
 

 
  

 

 : ایبلند کردن اش نحوه

 کیآنها را به بدن خود نزد ایدر موقع بلند کردن اش

تا فشار وارد به ستون فقرات کمتر شود  دیکن

و در  دیرا جلوتر قرار ده پا کیبار  کی دیتوانیم

 .  دیاستفاده کن پاهنگام بلند شدن از قدرت عضلات 

 :نحوه بلند شدن از تخت خواب 

وسپس  دیبچرخان اابتدا به کنار تخت خواب خود ر

شدن پاها از لبه تخت با کمک دستها  زانیپس از آو

 .  دیستیو انقباض عضلات شکم با

 : یبا آرامش و راحت ستادنینحوه ا

متر فاصله  یسانت ۲۵حدود  واریمچ پاها را از د

 واریاست . از د دهیچسب واریپشت کاملاً به د ، دیده

 نیدر ا  دیریبه منظور حفظ حالت خود کمک بگ

و ازدهان به  دیبکش ینیاز ب قینفس عم تیوضع

حرکت را  نیمرتبه ا ۵تا  ۲ ، دیبازدم کن یآرام

و به آرامش  دیسپس بدن راشل کن ، دیتکرار کن

 .دیبرس

 

 :زن باردار حیطرز نشستن صح

 دیرینشستن در نظر بگ یرا برا یعیسطح نسبتاً وس

 دیده هیتک دی. پشت صاف است و معمولاً اگر بتوان

 انیاز کاهش جر یریبهتر است به منظور جلوگ ،

را  اهاپبار کی قهیدق ۵خون در ساق پا و مچ هر 

حرکات  نی. در ا دیباز و بسته و حرکت ده

شده و از درد کمر  دهیو پشت بدن کش نعضلات را

روزمره  یمطالعه کارها یشود . برا یهم کاسته م

 .  دیروش استفاده کن نیو استراحت از ا

 ی:صندل ینشستن رو حیطرز صح

 یارتفاع صندل دیکاملا صاف باشد و با دیپشت با 

 ۹۰زانو حدود  هیباشد که پاها حتماً در ناح یطور

 داشته باشد .  هیدرجه زاو

 :خم شدن وهنح

مخصوصاً  نیسنگ یایاز خم شدن و بلند کردن اش

اگرخم شدن  دیکن یاز ماه ششم به بعد جداً خوددار

از  شتریزانوها را ب دیکن یاست سع یضرور

کمرو پشت  هیو ستون فقرات در ناح دیکمرخم کن

خط و پاها فاصله  کیشانه ها در  ،صاف باشد 

 .داشته باشند یکم

 

 

نکات ارگونومی در دوران 

 بارداری

 

 واحد بهداشت حرفه ای و ایمنی کار

 بیمارستان خاتم الانبیا )ص( بافت

 



 

ا

 ایقلب و  هیشب احساس درد در ناح یدر ط گر

دادن  هیتک یرا برا یبالشت دیسوزش معده داشت

 .  دیخود به آن داشته باش یبالاتنه 

ممکن است با کوتاه شدن  یدر اواخر دوران باردار

مواقع به  نی. در ا دیو کم شدن تنفس مواجه شو

 هیبالشت تک یرا بر رو تنهبالا ایو  دیپهلو بخواب

 .  ردیتا بالاتر قرار گ دیده

شما  یحالات خواب برا نیممکن است در ابتدا ا

راحت نباشند به خصوص اگر شما عادت کرده 

کمر  یبر رو ایشکم ) دمر ( و  یکه بر رو ،دیباش

ها به  وهیش نیا یریبکارگ یول دی) طاق باز ( بخواب

خواهد کرد .  دنیخواب نهیدر زم یادیشما کمک ز

حتما هر شب بر  ستیلازم ن دیشبه خاطر داشته با

 .دیپهلو بخواب کی یرو

 

خواب   ت یوضع  نی بهتر ی دوران باردار در

 تیوضع نیبهتر یدوران باردار در S0 حالت 

است  ( Sleep On Side ) ففمخ S0S خواب حالت

 نیدر ا یعنیبه پهلو است .  دنیخواب نیکه به مع

 یبه پهلو ایراست و  یبه پهلو دیتوانیصورت م

به  دنیخواب تیدو وضع نیا نیب یول دیچپ بخواب

 چپ بهتر است . یپهلو

باعث  یچپ در دوران حاملگ یبه پهلو دنیخواب

 یمواد مغذ دنیو رس نیبه جن یخونرسان شیافزا

 یکیاز لحاظ آناتوم نیهمچن شودیبه او م شتریب

بدن مادر شده  یداخل یباعث کاهش فشار به اندامها

 . باشدیبهتر م اریبس نیمادر و جن یو برا

جمع  نهیدرون س یبهتر است پاها را کم نیهمچن

کمر  گرا دیبالشت قرار ده کیزانوها  نیو ب دیکن

استفاده  SOS ی وهیحتما از ش ، دیدرد احساس کرد

شکم خود قرار  ریز زیبالشت کوچک ن کیو  دیکن

 .دیده

 

 

: ورزش های تقویت عضلات در دوران حاملگی  

 

 


