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شنا در بارداری   

(1قسمت )   
6931اسفند ماه : تاریخ بازنگری   

 (س)بیمارستان  و دارالشفای حضرت زهرای مرضیه ییللبببی

 ییللبببییییییی

یک بار ، یک لیوان در حین ورزش و یک لیوان نیز   

تزوهز    .  بعد از بیرون آمدن از استخر تامین کنیزد    

داشت  باشید ک  در هنگام شنا در هزوای رزرم و           

مرطوب ممکن است نیاز ب  آب بیشزتزری داشزتز        

 .باشید 

یکی دیگر از هشدارهای لازم دربزاره شزنزا در            –

بارداری توه  ب  دریافت کافی غذای مفید و سزالز      

حتما با توه  ب  نمای  توده بزدنزی ،     .  ضروری است 

اضاف  وزن و کالری مورد نیازتان از رروه مامایی تان 

 .راهنمایی بگیرید 

هنگام ورود ب  استخر از طزریزن نزردبزان هزای            –

ورودی و خروهی ، با ایمنی و احتیاط لازم حزرکزت   

کنید زیرا سقوط از نردبان ، یکی از عزلزا اسزاسزی       

لغز ش روی    .  صدمات در این نوع استخرها هستند 

بتون ، مسال  نگران کننده ای است و مزی تزوانزد        

با کمی احتیاط، بزروز  .  منجر ب  صدمات هدی شود 

 .صدمات در هر نوع استخری قابا پیش ریری است 

از شیره  زدن در آب، شنا در آب بسیار ررم یزا      –

بسیار سرد ، سونا ، غواصی در عمن و اسزکزی روی     

  .آب نی  خودداری کنید 
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آمادری اختصاص دهید و تقریبا ب  همین اندازه پز   

از تمرینات شنا ب  خنک کردن بدن با نرمش مزییز      

بهزتزر   .  بپردازید تا بهترین بهره را از این ورزش ببرید 

دقیق  نی  استراحزت   1دقیق  شنا  61است پ  از هر 

 .داشت  باشید 

نکت  دیگری ک  حائ  اهمیت است این است ک  در     –

زمان شنا هیچ رون  استرس و ترس نبایزد بز  مزادر        

 .باردار وارد شود 

نباید سر مادر زیر آب باشد چرا ک  حب  تنف  در   –

مادر باردار در هنین ایجاد کمبود اکسیژن می نمزایزد   

بهتر است برای زیر آبی رفتن ، از   .  ک  خطرناک است 

لول  هواکش استفاده نمایید تا فشار روی رردن را کز   

نماید ک  راهی این فشار ، ممکن است در اثر بزالا و      

 .پایین رفتن در آب برای هوا ریری  پیش بیاید 

خطر ک  آبی در ورزش شنا بسیار حائز  اهزمزیزت         –

. است ک  کمتر شنارری آن را احساس مزی کزنزد          

درحالی ک  هیچگون  توصی  رسمی در خصوص مقدار 

های باردار در طول تمریزن وهزود      آب مورد نیاز خان 

ندارد ، اما تاکید می شود آب و نوشیدنی کافی و مورد 

مزیزلزی     591)نیاز بدن را با نوشیدن تقریبا یک لیوان 

 قبا از شروع ورزش هر  بیست دقیق ( اون  8لیتر یا 
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انجام ورزش شنا در حاملگی ب  زایمان آسزان تزر و       

