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קר ע
 נשי
 לאחר הלידה וג
 ע
 אנשי  � בפעילות גופנית ע
 נשי
 בהריו� ובעי מוש מ ק  � עיסו תו
מירות לא קלת לא אחת בא זו אני נת קופה  מורי
 להנחות נשי
 בת צוע הא ק מכות האוסרות מ מוס  

קופה הראשונה שלאחר הלידה  .על פעילות גופנית בת
 

קופה  ק את חשיבות הפעילות הגופנית בת מ מירות אלו אינ� אחראיות שכ� ה� אינ� בוחנות לעו א
מירות שכאלה על האישה לאחר , זו מא ! האישה ואת ההשפעה השלילית הנובעת  מתה לגו את תרו

קחות בחשבו� את . הלידה זו ואת ה� אינ� לו קופה  מית אליה חשופה האישה בת הפעילות היו
 יו
� מכ  
צרכי
 הגופניי
 והנפשיי
 הנובעי  .ה

 
מטרתה של כתבה זו היא לבחו� את התועלת שבחזרה לפעילות גופנית מוקד	 ככל האפשר 

מול הטענה שיש להימנע מפעילות גופנית בששת השבועות הראשוני	 שלאחר , לאחר הלידה
 .הלידה

 
 ..."ינו מחלההריו� א"

מחלהההריו�  טבעי. אינו   � מו אליו.הוא תהלי צ מכי� ע ! האישה  קראתו,  גו � ל  מסתגל אליו, נער
מהירות מנו ב מ מתאושש  מו  מהלכו וע
 סיו טבע. ב מ� ה  � מרות היות ההריו� תהלי זאת ל  
, ע

טית מ טראו ! האישה היא  מיד השפעתו על גו מה על גופה לת משאירה רישו זו או אחרת, ו מידה   ב
מו ( ספורט ראה סדרת כתבות שהתפרס � הגופני וה  ).2,3,4,5,6(בחינו
 

 
� ההריו� לנשי
 בריאות ע מהל מות דעי
 באשר לחשיבות הפעילות הגופנית ב מי נראה שיש ת
קי� קופה שלאחר הלידה . הריו� ת מודעות רבה לחשיבות הפעילות הגופנית –אשר לת מת  קיי  

זית והנפשית של האיש מת להתאוששות הפי מירות . הכתור צאי
 א מו קא כא� אנו  אלא שדוו
מועד התחלת הפעילות  .סותרות ולא אחידות באשר ל

 
 אישה אחרי הלידה 

מכונה  קופת ה � הלידה נכנסת האישה לת ציאת (משכב לידה ע
 סיו
 תהלי מרגע י מתחיל  שלב ה
מסתיי
 כ מתרחשת נסיגה של רוב השינ). 1,7) ( שבועות לאחר הלידה6)השלייה ו זו  קופה  ויי
 בת

� ההריו� מהל טי
 ביותר נית� לראות באיברי
 . שהתרחשו בגופה של האישה ב את השינויי
 הבול

מיי � עד פי : הפני � ההריו� התאר מהל � פי 6הרח
 שב קלו גדל בער מש מתכנס , 20 ו נסגר ו

� האג� מהירות לתו טו על ידו. ב מ
, איברי
 שנדחסו וניסו קו מ זרי
 ל מוני
 . חו ג
 הפרשות ההור
משפיעותמשתנות  צוניות לאחר הלידה ואלה  קי מהירות וב זית ונפשית, ב קופה , פי על האישה בת

  ).5,9(זו 
 

מבחינת האישה שכ� מאוד  � ההריו� ורגיש  מש צר יחסית ל ק מ�  ז ק  ק , מדובר בפר זו  עסו קופה  בת
מנוגדות זיות  מרכ מות  משי  : גופה של האישה בשתי 

 
� ההריו� והלידה .  א מהלידה התאוששו)התאוששות מתהלי זורי
 שנפגעו  מההריו� וריפוי הא  . ת 
 
