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  ممارسة النشاط البدني أثناء الحملممارسة النشاط البدني أثناء الحمل
البدني من أجل الصحة، ارتفعـت نسـبة        مع ازدياد الوعي حول أهمية ممارسة النشاط        

ولقد صاحب تلك الممارسة من     . الممارسين للأنشطة البدنية من الذكور والنساء على حد سواء        
قبل النساء قلق وتساؤل حول إمكانية المرأة الحامل من الاستمرار في ممارسة النشاط البـدني               

لبدني للمرأة الحامل من قبل أطبـاء  من جهة أخرى، وإدراكاً لأهمية النشاط ا  . أثناء فترة الحمل  
النساء والتوليد فقد أصبح هؤلاء الأطباء يحثون المرأة الحامل التي ليس لديها أي مضـاعفات               
أثناء الحمل بالقيام بممارسة نشاط بدني خفيف إلى معتدل الشدة بصورة منتظمة طـوال فتـرة            

 في هذه المقالة نتناول جوانب      .الحمل، لما لذلك من فوائد جمة تعود على صحة المرأة الحامل          
النشاط البدني أثناء الحمل، بما في ذلك فوائده، وكيفية الممارسة، وموانـع ممارسـة النشـاط                

 .البدني لدى المرأة الحامل، وقبل ذلك كله التغيرات الفسيولوجية التي تحدث أثناء الحمل

  ::التغيرات الفسيولوجية أثناء الحملالتغيرات الفسيولوجية أثناء الحمل
للمرأة الحامل، من أهمهـا ازديـاد نتـاج         ) فية وطبيعية وظي(تحدث تغيرات فسيولوجية    

مقارنة % ٥٠ -٣٠بما يعادل   ) وهو كمية الدم التي يضخها القلب باللتر في دقيقة واحدة         (القلب  
كميـة الـدم   (وتكون تلك الزيادة في نتاج القلب ناجمة من زيادة حجم الضربة          . بما قبل الحمل  

بشكل رئيسي، وإلى حد مـا نتيجـة لارتفـاع        ) التي يضخها القلب في كل ضربة من ضرباته       
معدل ضربات القلب لدى المرأة الحامل خاصة في الثلث الأخير من فترة الحمل، وتقدر تلـك                

أما ضـغط   .  ضربة في الدقيقة   ١٥الزيادة في معدل ضربات القلب لدى المرأة الحامل بحوالي          
كمـا أن حجـم   . لأحوال الطبيعية في االدم الشرياني فلا يتغير بشكل ملحوظ خلال فترة الحمل  

ويزداد استهلاك الأكسـجين    . مقارنة بما قبل الحمل   % ٤٠الدم يزداد أثناء فترة الحمل بحوالي       
أما الاسـتهلاك الأقصـى للأكسـجين    . باللتر في الدقيقة لدى المرأة الحامل أثناء الجهد البدني        

في نهايـة الحمـل     % ٣٠يصل إلى   فيزداد أثناء الحمل بمقدار     ) المطلق، أي باللتر في الدقيقة    (
 . مقارنة بما قبل الحمل

ومن التغيرات الملحوظة أثناء الحمل انخفاض مركز الثقل لدى المرأة الحامل كمحصـلة    
لزيادة الوزن وزيادة محيط البطن، مما ينتج عنه ألم أسفل الظهر لدى المرأة الحامل، خاصـة                

وكتلة الشحوم يزدادان خلال فترة الحمـل،  كما أن وزن الجسم . في الأشهر الأخيرة من الحمل   
ويساهم كـل مـن   . الأمر الذي يلقي إجهاداً على مفاصل الجزء السفلي من جسم المرأة الحامل 

تحركهـا بيسـر    (زيادة الوزن وتغير مركز الثقل لدى المرأة الحامل في التأثير على رشاقتها             
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 البدني، مما يجعلها أكثـر عرضـة   وقدرتها على تغيير اتجاهها أثناء ممارسة النشاط    ) وسهولة
 .للسقوط في حالة اختلال توازنها

  ::استجابة المرأة الحامل للجهد البدنياستجابة المرأة الحامل للجهد البدني
 فإننا نلاحظ جملة من الاستجابات الفسـيولوجية        جهداً بدنياً عند قيام المرأة الحامل بأداء      