 .کنترل اضاف  وزن در حین بارداری کمک می کند 

 :توجهات 

آغاز کنید، ررم کردن پیزش از      ورزش را ب  آرامی  –

ورزش و خنک کردن پ  از آن را فراموش نکنید ، و  

فقط ب  یاد داشتز   .  بیش از حد ب  خود فشار نیاورید 

خواهید سال  و سرحال بمانید ، پز      باشید شما می 

های شدید ورزشی را کنار بگذارید و چند دور  فعالیت 

شنا در طول یا عرض استخر را برای پ  از زایزمزان     

 .بگذارید ، زیرا شما را بیش از حد خست  خواهد کرد 

تزر     یتان راحت  نوعی از شنا را انتخاب کنید ک  برا  –

ترکیب متناوبی از شنای پروان  با شناور شزدن  .  باشد 

بر سطح آب ب  پشت ، در حالی ک  بزا پزا ضزربزات         

تواند تمرین مزنزاسزبزی        زنید ، می  ب  آب می   آرامی

دقت کنید ک  ارر در ناحی  مفصا شرمگاهزی  .  باشد 

کنیزد ، از       احساس درد می (  در هلوی لگن )  خود 

 .شنای پروان  خودداری کنید 

در هنگام بارداری می توانید س  بار در هفت  شزنزا     –

دقیق  اسزت کز         93مدت زمان شنا کردن.  نمایید 

 را ب  ررم کردن و ( دقیق   1 – 63)بهتراست دقایقی 

 فواید شنا در دوران بارداری 

شنا ورزشی خارق العاده است زیرا سبب ب  کاررزیزری   

هر دو رروه ماهیچ  های بلند دست و پا می شزود و      

می تواند ترکیبی ایده آل از آئروبیزک و آرام سزازی         

شنا در واقع یکی از مه  تزریزن     .  باشد (  ریلکسیشن ) 

زیبایی این .  ورزش ها و در بارداری حتی مه  تر است 

ورزش در این است ک  هیچ فشار و استزرس وکشزش     

اضافی را در هنگام ورزش ب  بدن تحمیا نمی کند و از 

صدم  و رگ ب  رگ شدن مفاصا و عضیت نی  پیزش  

آب ه  چنین از ورم هلو ریری نموده .  ریری می کند 

، بدن را خنک نگ  داشت  و در ماه های ررم تابسزتزان   

در برابر ررما اثر محافظتی داشت  و احساس خنکی می 

بزخزشزد ،       شنا کردن، هریان خون را بهبود می .  آورد 

دهد و  ها را اف ایش می کشیدری طبیعی و توان ماهیچ 

اما دلزیزا اصزلزی       .  استقامت عضیت را ب  همراه دارد 

پیشنهاد شنا ب  عنوان ورزش برای دوران حاملگزی آن    

رغ  اف ایزش وزن دوران        است ک  در حین شنا ، علی

کنید و از طرف دیگر ،     بارداری ، احساس بی وزنی می

توان رفت ک  تقریبا احتمال صدم  و هراحزت در     می 

این ورزش وهود ندارد و با کاهش وزن خان  حامل  در   

 . کند  آب ، از صدم  ب  مفاصا زانوی او هلوریری می 

آیا می دانستید شناکردن در بارداری می تواند 

چه فواید و خاصیت هایی برای مادرو جنییی    

 داشته باشد؟

ورزش :  امروزه کیس های آمادری برای زایمان شاما   

آئروبیک ، کششی ، یورا ، آکزوا      )  های دوران بارداری 

یورا ، حرکات موزون ، تمرینات تنفسی و ریلکسیزشزن   

وهود دارد ک  در بسیاری از نقاط کشزور  ( ( آرام سازی)

هزای   همچنین سی دی.  ما نی  در حال برر اری است 

خوشبختانز   .  آموزشی نی  ه  اکنون در دسترس است 

مراقبت های بارداری در ایران در حزال رسزیزدن بز          

مرحل  ای نوین است ک  اساس آن را آموزش تشکزیزا   

ورزش های دوران حاملگی ب  سطح آمادرزی  .  می دهد 

بدنی قبلی ، وضعیت پ شکی ، در دسترس بودن وسایا 

ارر پیش از بزارداری  . تمرینی و عیق  شما بستگی دارد 

کردید ، با احتیاط بیشتری مزی تزوانزیزد در          شنا می 

ولزی ارزر در       .  دوران بارداری نی  ب  آن ادام  دهیزد    

اید ،  بارداری برای اولین بار تصمی  ب  شنا کردن ررفت 

. آرام این کار را شروع کزنزیزد       از س  ماه  دوم و آرام 

خان  باردارمی تواند مطابن معمول شنا کند و یزا یزک     

روش تازه مانند یک دوره شنای سازمان دهزی شزده       

 . را بگذراند ( آئروبیک ، آکوا یورا )


