




Positions in pregnancy

سعیده نصیری
شاندکتری بهداشت باروری، دانشگاه علوم پزشکی کا



اصلاح وضعيت بدنی در 
دوران بارداری



اهداف آموزشي

مادراصلاح قرارگيري بدن

اصلاح وضعيت جنين 



هدف از اصلاح وضعيت در بارداری 
کمک به مادر جهت سازگاری با تغییرات دوران 

بارداری 
کاهش استرس بر بدن

کاهش احتمال آسیب رساندن به اندامها

جلوگیری از خستگی، تحريک و اسپاسم عضلات لگن و ستون فقرات 

کمک به انعطاف پذيری و حفظ توان بدن

کمک به استفاده از حداکثر قدرت بدنی 

ر لگنکمک به دستیابی جنین در بهترين پوزيشن قرارگیری د



posture

Relaxin

Changing 
of center of 

gravity

Enlarging 
uterus

Increasing 
bodyweight



اصلاح وضعيت بدن در دوران بارداري

وضعيت بدن در حالت ايستاده اصلاح •

روي زمين و صندلي روي : نشستنوضعيت هنگام اصلاح •

اصلاح وضعيت هنگام برخاستن از حالت نشسته •

اصلاح وضعيت هنگام خوابيدن •

استفاده از جارو، اتو : اصلاح وضعيت هنگام انجام امور روزمره زندگي•

کردن، سوار و پياده شدن از ماشين، رانندگي 

اصلاح وضعيت در هنگام انجام کارهاي مربوط به فرزند بزرگتر•



Lordosis

•Lordosis





Posture of body

-b است زيرا قوس کمر غلطاين ايستادن در بارداري
لات کشش بيش از حد عضافزايش پيدا کرده و باعث 

ميشود شکم





صندلیاصلاح وضعيت هنگام نشستن روی 



Back Care in Pregnancy





اصلاح وضعيت در حالت نيمه نشسته 



اصول کلی خوابيدن در دوران بارداری 







اصلاح وضعيت هنگام برخاستن از 
سوپاینحالت 
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اصلاح وضعيت هنگام بلند کردن 
اجسام از روی زمين 



وضعيت بلند کردن اجسام





خرید

.شودخودداریسنگینبارحملازالامکانحتی-

چرخحملوبارحملمخصوصچرخهایازاستفاده-

بدنبهنزديک

تقسمدوبهبارتقسیمبار،دستیحملصورتدر-

بدنبهنزديکحملودستدوبینمساوی



اصلاح وضعيت در هنگام انجام کارهای 
مربوط به فرزند بزرگتر 



رانندگی

(پرشدن فضای خالی کمر)حمایت از کمر در حین رانندگی -

خودداری از چرخش ناگهانی کمر جهت بستن کمربند ایمنی و یا -

بالعکس هنگام باز کردن آن 

رد کردن کمربند ایمنی از زیر شکم و بین سینه ها -



حالت صحيح بستن كمربند



اصلاح وضعيت هنگام نشستن روي زمين



حالت نشستهاصلاح وضعيت هنگام برخاستن از 



برخاستن از زمین: ب



استفاده از جارو برقی 





اصلاح وضعيت جنين 







Pelvic Rocking

• Pelvic tilts or cat/cow stretch can be done from the

initial stages of pregnancy.

• This helps keep the pelvis loose and lower back

flexible. You can do these during the third trimester

when baby is moving to help the baby get in optimal

position.



Cat Arching (Pelvic Rocking)







Counter-nutation









Optimal seated position during 
pregnancy

• sit straight up, with your spine aligned. 

• Putting a pillow behind your back. 

• Feet should be flat on the floor.







.1Leaning forward:وزنشودمیباعثجلوبهتمایل
.یابدکاهشدردکمروشودبرداشتهپشتازجنین



Hands and knees/ kneeling بهکمکودردکمرکاهش:2.
چرخشپشت،ماساژبرایفضاایجاد،opپوزیشندرجنینچرخش

لگنجلویبهروتمایلیاعقب-جلویاطرفینبهلگن

Open knee-chest