ا الدم إلـى  يزداد حجم الدم الذي يضخه القلب في الدقيقة ويتوجه جزء كبير من هذلديها، حيث   
العضلات العاملة من أجل تزويد العضلات بالأكسجين اللازم لإنتاج الطاقة للعضـلات، وقـد           

ويـزداد تركيـز هرمـوني      . يكون ذلك على حساب بعض الدم الذي يتوجه أصلاً إلى الجنين          
 الإبينيفرين والنور إبينيفرين في الدم خاصة في الجهد البدني المتوسط إلى المرتفع الشدة، ممـا          
يؤدي ذلك إلى تقلص الأوعية الدموية في منطقة الرحم، مما يقود إلى انخفاض تروية الـرحم                

ينخفض عند المرأة الحامل التي تمـارس النشـاط    بالدم، على أن معدل إفراز هذين الهرمونين 
وعلى الرغم من كل ذلك فلا يعتقد أن هناك تأثير سلبي           . البدني بانتظام وتتعود على الممارسة    

اء الممارسة الخفيفة إلى المعتدلة الشدة على جريان الدم في رحم المرأة الحامل، حيـث       من جر 
يعتقد أن زيادة حجم الدم أثناء الحمل تسمح بتوزيع الدم إلى العضلات العاملة بدون التضـحية                

 .بحجم الدم المتجه إلى الجنين

، )لأخيرة من الحمـل   خاصة في الأشهر ا   (ونظراً لزيادة وزن المرأة الحامل أثناء الحمل        
فإنها تجد صعوبة في القيام بجهد بدني يتطلب رفع كامل الجسم كالهرولة أو الجري، مقارنـة                

، )المنزلية(بأنشطة أخرى لا تقوم فيها المرأة بحمل جسمها كالسباحة أو ركوب الدراجة الثابتة              
تنشق فـي كـل     أي إفراط أو زيادة في حجم الهواء المس       (كما يلاحظ حدوث فرط في التهوية       

أثناء الجهد البدني، مما يقود إلى زيادة في التهوية الرئوية لديها أثناء القيام بجهد بـدني،                ) مرة
 .يساعد على ذلك كبر حجم الرحم وقيامه بالضغط على التجويف الصدري

  ::مخاوف ممارسة النشاط البدني من قبل المرأة الحاملمخاوف ممارسة النشاط البدني من قبل المرأة الحامل
 علـى أهميـة   )ACOG(وأمراض النسـاء  تؤكد توصيات الكلية الأمريكية لطب التوليد       

نشاطاً ) التي لا تعاني من أي مضاعفات أو موانع تمنعها من الممارسة          (ممارسة المرأة الحامل    
 دقيقة معظم أيام الأسبوع، على أن يراعى عامل التدرج في الممارسـة،             ٣٠بدنياً معتدلاً لمدة    

ترة الحمل، ويستعرض الجدول    خاصة لمن هي غير متعودة على ممارسة النشاط البدني قبل ف          
الموانع المطلقة والنسبية لممارسة النشاط البدني مـن قبـل المـرأة الحامـل طبقـاً                ) ١(رقم  

 .لتوصيات الكلية الأمريكية لطب التوليد وأمراض النساء
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ومما يجدر الإشارة إليه أنه كانت هناك سابقاً عدة مخاوف على صحة المـرأة الحامـل                
ممارسة النشاط البدني، إلا أنه اتضح فيما بعد من خـلال البحـوث             وصحة جنينها من جراء     

فعلـى سـبيل المثـال أدى       . والمشاهدات التجريبية أن تلك المخاوف لا أساس لها من الصحة         
استعمال المرأة الحامل للمغاطس الحارة بشكل متكرر إلى حدوث حالات تشوه للجنين، ونظراً             

جة حرارة الجسم فكان هناك اعتقاد بأن ذلك قد يضـر      لأن ممارسة النشاط البدني ترفع من در      
إلا أن البحوث التي أجريت في هذا الصدد أثبتـت أن           . بالجنين كما هو حال المغاطس الحارة     

درجة حرارة جسم المرأة الحامل أثناء ممارسة النشاط البدني في جو مريح لا ترفع من درجة                
ومن المعلـوم   . حال بالنسبة للمغاطس الحارة   حرارة الجسم الداخلية إلى مستو خطر، كما هو ال        

