
[Fysisk aktivitet etter fødsel] 

 

 بعد الولادة الأنشطة البدنیة

لا . لجسم والروح على حد سواءجیداً لكل من اعطي شعوراً بإمكان النشاط البدني أثناء فترة النفاس أن یوفر طاقة إضافیة وی
ستحتاجین أصبح عندك مولود جدید أنت فقد بالإضافة الى ذلك و! دة على حد سواءتنسي بأنك انتھیت للتو من الحمل والولا

في الأسابیع الأولى بعد الولادة الى كثیر من النوم و الراحة والوقت لكي أنت بحاجة . تتعرفي علیھحتى لإنفاق الوقت 
 . تتكیفي مع الوضع الحیاتي الجدید

خلال فترة الحمل بدنیاً طة اشي نوإذا لم تكون. البدنیة بحذر وبصورة تدریجیةالأنشطة  من المھم أن یبدأ المرء بممارسة
الحوض وعضلات المعدة قد  إن كل من قاع. عید لیاقتھ من جدیدأن تعطي جسمك وقتاً لكي یست جداً یكون من المھم ف

تشعرین بأن مفاصلك سالھرمونات بحیث انك بإضافة الى ذلك تتأثر أربطة المفاصل . بعد الحمل والولادةتعرضت للتمدد 
 .ثابتة/مستقرةغیر لاتزال 

 

[De første dagene etter fødsel] 

 الأیام الأولى بعد الولادة 

بعضلات  قد یكون الصعب الاتصال مجدداً . ذلك وأنت مستلقیة على السریر نتفعلی لوإبدأي بتمارین قاع الحوض وحبذا 
بشد المنطقة المحیطة بفتحة الشرج،  ابدأي. قاع الحوض بعد الولادة إما بسبب التورم أو الغرزات أو الأوجاع أو التنمیل

في الأیام ذلك أمراً صعباً ب یكون القیاممن الطبیعي أن . عضلات المنطقة المحیطة بالمھبلذلك حاولي أن تتصلي بوبعد 
 . ذلكالأولى و لكن لا یوجد أي سبب لكي تؤجلي 

 : تمارین قاع الحوض على الموقع التالي على الانترنت یمكنك قراءة المزید عن

-bekkenbunn-av-fodsel/livsstil/trening-og-http://nhi.no/graviditetsoraklet/svangerskap
1404.html 

 

 یمكنك أن تفعلي ذلك من خلال شدّ بحذر، و المعدة/استمري في تمرین قاع الحوض وابدأي أیضاً بتمرین عضلات البطن
أن و) قدمیك على الفراشبطي ركبتیكي ووضع  تقوميحبذا لو (مستلقیة على السریر  نعضلات البطن العمیقة عندما تكونی

طول كرري ھذه التمارین عدة مرات وزیدي من . راش لعدة ثوانيتقومي بالضغط على أسفل ظھرك الى تحت بإتجاه الف
 . شیئاً فشیئاً مدتھا 

  

http://nhi.no/graviditetsoraklet/svangerskap-og-fodsel/livsstil/trening-av-bekkenbunn-1404.html
http://nhi.no/graviditetsoraklet/svangerskap-og-fodsel/livsstil/trening-av-bekkenbunn-1404.html


 

[Frem til ca 6 uker (8-10 etter keisersnitt)] 

 )أسابیع بعد الولادة في حالات الولادة القیصریة 10 – 8لغایة ( بعد الولادة تقریباً  6لغایة الاسبوع 

. مر جیدلأإن القیام بنزھات مع الطفل بالعربة ھو . من النوم والراحة ةط وافراقسألا یزال من المھم في ھذه الفترة أخذ 
 لا تقومي بتمارین قاسیة للمعدة والبطن. استمري في ممارسة تمارین قاع الحوض والبطن كما ھو مذكور في الفقرة أعلاه

 . خلال ھذه الفترة

 

[Fra ca 6 uker (8-10 etter keisersnitt)] 

 )أسابیع في حالات الولادة القیصریة 10 – 8بعد (أسابیع بعد الولادة  6اعتباراً من 

قد خفت، ویكون الجسم عادة قد أصبح مستعداً على الأغلب طھیرتالعملیة حجمھ الطبیعي وعاد استقد عادة یكون الرحم الآن 
  !تتمرني في ناد للریاضةمضطرة لكي  بأنك لستفیما یتعلق بالتمارین وفكري ببساطة . مزید من التحدیاتمواجھة الل

أثناء الحركة تأكدي من أنك مسیطرة على ھذه العضلات عندما تكوني منتصبة القامة و. استمري في تمارین قاع الحوض
یستقر وضعھ بعد الركض والقفز، ربما لأن حوضك لم ریاضیة كتمارین بي بحذر جرّ . ارین أخرىقبل أن تبدأي بأي تم

 . تشعرین بسلس البول أثناء ممارسة مثل ھذه النشاطات والتمارینأنك س ربما لا تزال ضعیفة بحیثعضلات حوضك  لأنو

تسیري  بحاجة الى مجھود أكبر وأندنیة بشكل تدریجي ویمكنك أیضا أن تقومي بنزھات أطول بزیدي من تمارین اللیاقة ال
     . على المنحدرات صعوداً 

یمكنك أن . بغي أن تكون عضلات المعدة قد عادت وتجمعت في مكانھا عند خط الوسطقبل أن تبدأي بتمارین المعدة ین
. لا تزال كبیرة بین ھذه العضلاتالفاصلة ذلك من خلال شد عضلات المعدة وأن تتحسسي ما إذا كانت المسافة تتأكدي من 

 . لمعدةقاسیة لبممارسة تمارین ففي ھذه الحالة ینبغي علیك الانتظار قبل البدء 

  . البیت وطفلك بجانبك تمارسیھا في صالونوحبذا لو  ،دأي بتمارین القوى العامةبإمكانك أن تب

في ھذه الحالة  تزید تبدأ بإنتاج الحمض اللبني، كإذا كنت ترضعین طفلك رضاعة طبیعیة وتتمرین بشدة لدرجة أن عضلات
للحلیب بحیث أن بعض قد یعطي ذلك مذاقاً وطعماً مختلفاً  .ب الذي سیرضعھ الطفلیضا نسبة الحمض اللبني في الحلیأ

یلترات من الحلیب قبل أن ترضعي لمیل 5الى  2سحب ما بین في معظم الحالات یمكنك شفط و. لھتناو ونیرفضالأطفال 
 . ل ھذا الأمركل معتدل فإنك تتجنبین القیام بمثبش أما إذا تمرنتِ . طفلك

، لإن من شأن ھذه الحمالات أن تضغط طبیعیاً  لك حلیباً إذا كنت ترضعین طفستعمال حمالات الصدر الضیقة احذري من ا
 . بأنھ ممتلئ بالحلیب ما یقلل من إنتاج الحلیب لدیك شارات الى الثديلیب في الثدي كما أنھا قد تعطي إالح قنواتعلى 

 

 


