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דש הנקרא תקופת  דה נכנסת האישה לשלב ח � הלי דהע סיו תהלי ב הלי כ זה מתחיל . מש שלב 
ציאת השלייה ומסתיי כ גע י דה6"מר גה של רוב בתקופה.  שבועות לאחר הלי זו מתרחשת נסי  

� ההריו$ גופה של האישה במהל � ההריו$ . השינויי שהתרחשו ב צר יחסית למש זמ$ ק  6(זהו פרק 
גופנית וה$ נפשית)  שבועות הריו40$שבועות לעומת  ד מבחינת האישה ה$  גיש מאו הבנת . ור

צרכי זור להבי$ את ה זו תע % האישה ובסביבתה בתקופה  גו גופניי התהליכי המתרחשי ב  ה
גופנית להתאוששותה , הנלווי אליה גופנית של האישה ואת תרומת הפעילות ה את יכולתה ה

דמי ד ולמראה קו גופה לתפקו זרתו המהירה של  זית והנפשית ולח  .הפי
 

� סקירת  דה תו גופנית לאחר הלי זו בוחנת את חשיבות הפעילות ה קכתבה   מהשינויי חל
זמ$ הסמו גופניי המתרחשי בפרק ה גופנית של ה דה והמשפיעי על היכולת ה � לאחר הלי

זו גופניי . האישה בתקופה   זורי דש לא דת תוק ד" בעייתיי"התייחסות מיוח כמו כ$ .  במיוח
דה גותיות לימי הראשוני שלאחר הלי ד אחרי , יינתנו הנחיות התנה גופנית מי הנחיות לפעילות 

גילי גמאות של תר דו דה ו  . הלי
 

 
השינויי� גופניי�  ד לי ה ב  כ מש ת  קופ ת  ב

�ה ח גה ר דר ג$מתכנס בה � הא זרה לתו דה .  ח ד לאחר הלי צועות התומכות אותו רפויות מי  –הר
זר אליה$ המתח זמ$ רב חו גר מהר יחסיתצוואר הרח. יותר מאשר לפני ההריו$ ורק כעבור    , נס

� כמה שעות מ דה סיו בתו דהוהלי 120 " כמרח במשקל של .סופית כשבוע לאחר הלי גר0   ' % בסו
גיע  % התקופה להרח ההריו$ מ 7 משקל שלבסו 0 גר�60  '. 

 
צפת ג�רי א זור   "  ה (א דירהעובר התמתחות   " הנקבי חי דהא � הלי זה הוא . במהל זור  גע נה א פ

דה � הלי דולה העוברת עליו. העיקרי מתהלי ג נקרע או קרובות הוא י יתלע, מעבר להתמתחות ה
גשה ה� ותיחעובר  דה ומשפיע על ההר גשתה בלי ג על הר גופנית הכללית של האישה ומכא$ 

� . הנפשית טווח הארו צר וב טווח הק דו ב דה ישפיע על תפקו �  הלי גרי(תהלי טה בסו , כמו שלי
צניחת רח ושלפוחית שת$ ד שבועות ויר .)מניעת  דשיאפילופויו לוקח ימי ע במקרי רבי .  חו

זו או אחרת דה  ד במי דו לתמי גע תפקו  . נפ
 
ט�ה טתר רכה ב דלת ובול דול זופויה מ צא ממנו האווירמו כ,  בתקופה  זה . בלו$ שהו היא בשלב 

ג$ ואינה תומכת כראוי  ט$ והא גב התחתו$באברי חלל הב דות  . ב ג היפר של חלק לפעמי קיימת 
ט$שרירימ דה*  הב ד לאחר הלי דה עליה מי ד ועל ההנחיות לעבו  יש .דבר המשפיע על תפקו

זכור ש ט$ נמתחו ל ד שרירי הב � ההריו$ ע ט$ מלאה .  מאורכ המקורי3פי לאור המעבר מב
ד דה הוא מהיר וח ד ע סיו הלי ט$ ריקה מי ט$ . בתכולת ההריו$ לב זרתה של הב זאת ח לעומת 

דה זמ$ והתייחסות הרבה מעבר לתקופת משכב הלי דורש  ד תקי$  ע . למראה המקורי ולתפקו
ט$ ה זכור שלמראה הב ג על  עמשמעותית ביותרשפעה זאת יש ל ל מראה האישה ועלול להשפיע 