أن درجة حرارة الجنين هي أعلى من درجة الحرارة الداخلية للأم بحـوالي نصـف درجـة                 
كما بينت البحوث أنه لا يوجد أي تشوه في أجنة النساء الحوامل اللاتي يمارسن النشاط               . مئوية

 اللازمة مقارنة بالنساء اللاتي لم      البدني المعتدل الشدة ضمن التوصيات المطلوبة والاحتياطات      
 .يمارسن النشاط البدني أثناء الحمل

 

 .موانع ممارسة النشاط البدني لدى المرأة الحامل): ١(جدول رقم 

 موانع مطلقة 
)Absolute contraindications( 

 موانع نسبية 
)Relative contraindications( 

 حصغر وزن الجنين بشكل واض مشاكل في عنق الرحم
نزيف مستمر في الفترة الثانية أو الثالثة من 

 الحمل
مشاكل قلبية لدى الحامل أو مشاكل في 

 انتظام النبض
 مشاكل تنفسية لدى الحامل مخاطر طلق مبكر

 ) لتر/ جم١٠٠ من الهيموجلوبين أقل(فقر دم قوي  ارتفاع ضغط الدم الناجم عن الحمل
  من الحمل٢٨في الأسبوع توائم أثنين  وجود توائم ثلاثة أو أكثر
 إجهاض عفوي سابق حدوث تسمم أثناء الحمل

 مشاكل طبية أخرى ذات أهمية تمزق مبكر في غشاء الرحم
 Obstet Gynecol 2002ِAmerican College of Obstetricians and Gynecologists , :المصدر   

  

ن تـؤدي ممارسـة     ومن المخاوف التي كانت سائدة عن النشاط البدني والحمل هـي أ           
إلا أن ). أي قبل موعد الـولادة الاعتيـادي  (النشاط البدني أثناء الحمل إلى ولادة الطفل مبكراً        
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البحوث التي تابعت النساء اللاتي يمارسن النشاط البدني أثناء الحمل أوضحت نتائجها أن ذلك              
لشدة ضمن الشروط   التخوف في غير محله، بل أن المرأة التي تمارس النشاط البدني المعتدل ا            

 .من غيرها الموصى فيها هي في الواقع أقل عرضة للولادة المبكرة

  : : الفوائد الصحية الناجمة عن ممارسة المرأة الحامل للنشاط البدنيالفوائد الصحية الناجمة عن ممارسة المرأة الحامل للنشاط البدني
تؤدي ممارسة النشاط البدني بانتظام من قبل المرأة الحامل إلـى جملـة مـن الفوائـد                 

ر المرأة الحامل بالحيوية من جراء الممارسـة        الصحية الجسمية والنفسية، فبالإضافة إلى شعو     
المنتظمة للنشاط البدني، تساهم الطاقة المصروفة من جراء النشاط البدني في التقليل من زيادة              

ومن المعلوم أن احتيـاج المـرأة       . الشحوم لدى المرأة الحامل نتيجة لزيادة الوزن أثناء الحمل        
 كيلو سعر حـراري  ١٥٠من الحمل تزداد بحوالي  الحامل من الطاقة في الأشهر الستة الأولى        

في اليوم عن احتياجها قبل الحمل، لكن تلك المتطلبات تزداد في الأشهر الثلاثة الأخيـرة مـن         
كما أن المرأة الممارسة للنشاط البـدني  .  كيلو سعر حراري إضافي في اليوم   ٣٠٠الحمل لتبلغ   

ترة الحمل بشكل أسرع بعد الـولادة مقارنـة   أثناء فترة الحمل تعود إلى وزنها الذي كان قبل ف        
 . الإطلاقبالمرأة الحامل التي لا تمارس النشاط على 

 إلى أن المرأة التي تمارس النشاط البدني أثناء فترة الحمل تُعد أقل             وتشير البحوث أيضاً  
. غير الممارسة للنشـاط البـدني     عرضة للإصابة بنوبات الاكتئاب أثناء الحمل مقارنة بالمرأة         

ومن المؤكد أيضاً أن لممارسة النشاط البدني فائدة عظيمة في الوقاية من سكري الحمل، حيث               
تشير الدلائل العلمية إلى أن ممارسة النشاط البدني أثناء فترة الحمل يخفض من نسبة الإصابة               