סיבי ותובעני בתינוק.  ב מה) טיפול אינטנ מ � כל שעות הי מתפרס לאור טיפול ה   , 
מני ז ללא 

!, מוגדרי
 ונעשה לרוב בתבניות תנועה גופניות חדשות מוכרות לגו ק� לא   . חל
 



טיפול ב  
� כלל ג קת בית ובדר ז מר. ילדי
 נוספי
על אלה נוספת הפעילות השגרתית של הח , כלו
מס  קשה שעבר עליו הוא נתו� לעו � ה מהתהלי  
ק � להתאושש ולהשת צרי  ! קא בשעה שהגו דוו

מיד מת  
זי ונפשי גדולי  . פי
 

 תרומת הפעילות הגופנית לאישה אחרי הלידה
מת מוסכ ! האנושי ידועה ו מתה של הפעילות הגופנית לגו נית� לראות שאפילו אחרי ניתוחי
 . תרו

 
טיפולי קד
 ככל האפשר ו מו טה  מי מה טופל  מ מי
 את ה קי מ  
מי
(מסובכי מספר שעות , פע
! האנושי נועד לתנועה ולא ) לאחר הניתוח מית שכ� הגו קו מעודדי
 אותו להתחיל בפעילות שי ו

קי
 �ניסיו. לשכיבה ז מת להתאוששות וסופה לגרו
 לנ מושכת אינה תור מ  העבר הראה ששכיבה 

טברי צ מ  
 . גופניי

 
 
מ)אחרי לידה אשר לנשי טה לאחר לא פחות  מי מה קי
 את האישה  .  שעות24 ) בעבר נהגו לה

טה שעות ספורות אחרי הלידה מי מה בידיעה שהירידה , היו
 נוהגי
 להוריד את האישה 
טה תתרו
 להתאוששותה מי מה מת  קד מו מת הלידה . ה מסתיי  
קרי
 בה מ הדבר נכו� ג
 ב

קיסרי  .בניתוח 
 

� הדבר מאליו, וא
 כ מוב�  !הרי  קד
 ככל האפשר אחרי הלידה חיונית לגו מו  ! שכ� !  שהפעלת הגו
! שנפגע זאת ללא הפרעות, מדובר בגו ק להתאוששות ואינו חופשי לעשות  קו זאת. ז  
יש לסייג , ע

מר ש צורכי הגו� בתקופה זוולו  . כל זאת בתנאי שהפעילות מבוקרת ומותאמת ל
 

מת לאישה אחרי הלידה יכולה לס מותא טי
 הבאי
 פעילות גופנית  5,8(ייע לה בהיב ,9 :( 
סיוע להתאוששותו המהירה .א קרעו תחזוקת הגו� ו מתחו ונ מות שנ ק � שתעודד ריפוי ר  בכ

צפת האג�(בלידה  מו ר  ).כ
סטיות שלה	  .ב מחודשת של שרירי
 שלא תחזוקת השרירי	 ושמירה על האל כולל הפעלה 

קית  .הופעלו בהריו� או הופעלו חל
מרת על . שמירה על חיוניות מפרקי הגו� .ג זנה ושו מרי
 וה ! חו מעודדת חילו הפעילות 

 .טווחי תנועה
צי	 ומניעת כאבי	 .ד סרת לח ! להעלי
 כאבי
 חדשי
 וישני
 .ה  התנועה יכולה להפחית וא

! מוש לא נכו� בגו משי  
 .הנובעי
ציבה .ה ק על הידיי
 .שיפור הי ציבה נכונה ג
 ע
 תינו מירה על י מת לב לש  ) הפניית תשו

מת� דגש  מנות ל זד מיותה צוע פעולות יו
 יו ! בעת בי מוש נכו� בגו מוד שי קניית  ללי וה

! כאורח חיי  .הרגלי עבודה נכוני
 ע
 הגו

תרומה לשיפור המראה ולאמונה  ,שיפור איכות התנועה וההרגשה הכללית של הגו� .ו
 .המחודשת ביכולת הגופנית