צב רוחה  . מ
 

דית כ דת האישה מיי דה מאב גופה" ק6 "5 "עקב ריקו$ הרח ע סיו הלי בימי . ג ממשקל 
� ההריו$ גופה במהל טברו ב צ זלי שה דה מפרישה האישה נו זה . הראשוני שלאחר הלי ד  איבו

דה של  גרמי נוספי2�3תור לירי  . קילו
 

דה מתלווי שינויי לכל השינויי המתרח % האישה לאחר הלי גו �שי ב ני  בהפרשות ההורמו
גופני צבה ה צבה הנפשי של האישה וה$ על מ צוני ביותר נית$ . המשפיעי ה$ על מ את השינוי הקי

דה צניחה משמעותית בהפרשות הורמוני ההריו$ . לראות ביו השלישי לאחר הלי זה יש   ביו
זה דש בח גו  ג זה   זו . אליה מתלווה ביו צל נשי ש ג שחרורה לביתה וא � כלל  דר לאלה ב



טיפול בתינוק חוסר אוני ובלבול טחו$ ב ג תחושת חוסר בי זה  צב  דת$ הראשונה מתלווה למ . לי
10"כ או מהנשי חוות את תופעת % כ דה�די חר הלי א � השלישי ל גי לכנותו   היו  או כפי שנוה

Baby Blues " דכאוניי צבי רוח  � כלל ביו שלמחרתהח(  יו של בכי ומ דר  ).ולפי ב
 
 

ה ד לי ה רי  ח א ת  הגופני ת  לו עי הפ ת  בו  חשי
זיות גופה של האישה בשלוש פעילויות מרכ דה עסוק   : בתקופת משכב הלי

ד השאירו חות ניכר עליו " ד בנפר דה אשר כל אח � ההריו$ והלי  .התאוששות מתהלי
דו היו יומי " דשות שנוספו לתפקו דרישות הח ד ב � לעמו צרי טיפול הו.  הוא  א עסוק ב

דר  ג זמני מו טנסיבי ותובעני בתינוק אשר בתקופה הראשונה לחייו אינו תחו בלוח  אינ
� כל שעות היממה גל . ומתפרס לאור גופניות שונות מאלה שהיה מור זאת בתבניות תנועה  כל 

 זת התינוק(בה צתו, החתלת התינוק, אחי  ).  'הנקתו וכו, רחי
" % � כלל האישה א, בנוס דר צמו מקיימת ב � ההנקה אשר הוא כשלע צעות תהלי ת התינוק באמ

� מכוחותיה  .  צור
 

דה � הלי זרת לריפוי והתאוששות מהירי מתהלי דה עו � לאחר הלי גופנית בסמו , הפעילות ה
� ופישתורמת ל גופנית ובכ גשה ה גשה הנפשיתר ההר ג על ההר כמו כ$ תורמת . משפיעה לחיוב 

% לעמו גו גופנית ליכולתו של ה זרת לו הפעילות ה זו ועו זית שנוספת לו בתקופה  ד במעמסה הפי
טיפול בתינוק גופניות הכרוכות ב דרישות ה ד ע ה ד  .להתמו

 
 

ל ת  הגופני ת  לו עי הפ ת  מ רו ת ת אוששו ת ה הריפוי ו ד לי ה � ו ריו ה ה  � לי ה ת  מ
דה " דה ראשונה, לא אחת מתלוננות נשי לאחר לי ד בלי דות ותמיכה , במיוח די על תחושה של ב

% שלאחר ההיריולא מספקת מסביבת$ ה גו ד ה  $קרובה המתלוות לאי נחת ממראה ומתפקו
דה דרכות  . והלי צות מו דה בקבו גופנית לאחר הלי ד בעלות הרכב של נשי (פעילות  במיוח

דומה צב  צת) "במ ציאה מ את האישה " מאל צמה משפרת את  קירות 4 "לי גששכשלע תה הר
צוני , הכללית גישה ) 'תסרוקת וכו, יפורא(מחייבת אותה להתייחס ללבושה ולמראה החי ומפ

דומה צב  גשי אלה . אותה ע נשי במ מסירה וקבלת , חוויותבת וחלקהת ימאפשרמפ
צות כהלמעשה  ימהווו ע צת תמי בו דהל ק  . נשי אחרי לי

