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س کچرا هیچ ": که کنندمی ما را با پرسیدن این سوال سرزنش مشتریان و بیماران همواره

  "ی نداده است؟اتبه من اطلاع در مورد این دوران از بارداری پیش

حال حاضر باردار هستند و کسانی که در آینده ممکن است  این کتاب را به تمامی زنانی که در

، سازیآمادهدوران در این کتاب برای  امیدواریم از اطلاعات موجود .کنیممی تقدیمباردار شوند، 

 مانزای برای را خود بدن و کنید اقدامهمین حالا  استفاده شود. پس از زایمانبهبود  بارداری و

 هب اید، آموخته که را سپس آنچه و اهمیت قائل شوید زایمان از پس دوران رایب .کنید آماده

 بهبودی پس از زایمان و زایمان تا  نیمک کمک همه به توانیممی هم ما با. بیاموزید دیگران

  !ببرند لذت دوران مادری برای واقعی نفس به اعتماد از و باشند داشته بهتری
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  مقدمه
 بادوره  . اینشودمیاو ایجاد  زندگی دراساسی  تغییری شود،می مادر زن یک کههنگامی

 کشورهای فرهنگدر حالی که و روح او همراه است.  بدن ذهن، در توجهی قابل تغییرات

 بر مبنی ،مراقبت دوران بارداری و پس از زایمان هایسنتترویج  جهتدر  ،سراسر جهان

راحتی  بهمادر  یافته است و موجب شده تمرکز مادر از مراقبت ومناسب  تغذیه ،کافی استراحت

 کاملاً متفاوت حاکمای هی شمالی رویسازگاری یابد، در آمریکادر زندگی  خود با نقش جدید

در  استراحتماندن در منزل والدین و  ،در ژاپن برای کسی که به تازگی مادر شده مثلاً .است

 مراقبت معنی به که ،"1اوموگو" سنت نیجریه هفته امری عادی است. در 3به مدت  رختخواب

انگر و نش نوزاد را حمام کند بار اولین برایمادربزرگ  که کندمی توصیه است، زایمان از پس

در همچنین، کند. میپرورش کودک، مادر را حمایت  در ییروستای جامعهیک که  آن است

ای است که مادر از رابطه جنسی، هفته)قرنطینه(، یک دوره شش  "2کوآرنتنا لا"آمریکای لاتین 

ای استراحت، صرفا خود را بر و کندمی خودداریبرخی غذاها مصرف های شدید و فعالیت

 شتیبانیپ خانواده اعضای توسط انمادر کهای ه. به گونکندمیآماده  شیر دادن به نوزادو  بهبودی

تعدادی نظافت و مراقبت از کودکان دیگر و همچنین  و کنندمیای آشپزی عده .دنشومی

ز ستفاده ادر ترویج فرهنگ ا شمالی آمریکایمتأسفانه اما داری نوزاد را بر عهده دارند. نگه

ای هی مراقبتی در دوران بارداری و پس از زایمان بسیار ضعیف عمل کرده است؛ به گونهاشیوه

شود که می عمدتاً یک شخصیت فرابشری از مادر نمایش داده هاکه در سطح جامعه و رسانه

 هدف از نگارش این کتاب، تغییرگویی هرگز زایمان نکرده و فرزندی به دنیا نیاورده است. 

الگوی جامعه غرب و رسیدن به این باور است که دوران بارداری و پس از زایمان به آن شکل 

شود، آسان نیست و فرایند بهبودی پس از زایمان می نمایش داده هاکه در فیلمای هافسان

فمند ی ورزشی هدهاروندی تدریجی داشته و نیاز به اتخاذ راهکارهایی نظیر استفاده از فعالیت

ایمان  یمادربارداری، زایمان و  دوراندر به اهمیت ورزش ما  تسریع دوره بازیافت دارد.برای 
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انه و سرسخت است هافعالیت ورزشی آگاهانه و اصولی در این دورهبه  ماتأکید اصلی  داریم و

نند را کمی تمایل داریم که مادران و افراد متخصصی که در مراقبت از آنان نقشی اساسی ایفا

