  .۶

 :تر کندتواند روند بازگشت به تناسب اندام را آسانداشتن حمایت خانواده و دوستان می

 .روی یا خرید مواد غذایی سالم همراه شویدبا شریک زندگی یا خانواده برای ورزش، پیاده •

های عملی  توانند انگیزه و راهنماییهای ورزشی مخصوص مادران مییا کلاس  جدیدمادران    وص مخص  هایگروه •

   .فراهم کنند 

 

 

 


