
ة الحمل والرضاعة  الرياضة أثناء فتر

و 
ّ
نموذج التدريب العائلي الموجه من  (Niitty) - نييت

 خلال دعم الأقران للمهاجرين

arabia 

Liikunta raskaus- ja imetysaikana 



 لماذا الرياضة

 أثناء فترة الحمل

تُحافظ على أن يكون ارتفاع الوزن متزناً وتعمل على الوقاية  •
 من الإمساك

تقي من مرض السكري أثناء الحمل ومن مضاعفات الحمل  •
 الأخرى

 تقي من آلام الظهر •

 تقلل من تورم الرجلين ومن حدوث دوالي الأوردة •

 تسُرع من التعافي من الولادة •

 تزيد من النشاط والرفاهية وكذلك تُحسن من جودة النوم •

 أثناء حياته تقُلل من خطر إصابة الأم والطفل الرضيع فيما بعد •

  2صفحة 



 من الممكن التجول في الخارج على مدار السنة •

أشكال الرياضة الجيدة هي الرقص والسباحة واللعب  •
 مع الأطفال في الخارج وكذلك المشي بنشاط.

 ما هي نوعية الرياضة
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 تجول يومياً في الخارج •

 استعمل الأدراج دائماً إذا كان ذلك ممكناً  •

اذهب أثناء طريقك إلى المحلات التجارية والعمل  •
 مشياً.

 استعمال وسائل النقل العامة يزيد من الحركة أيضاً. •

 -الرياضة المُفيدة أي الرياضة اليومية 

ن الرفاهية الشخصية  الأفعال اليومية لتحسي 
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ن   و       03يووو ا   كووا لووحوور اووة   ا لوو ووشوو ووة   عوو    ا لأ  وول    ووا عووتووي 
 
ن د   ي فووووةوو   

 ا لأ  وومووس ة   مُووفووسوومووة         عوود ة   أ  ووا     
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 ملاحظات بشأن الرياضة أثناء فترة الحمل

تحدثي عن أطباعك بخصوص ممارسة الرياضة في  •
 استشارات الأمومة والطفولة.

من الممكن ممارسة العديد من أصناف الرياضة أثناء فترة  •
 الحمل.

تعُتبر ممارسة الرياضة آمنة عندما تكون الحامل سليمة من  •
 الناحية الصحية وسار الحمل بدون مشاكل.

 إذا لم تمارسي الرياضة قبل الحمل، فإبدأي بهدوء. •

    مووو عوود   
ن
    حوومووا م يوو    عوولوو       ووا ة   ا لووحووو      

ن
ووفوولوول   ا لووروود ء    

ُ
 

 أ  ووصووا ء   أ ثوونووا ء   فووتر ة   ا لووحووموول   
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تجنبي التمارين التي يتم القيام 
بها من خلال الاستلقاء على 

 61البطن، وبعد أسبوع الحمل 
تجنبي أيضاً الحركة التي يتم 
القيام بها أثناء الاستلقاء على 

 الظهر.

 

 

تجنبي أشكال الحركة التي 
تتضمن الكثير من القفز والارتجاج 
وخطر الإصابة بصدمات أو خطر 

 الوقوع.

  
 ذا شعرِ  كأحا يس شاذة ناحجة ع  الحراة، فأو فن
 الحراة وحواص   مع ا تشاما  الأمومة وال فولة  

 7صفحة 



وع  و  -مشر
ّ
  (Niitty) 2020 - 2018نييت

/https://projects.tuni.fi/niitty/ 

/www.facebook.com/niittyhanke/ 

ن  وع إرميلي نيميني   .(Irmeli Nieminen)رئيسة المشر
 : ي

ونن يد الإلكبر  irmeli.nieminen@tuni.fiالبر
ا أيكاسالو 

ّ
ة أن  .(Anna Aikasalo)الخبب 

 : ي
ونن يد الإلكبر  anna.aikasalo@tuni.fiالبر

ن كاليادين  ة ياسمي   .(JasminKaljadin)الخبب 
 : ي

ونن يد الإلكبر  jasmin.kaljadin@tampere.fiالبر
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