 افتند، آشنا سازیم.می برای زن اتفاق هاییرات بسیار زیادی که در این دورهبا تغ

 دوران در توانندمی دارند، قرار قدرت موضع در زنان که زمانی است؛ قدرت موجب دانش

  .باشند داشته خود بدنوضعیت  مورد در ایآگاهانه هایانتخاب یمادر و زایمان بارداری،

 ،عیتموق بهتر درکجهت  در سپسو  کرد خواهیم بررسی را بدن بر اریدوران بارد ثراتابتدا ادر

واهیم خبا تغییرات پیش آمده سازگار شویم را  راهی چه از اینکه و تغییرات مدیریت چگونگی

در پس از آن  .در دوران بارداری تمرکز خواهیم کرد اندام تناسب حفظآموخت و در خصوص 

 ابتو رق مسابقه برای سازیآماده ضرورت بیشتر افراد. خواهیم کرد بحث زایمان مورد آمادگی

 یویدادر ،زایمان و دارد بدن سازیآماده به نیاز فیزیکی هر رویدادبه طور کلی، کنند. میرا درک 

 این رویداد هک دهیم نشان شما به مشتاقیم ما. ببیند آموزش آن برای باید مادر که است فیزیکی

 پیوندد.می به وقوع چگونه

ر د ؛ در حالی که شاهدیماست کف لگن و شکمصص اصلی ما توانبخشی عضلات ناحیه تخ

 عضلات بارهدر باردار زنان همه دوران بارداری مغفول مانده اند.های آموزشی برنامهبسیاری از 

 ،بارداری طول در چگونه بیاموزیم میخواهمی ما اطلاعاتی در ذهن دارند؛ امالگنی  شکم و کف

ن بنابرای .کنید مراقبت خود لگن کف و شکم عضلات از ،ودی پس از زایمانبهب و زایمان

 شهدف ما از آموزهستید.  بودن مادر یشایسته، بدن قابل اعتمادی داشته باشیدکه هنگامی

مادگی جسمانی آکتاب کنید.  به درستی فعالیتیاد بگیرید، چگونه  این است که این تغییرات

بهبود پس از زایمان و  زایمانو چگونگی مفاهیم این دوران  درباره تمامی بارداری دوران

 و به عنوان یک وظیفه بزرگ، تمرینات ورزشی مناسب برای تقویت عضلات کندمیصحبت 

 کند.می معرفی را خود لگن کف و شکم

ت که اس تحتانی و عملکردی فوقانی، یهااین کتاب حاوی تمریناتی اثربخش در نواحی اندام

و  کششتمرینات مناسب همچنین دوران پس از زایمان را در پی خواهند داشت.  آمادگی برای

 حین مشکلات و کشیدن درد از و کندکمک می و استرس مادر از بین رفتن تنش بهآزادسازی 

  کند.می زایمان تا حد زیادی جلوگیری



 
 
 
 
 
 

13 

س رینات بر اسامناسب هر سه ماهه بارداری را تجویز خواهیم کردم. این تم تمرینات نهایت، در

 رائها پیشرفته و متوسطو در سه سطح مقدماتی، اند هسطح آمادگی جسمانی مادر طراحی شد

ود از بارداری خای هدورچه  در یا و چیست شما آمادگی سطح که نیست مهم بنابراین ؛دنشومی

ن کتاب ای تمرینات .را در آن خواهید یافتخود  مناسب برنامه شوید؛ زیرامی با این کتاب آشنا

 یبرا آمادگی لازم را و نفس به اعتماد قدرت،مادر  تا شده ماه، طراحیسه هرنیازهای  اساس بر

 و ایمبه رشته تحریر درآورده زیاد انرژی و عشق با را کتاب این . ماکسب کند بزرگ روز

میدواریم ادهید. خود قرار  راهنمای اعمالما را  تا تجربیاتاید یافتهکه شما آن را  خشنودیم

  برایتان به ارمغان بیاورد.ای ه، زایمان و دوران بهبودی مقتدراندوران بارداریآگاهی کافی در 
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