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زایمان آمادگی هاي کلاس

تهیه کنندگان:
 فرزانه دهستانی
فرزانه عرب پور
فائزه ایرانمنش

:نظارت استاد با 
فهیمه خراسانی سرکارخانم 

اردیبهشت 
1398 

 از پیش آمادگی هاي کلاس در شرکت به شما از دعوت با
 زایمان از وپس زایمان,بارداري با را شما,داریم قصد زایمان

 رد بخصوص زوجی هر براي,دوران این یقین بطور.کنیم آشنا
 عیتوض این در گرفتن قرار و است ناشناخته تجربه بار اولین
 ونگرانی ترس موجب,آگاهی داشتن بدون جدید

 خلدا به بداند شنا که آن بدون شخصی کنید تصور.میشود
 از ناشی واضطراب ترس  شک بدون.باشد افتاده آب استخر

 در وناتوانی خستگی,انرژي اتلاف موجب شنا ندانستن
.میشود درست گیري تصمیم

 زایمان انجام براي بدنش هاي توانایی درمورد مادر آگاهی
 ددر وبر کرده هدایت را زایمان تا میکند کمک او به,طبیعی
 یدند با و کلاس در شرکت با.نماید غلبه خود ونگرانی وترس

 را دوران این با رویارویی براي لازم آمادگی,آموزشی فیلم
 نقش زایمان انجام در میتوانید برآن علاوه و کنید می پیدا
.باشید داشته موثر و فعال

 طبیعی زایمان, قبلی سابقه,زایمان تعداد, سن از نظر صرف
 هب کنند شرکت ها کلاس این در میتوانند قبلی سزارین یا

 دهند انجام را بارداري دوران هاي مراقبت اینکه شرط
 ماماي یا متخصص نظر از کلاس در حضور براي ممنوعیتی

 فرد از را کلاس به معرفی گواهی باشند نداشته مراقب
دهند. تحویل کلاس مدرس به کننده مراقبت

 رد زایمان مراحل تمام در که کنید انتخاب همراهی میتوانید
. باشد شما کنار

 داقلح باید است همسرتان اگر باشد ثابت نفر یک باید همراه
 کند شرکت خصوصی هاي کلاس در شما همراه به جلسه 5

 شناسید نمی را کسی ولی دارید همراه داشتن به تمایل اگر
 .کنید انتخاب همراه ماماي توانید می

:آموزش دوره طول

 8 حداقل و)21 هفته(بارداري دوم نیمه از ها کلاس شروع
-28و27-24و23-21 هاي هفته در( دارد ادامه جلسه

 وهشتم سوم جلسه) 37و36و35-34و33-32و31-30و29
 .باشد باید هم همسر همراه بر علاوه

:زایمان براي آمادگی هاي کلاس آموزشی برنامه
:)هفته23-21(اول جلسه

 نحوه,زایمان آمادگی هاي کلاس اصول و اهداف درباره مقدمه
 اندور در بدن تغییرات,مادران معارفه,کلاس برگزاري وتاریخ

 و بدنی تغییرات با شدن سازگار,فردي بهداشت,بارداري
 تمرینات,بارداري در وضعیت اصلاح,بارداري دوران هورمونی
آرامی وتن تنفسی تمرینات, وعضلانی اسکلتی

:)هفته27-24(دوم جلسه

 اییغذ مواد مصرف چگونگی بر تاکید با بارداري دوران تغذیه
 تمرینات, بارداري در وضعیت اصلاح,غذایی هرم توضیح و

آرامی وتن تنفسی تمرینات, وعضلانی اسکلتی

:)هفته29-28(سوم جلسه

 باروري در وخو خلق تغییرات,همسر نقش,روان بهداشت
 رد وضعیت اصلاح, جنین با ارتباط نحوه,جنین ورشدوتکامل
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 تنو تنفسی تمرینات, وعضلانی اسکلتی تمرینات, بارداري
آرامی

:)هفته31-30(چهارم جلسه

 دوران غیرطبیعی و طبیعی هاي درد تشخیص,هشدار علایم
 آبریزش, جنین حرکات,سردرد,بینی لکه, خونریزي,بارداري

 بارداري در وضعیت اصلاح,  وپا دست ورم,آب کیسه پارگی و
امیآر وتن تنفسی تمرینات, وعضلانی اسکلتی تمرینات,

:)هفته33-32( پنجم جلسه

 هاي روش انواع, زایمان نوع انتخاب, زایمان براي ریزي برنامه
 ووسایل زایمان محل انتخاب, زایمان در دردي وکم دردي بی

 در بیمارستان یک زایمان اتاق از بازدید,زایمان براي لازم
 اسکلتی تمرینات, بارداري در وضعیت اصلاح, امکان صورت

آرامی وتن تنفسی تمرینات, وعضلانی

:)هفته35-34(ششم جلسه

 اول مراحل با آشنایی,زایمان درد وعلایم فرآیند با آشنایی
 از هریک در مراقبتی خود وچگونگی زایمان وسوم ودوم

,  زایمان مراحل در بارداري هاي هورمون نقش, مراحل
,  زایمان وانیمیشن فیلم نمایش, زایمان درد با شدن سازگار
 وعضلانی اسکلتی تمرینات, بارداري در وضعیت اصلاح

آرامی وتن تنفسی تمرینات,

:)هفته36(هفتم جلسه 

 از هشدارپس علایم,زایمان از پس مراقبت و بهداشت
, شیردهی آموزش,زایمان از پس افسردگی و اندوه,زایمان

 تمرینات,بارداري در وضعیت اصلاح,اززایمان پس هاي ورزش
آرامی وتن تنفسی تمرینات,وعضلانی اسکلتی

:)هفته37( هشتم جلسه

 هنگام نوزاد عمومی خصوصیات بر تاکید با نوزاد بهداشت
 کردن حمام نحوه(نوزاد از مراقبت نوزادي دوران و تولد

 براي خطر علایم,دهی شیر آموزش)...پوشک تعویض,
 توضعی اصلاح, ازنوزاد مراقبت و شیردهی فیلم نمایش,نوزاد

 یتنفس تمرینات,وعضلانی اسکلتی تمرینات, بارداري در
آرامی وتن

 تن,کششی هاي تمرین,ها وضعیت اصلاح هاي مهارت این
 زایمان از وپس زایمان براي تنفسی ماساژوالگوهاي, آرامی
 کاهش موجب ها روش این,جسمانی برفواید علاوه و است
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