סיכו� לדיכאו .ז צבה הנפשי של האישה והקטנת ה . דה אחרי לי�השפעה לטובה על מ
זי תור
 לשיפור ההרגשה הנפשית צב הפי מ !. השיפור ב כאשר הפעילות נעשית , בנוס

 � מה תו צב דו מ מפגש ע
 נשי
 ב מנת  ז מ קירות ו מארבעה  ציאה  מחייבת י צה היא  קבו ב
! חוויות מיכה, יכולת להחלי קבל ת  .לשאוב עידוד ול

 
 

 ......?אז למה לא
זור לפעילות גופנית בששת השבועות  צה שלא לח מל קורה בשני הה מ הראשוני
 שלאחר הלידה 

מיוחד לאחר הלידה זורי
 גופניי
 רגישי
 ב ט�: א קעית האג� ושרירי הב זורי
 אלה. קר , שני א
ט� והאג� � בתכולת הב מו מורי
 לת קריו, הא מות העי טראו מהלידה תספגו את ה מההריו� ו  )5.( 

 
צפת(קרקעית האג�  � הלידה תפגענההיא )  האג�ר מתהלי קרית  מתחות . העי היא עוברת הת

קרעקרובות י
 יתלע, אדירה משפיעה על ההרגשה הגופנית הכללית של � ותיחעוברת  או תנ ו



מכא� ג
 על הרגשתה הנפשית טווח . האישה ו צר וב ק טווח ה קודה ב �  הלידה ישפיע על תפ תהלי
 � טה בסוגרי
(הארו צניחת רח
 ושלפוחית שת�, שלי מיני ועודהשפעה , מניעת  קוד   ).על תפ

 
מתחו שרירי הבט� � ההריו� עד  נ קורי3פי לאור מ מאורכ
 ה מלאה בתכולת .  ט�  מב מעבר   ה

מהיר וחד מיד ע
 סיו
 הלידה הוא  קה  ט� רי ט� רכה. ההריו� לב  ,רפויה, מיד לאחר הלידה הב
טת מנו האווירמו כ ) מדולדלת ובול מ צא  זה . בלו� שהו מכת כראוי היא בשלב  רי חלל באבאינה תו

ט� והאג� ו   .בגב התחתו�הב
 

ק ז משכב הלידה עלולה לגרו
 לנ קופת  ! בת קרת ע
 הגו מבו מיד אחרי . עבודה לא נכונה ולא 
צפת , הלידה ט� ור קיר הב מכי
 כראוי על ידי  ט� והאג� אינ
 נת מיי
 בחלל הב האיברי
 הפני

�. האג� / התו צות וניתורי
 או בהגדלת הלח קפי צה  טני פעילויות הכרוכות ברי ק לא ( ב זו כולל חי
ט� � ) נכו� של שרירי הב ק בלתי הפי ז אי , צניחת שלפוחית השת�, צניחת רח
(עלולי
 לגרו
 לנ
מת� שת� וכו טה ב  ).'שלי

 
 ...?אז למה כ�

מנה  מ  
מונעי מפעילות גופנית בששת השבועות שלאחר הלידה  מנע  מורי
 לאישה להי כאשר 
קופ קה בת קו ז מעשה את הדברי
 לה
 היא הכי   :ה הרגישה ביותרל

(  ! מנה את הסיוע שיכולה לתת הפעילות הגופנית להתאוששות ולריפוי הגו מ  
מונעי
קי� קוד ת מהירה לתפ זרתו ה  .מההריו� והלידה ולח

מנו  ) מ  
מסי
 הגדולי
 הנדרשי מוד בעו ! כדי שיוכל לע קת הגו זו מנה סיוע לתח מ  
מונעי
זו קופה   .בת

ק ) מ זורי
 רגישי
 ה טיפול בא מנה את ה מ  
מתבניות מונעי צאה  ריני
 אי נוחות וכאב כתו
זו קופה  מנה בת מ  
ציבה הנדרשי מהי  .התנועה ו

