
 
 
 
 

  التأهيل بعد الولادةإعادة
By: Tyler Dyck  

  

البدء قبل أن يصبح من الممكن  بعد ولادة الطفل الجديد مقدار الوقت الذي يجب أن يمرما هو 
  الرياضة والتمارين ؟بممارسة 

، لاج الطبيعي العاختصاصي على على طبيبهن أوالولادة  حديثات الأمهاتانه سؤال شائع تطرحه 
زن الذي اكتسبنه خلال فترة من الولتخلص لللياقة برنامج منتظم ب لتحاقالاحيث أنهن يرغبن ب

   .تدريجية للتمارينالعودة ال الطبيب للتأكد من استشارة لا أنه من الضروري جداًالحمل، إ
الحمل،  تأثيرات بعد الولادة، حيث يتخلص منما  خلال فترة التغيراتيتعرض الجسم للعديد من  

والنساء ، ) أكثرأولاثي التوائم ث أوتوأم (متعدد لقد تحتاج النساء ذوات الحمل ا .والمخاض والولادة
 ، بشكل خاص مخاض عسيرإلىاللواتي تعرضن  و أ،واتي كن تحت راحة تامة في السريرالل

  .بحذر أكبر تمرين منتظم إلىللعودة 
لروتينية قبل الحمل يجب استئناف التمارين ا"مريكية لأطباء الولادة لأ الكلية ابحسب توصياتو

 ة وغير محدداً جدة عام، ولسوء الحظ فإن هذه الجملة" للسيدة الجسمانيةمكانيات لإبحسب ا تدريجياً
  .النساء غير متأكدات من طريقة وزمن البدء بالتمارينالكثير من  هي تجعلو

  وذلك لأن، الأولى بعد الولادة هو أفضل تمرين8 -6ربما يكون المشي التدريجي خلال الأسابيع 
نه من الأسهل في كل مرة حيث أدقائق 10على الجسم ويمكن البداية بممارسته لمدة ه خفيف ثيرتأ

يكون و يراعى أن  . واحدة دقيقة دفعة20 دقائق من المشي 10ة  لمداً المشي مرتين يوميللجسم
د القواعد أح و إن من .لجسمل  زائداًيحدث إجهاداً  متوسط الشدة بحيث لاإلىخفيف  التمرين

يتمكن من يجب على المرء أن حيث ، "اختبار الكلام " هي للتأكد من ملائمة التمرين ساسية الأ
  .بسهولة محادثة كلامية خلال المشي إجراء

 
 

 



 الحوض قاع الحجاب الحاجز و عضلات كل من فيضعف إلى كل من الحمل والولادة يؤديقد  
التشوهات الناجمة عنه أن  وكن لهذا الضعفمعاودة التمرين يموبدون  . وأسفل البطنوركوال

   .تصبح دائمة
فائدة في  أكثر  الخاصة كانتالثباتيةظهرت دراسة أجريت في النرويج أن تمارين  أ2004في عام 

  .ن الولادةمسنة مرور حتى ولو بعد مقارنة مع التمارين الروتينية العامة بالتخفيف الألم الحوضي 
  :المفصللوظيفة العضلات أو  ن مرتبطة بالخلل بعد الولادةيمكن للمشاكل التالية أن تكو

  ).من النساء في بعض مراحل حياتهن %30 - 10" (السلس البولي"عدم الاستمساك البولي •
 أنه ملاحظة مع وهي عضلات الجلوس المنتصب للبطن،العضلات المستقيمة انفصال  •

  .البطنضغط تمارين جراء  عند إالأسوأ المشكلة إلى ه هذتتطوريمكن 
 الأولى بسبب 8 - 6ربطة خلال الأسابيع عدم ثبات الأ( البطن أو الإليتين أسفلألم  •

  ) .الهرمونية التغيرات
  )مساندة الأعضاء الحوضيةضعف (المثانة /هبوط الرحم •
  خلال الإرضاعسيئةوالوضعية البسبب الرفع المتكرر للطفل، (الظهرالرقبة وأعلى  ألم •

 ).الزجاجة أو بالطبيعي
  

 فائدة خلال أذى منها أكثر  الضروري معرفة أنه يمكن لبعض تمارين اللياقة الأساسية أن تكونمن
والمؤهل  ، العلاج الطبيعي لصحة المرأةاختصاصي مراجعة الأفضل لك ذلك ل.فترة ما بعد الولادة

  . قبل وصف التمارين والعلاج المناسبينشاملتقييم فحص و  لإجراء
 في الأنسجةتقنيات استعمال اليدين على الجسم لتصحيح عدم التوازن قد تشمل المعالجة تطبيق 

مكن أن تصحح يي التمارين التإجراء و ساليب إزالة الألم،واستعمال أ تعليم الوضعيات،و،صلاوالمف
  .الوضعيات المشوهة 

  
للتأهيل الصحي مؤسسة فوزية السلطان بهذا الموضوع يرجى الاتصال   لمزيد من المعلومات حول

)FSRI(موقعنا أوعلي  264-2862 هاتف على  الكويت-  الكائنة في حولي 
com.rehabinstitutekuwait.www  

  



وهو  للتأهيل الصحيهو المدير التنفيذي لمؤسسة فوزية السلطان و تايلر ديك، كاتب هذا المقال
في  اختصاصي، علاج الطبيعي اليدوي والتداخلي اللاختصاصيين في الأكاديمية الكندية وعض

 . العضلي الداخليالوخز التنبيهي والمؤهل كممارس في  ،العلاج الطبيعي الرياضي


