
 طبي  مداخله   نيازمند  اينکه  از   بيش   که  ميشود  محسوب  طبيعي   کاملا  پديده   دو  زايمان  و   بارداري **  

  . ميطلبد را مادر همراهي و  حمايت باشد

  ميشود   تلقي  زن   يک  زندگي  تکاملي  و  مهم  هاي  دوران  از  يکي  يائسگي  و   بلوغ  مثل  حاملگي  واقع   در

 زندگي.   شود  پذيرفته  بهتر  مادري  نقش  تا  گيرد  صورت  وظايفي  قبول  جهت  در  بايدتکامل  آن  طي  که

  در   مادر  روان  و  جسم  سلامت  با  تنگاتنگ  ارتباط  ما   کودکان  متعادل  رشد  و  ميشود  آغاز  تولد  از  قبل

  سلامت  در  ناپذيري  جبران  اثرات  ميتواند  حياتي  هاي   ماه   اين  در   پدر  و  مادر اگاهي  عدم.    دارد  بارداري

 .بگذارد جامعه  فرداي سازان آينده 

 

  :بارداري دوران آمادگي کلاسهاي هدف 

 به   نياز  وي  روح  و  دهد،جسم  مي  رخ  باردار  مادر  در  که  آناتوميک  و  فيزيولوژيک  تغييرات  به  توجه  با    

  دار   خدشه  را  اش  زندگي  از  بزرگ  مرحله  اين  ،   دوران  اين  هاي  ناراحتي  و  مشکلات  تا  دارد  حمايت

 گردد   مي  نفس  به  اعتماد  کاهش  نتيجه  در  و  اضطراب  بروز  به  منجر  آمادگي  و  آگاهي  عدم   .نکند

  و   شده   انجام  تغييرات  به  نسبت  وي  شناخت  افزايش  باردار  مادر  کردن   آماده   براي  قدم  اولين  بنابراين. 

  تاثير   مادر  در  طريق  اين  از  نفس  به  اعتماد  ساختن. باشد  مي  اش  آينده   فرزند  و  خود  بهداشت  ارتقاي

  که  است  هايي  حربه  از  استفاده   دوم  قدم.  دارد  فرزندش    سلامت  و  حاملگي  روند   در  مستقيمي  و  مثبت

 و   بارداري  زمان  در  مدت  دراز  و  مدت  کوتاه   عوارض  به  منجر  که  تغييرات  اين   با  بتواند  آن  طريق  از

  ،   تنفسي  تمرينات  ،   تمرکز  و  آرامي  تن  بدني،   تمرينات  ،مثل  کرد  مقابله  و  گيري  شود،پيش  مي  زايمان

 .ماساژ و  ها وضعيت اصلاح

 

 مزايا شرکت در کلاس اموزش بارداري:   

 افزايش اعتماد به نفس در مادر  •

 کاهش ترس و اضطراب و کسب آرامش  •

خانم های باردار با شرکت در این کلاس ها میتوانند         جلسه برگزار میگردد.  8بارداری در طی    20کلاس امادگی زایمان بعد از هفته 

)_در حال  . مهارت هایی نظیر تمرینات بدنی و کششی ، تن ارامی ، الگوی تمرینات تنفسی در مراحل مختلف زایمان بهره مند شوند 

    حاضر بخاطر شرایط کنونی کلاسهای بارداری بصورت آنلاین برگزار می گردد.( 

 

 

 

 

 

 

WWW. 



 رعايت بهداشت فردي و شناخت تغييرات دوران بارداري   •

 شناخت علايم خطر در دوران بارداري      •

 شناخت زودرس حاملگي هاي پر خطر   •

 نوزاد بهبود وضعيت سلامت مادر و  •

 

  :شرح تعداد جلسات کلاس باردار

  ورزش هاي کششي –تغييرات فيزيولوژيک جنين اناتومي دستگاه تناسلي  و جلسه اول :  •

اهميت مرافبت هاي دوران بارداري ، اشنايي با علائم خطر بارداري و رعايت    جلسه دوم : •

   ورزش کششي جديد  –بهداشت فردي  

)شاخص توده بدني   BMI، مشکلات تغذيه اي تعيين  تغذيه در دوران بارداري جلسه سوم :  •

 (،ورزش هاي کششي ،ريلکسيشن  

•   : زايمان بي درد  جلسه چهارم  با  نمايش فيلم آشنايي   ، لوژيک  فيزيو  ،زايمان   ) )اپيدورال 

 آموزشي ،تمرينات کششي ، ورزش با توپ پيلاتس  

•   : پنجم  زايمانجلسه  مراحل  با  زايمان    اشنايي  هاي  هورمون   ، مختلف  هاي  پوزيشن  و 

                                                                طبيعي ،آموزش ماساژ و تکنيک تنفس وبازديد از بلوک زايمان 

•   : ششم  بعد  جلسه  هاي  ورزش   ، زايمان  از  بعد  خطر  علايم   ، زايمان  از  بعد  نقاهت  دوره 

 زايمان،  نظر سنجي ، مروري مجدد بر تکنيک تنفس 

 آموزش شيردهي ،نمايش فيلم ،ارائه کتابچه شيردهي ، آموزش به همراه  جلسه هفتم :  •

مراقبت    آموزش پوزيشن هاي مناسب در مراحل مختلف زايمان به همسران ، تم :جلسه هش •

 آموزش علايم خطر در نوزاد  از نوزاد ، 



 

 

 در روزهای فرد     09907308215لطفا جهت شرکت در کلاس های بارداری با شماره تلفن      

 ( تماس حاصل فرمایید. 14-8در ساعت اداری ) 
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