קות לכת , וחשוב לא פחות ) מרחי מיכה חברתית ונפשית אשר לה השפעות  מנה ת מ  
מונעי
ק טיפול בתינו  .על החיי
 בבית ועל ה

 
קחת בחשבו� א: זאת ועוד מיד לאחר הלידה אינה לו מפעילות גופנית  מנעות  ת העובדה הנחיה להי

מו סידור הבית ט� כ ק / גופני לא  מ מא מנה  מ צע עבודות הדורשות  צת האישה לב , שביו
 יו
 נאל
ק מת התינו קת
 על הידיי
, הר ז מת
 והח ק , טיפול בילדי
 נוספי
 כולל הר דחיפת עגלת תינו

מתה מי
 ג
 הר מתגוררת בבית דירות וכו, ולפע מיוחד א
 היא  מדרגות ב כיוו� שברור . 'עליה ב
משכב הלידהשהיא קופת  � ותעשה פעולות אלו בת משי מנה הכנה גופנית ,  ת מ מנע  זו ת הנחיה שכ

מוכ� ! בלתי  צב נחות וע
 גו מ צע אות� ב ! גופה והיא תב מיות אליה� חשו  . לפעילויות היו
 יו
 

מההריו�  צות השרירי
 שנפגעו  קבו צב� של  מ מת יכולה לשפר את  מותא קרת ו מבו עבודה נכונה 
קוד
)ריפויי
 והלידה ולעודד את  מתי�.   ויפה שעה אחת  �  ,בחשו. אי� סיבה לה צרי מותר ו

 במחלקת  מהמיטהעוד לפני הירידה, לאחר הלידה מהר ככל האפשר �גוהת לפעהלהתחיל ב
  .יולדות

 
משכב הלידה  קופת  מפעילות בת מנע  ק הנחייה גורפת להי צדי מ צועית אינו  ק מ מעבודה לא  החשש 

 
ק זור לש טול האפשרות לע !ולבי מתיחות הארכת שרירי
 ! את הגו  
פעילות גופנית כוללת ג
! ק יועילו לגו קי
 ובעבודה נכונה ר מפר � להיות על . ותנועתיות של ה צרי צועית הדגש  הנחייה מק

� מה . זו לתקופה פעילות גופנית מותאמת ועל של אנשי	 שהוכשרו לכ קה של  מי מע דרושה הבנה 
מו  � ההריו� והלידה כ ! בתהלי ק שעבר על הגו טיפול בתינו קשורה ל ציאות החדשה ה מ ג
 הבנת ה

משפחה ובבית � שתשמור על . ב מ� הראוי שנית� לאישה כלי	 גופניי	 שיאפשרו לה לתפקד בדר
זור לה ג
 גופה מנות תע זד ק�' ובאותה ה מס החדש' לת מהעו צאה  קו� כתו  . את הדרוש תי

 
צריכה להיות הדרגתית קל אל הכבד, חשוב להדגיש שהפעילות  קשבה"
 הרבה ע, מה !" ה , לגו

� ההריו� מהל מלה ב ט א
 האישה לא התע מבחינתו היה . בפר � ש ! עבר תהלי זכור שהגו יש ל



� התאוששות הדרגתי מהל טי ואשר דורש  מ מ� הדרוש להתאוששותו . טראו ז יש לתת לו את ה
זור לו כל האפשר  .ולנסות לע

 
סיכו	  ל

קד
 ככל האפשר אח מו זור לפעילות גופנית  � לח צרי מפעילות . רי הלידהחשוב ו מנע  הנחיה להי
ק מנה סיוע גופני ונפשי דוו מ מנע  משכב הלידה לא תתרו
 לאישה ות קופת  קופה אגופנית בת  בת


ק לה קו ז  � זור לאישה . שהיא כל כ מני
 תע מיו צוע  ק מ מה בהדרכת אנשי  מתאי פעילות נכונה ו
מי קודה היו
 יו ק, בתפ ז טי� סיכוני
 לנ ק מהלידה ות מההריו� ו  .י
 עתידיי
בהתאוששות 
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