 كما أن المرأة النشطة بـدنياً  .، مقارنة بعدم ممارسة النشاط البدني %٥٠بسكري الحمل بمقدار    
مقارنة بـالمرأة الحامـل   % ٤٠أثناء فترة الحمل تُعد أقل عرضة للإصابة بتسمم الحمل بنسبة           

وتقلل ممارسة النشاط البدني أثناء الحمل من إصـابة المـرأة           . التي لا تمارس أي نشاط بدني     
نساء الحوامل، خاصة مـع     الحامل بألم أسفل الظهر، والذي يعد عرضاً شائعاً لدى كثير من ال           

 . كبر حجم البطن وتغير مركز ثقل جسم المرأة الحامل

  : : إرشادات وتوصيات بشأن ممارسة النشاط البدني أثناء الحملإرشادات وتوصيات بشأن ممارسة النشاط البدني أثناء الحمل
الإرشادات والتوصيات التالية تتعلق بممارسة النشاط البدني في فتـرة الحمـل، وعلـى        

 :مة جنينهاالمرأة الحامل التقيد بها ومراعاتها من أجل سلامتها وسلا

لا ينبغي للمرأة الحامل التي لديها مضاعفات أثناء الحمل أو تعاني من مشـاكل صـحية       §
ممارسة النشـاط البـدني     ) ١أنظر الموانع المطلقة والنسبية الموضحة في جدول رقم         (

 .بدون استشارة طبيبها
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فـي معظـم    دقيقة ٣٠تُُوصى المرأة الحامل بممارسة النشاط البدني المعتدل الشدة لمدة         §
زيـادة مـدة الممارسـة      (أيام الأسبوع، على أنه ينبغي ممارسة النشاط البدني بالتدريج          

 .، خاصة للمرأة غير المتعودة على ممارسة النشاط البدني)وشدتها بالتدريج

أما . يعد المشي نشاطاً بدنياً مناسباً للمرأة الحامل، كذلك السباحة وركوب الدراجة الثابتة            §
كمـا ينبغـي تجنـب      . ئاً كبيراً على مفاصل الطرف السفلي من الجسم       الجري فيلقي عب  

 .التمرينات التي تتطلب القفز أو تغيير اتجاه الجسم فجأة

ينبغي بعد الشهر الرابع تجنب التمرينات التي تكون فيها المرأة الحامل مسـتلقية علـى                §
لتي تنقل الـدم    ظهرها، لأن حجم الرحم يكون كبيراً، مما يضغط على الأوعية الدموية ا           

إلى القلب، الأمر الذي يقود في النهاية إلى تأثر الدورة الدموية للمرأة الحامل وبالتـالي               
 .تأثر الدم المتجه للجنين

 ضربة فـي    ١٤٠لا ينبغي أن تتجاوز ضربات القلب لدى المرأة الحامل أثناء الممارسة             §
 . دقيقة١٥ تتجاوز مدته الدقيقة، وفي حالة القدرة على القيام بنشاط بدني عنيف أن لا

التي تؤدي إلى ثني المفصـل إلـى      ) Stretching(ينبغي تجنب ممارسة تمرينات الإطالة       §
 .الدرجة القصوى، وذلك بسبب زيادة ليونة الأنسجة المحيطة بالمفصل أثناء فترة الحمل

ينبغي عدم ممارسة النشاط البدني في بيئة حارة أو عالية الرطوبة، مع تجنـب ارتفـاع                 §
 . درجة مئوية٣٨درجة حرارة الجسم من جراء الممارسة إلى أكثر من 

ينبغي ارتداء الحذاء المناسب لممارسة النشاط البدني، وتناول السوائل باسـتمرار مـن              §
 .أجل تجنب جفاف الجسم

 .لا ينصح بممارسة المرأة الحامل الرياضات الخطرة كركوب الخيل أو رياضة الغوص §

 . بعد ممارسة النشاط البدنيينبغي تجنب حمام السونا §

لا ينبغي رفع أحمال ثقيلة، أو القيام بجهد بدني يتطلب كتم النفس وزيادة الضغط داخـل                 §
 .تجويف الصدر

ينبغي التوقف عن الممارسة واستشارة الطبيب عند الشعور بضيق ملحوظ في التـنفس،              §
 ـ              السـائل  (وتي  أو دوخة، أو ألم في الصدر، أو نزيف مهبلي، أو تسرب السـائل الأمني

 .، أو انخفاض حركة الجنين)المحيط بالجنين
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