"  ג לסייע לנשי  דה ויכולה לעיתי דיכאו$ אחרי לי ג למנוע  זו יכולה  גופנית בתקופה  פעילות 
זה, הלוקות בו צב  צאת ממ  .ל

" זוק שרירי גופנית עוסקת בחי טיות שלה, הפעילות ה בשמירת חיוניות , בשמירה על האלס
% גו %, מפרקי ה גו זורי השוני ב טווחי התנועה לא זרת  צי, בהח במניעת כאבי , בהסרת לח

% כולו גו גשה הכללית ובשיפור איכות תנועתו של ה צ בשיפור ההר  .ובע
טפלת  " גופנית מכוונת ונכונה מ געו או זורי באפעילות  � ההריו$ " סבלו"שנפ צאה מתהלי כתו

דשות לאחר  גופניות הח דרישות ה דת עקב ה דורשי התייחסות מיוח זורי ה דה וכ$ בא והלי
דה  . הלי

צה את  " � מאי % ובכ גו ד לכל ה זרימת ה גבירה ומשפרת את  דה מ גופנית לאחר הלי הפעילות ה
  % החומרי גיה וסילוק פסולת(חילו צה ת, )אספקת אנר זת את מאי זר הליכי ריפוי ומ

% גו  . התאוששות ה
ציבה  " דעות לתיקו$ הי ציבה ובשיפור המו ג בשיפור הי דה עוסקת  גופנית לאחר הלי הפעילות ה

צב רוחה של . ההריונית ג לשיפור המראה וההופעה המשפיעי ישירות על מ � תורמת  בכ
 .האישה

זו כמו למשל  " גופניי נכוני ליו יו בתקופה  דה  גלי עבו � הפעילות נית$ להקנות הר במהל
% גו טנה ככל האפשר , תנוחות הנקה שאינ$ מפריעות ל � העמסה ק דרכי לנשיאת התינוק תו

% וכו גו גיליו$ הקרוב('  על ה דת ב דומות יובאו בכתבה נפר ג אלו ו צות מסו  ).ע



דה ת " גופנית לאחר הלי גופני של האישה ומביאה הפעילות ה צמי וה טחונה הע לאמונה ורמת לבי
גופנית דשת ביכולת ה  . ובשיפור המראהמחו

 
 

ה ד לי רי  ח א ת  ת גופני לו עי לפ ת  חיו  הנ
ב  � חשו צרי אפשר מותר ו כל ה כ נית מהר  גופ עילות  בפ חיל  דהלהת חר הלי א דה , ל ע הירי ג  מר

טה דותמהמי קת יול חל במ  . 
 
גתית " דר צריכה להיות ה דמהקל , הפעילות  %" הקשבה"ע הרבה , אל הכב גו צפות . ל אי$ ל

טרו הריו$ % ליכולת של  גו � ההריו$, מה ט א האישה לא התעמלה במהל זכור . בפר יש ל
גתי דר � התאוששות ה דורש מהל טי ואשר  טראומ � שמבחינתו היה  % עבר תהלי גו יש לתת . שה

זור לו כל האפשר דרוש לו להתאוששותו ולנסות לע זמ$ ה טאיות אשר לספ. לו את ה ור
זרות לפעילות –לשוב לפעילות " הממהרות" זהירות שכ$ לא אחת ה$ חו ט במשנה   עליה$ לנקו

זות$ זי ד על פ � מחיר כב די ומשלמות אחר כ ד מ  .השינויי התרחשו ואי$ לשכוח אות. מוק
דה " צות וניתורי בתקופת משכב הלי ג$ . יש להימנע מקפי ט$ והא האיברי הפנימיי בחלל הב

ג$אינ נתמכי צפת הא ט$ ור די קיר הב גרו לה .  כראוי על י צות וניתורי עלולי ל קפי
 � זק בלתי הפי טה במת$ שת$ וכו, צניחת שלפוחית השת$, צניחת רח(לנ  ).'אי שלי

דרכת " צה מו גרת קבו ד בבית ולא במס דה ומתעמלי לב זאת בשעה קבועה , במי צוי לעשות  ר
 דיפות (ביו � כלל ע דר  2�3לפחות , ) תעל פני שעות הערב העייפושעות הבוקר הערניות ב

 . פעמי בשבוע
ד בכל עת  "  .על שתייה מרובהיש להקפי
זה מרוק$  " צוי להתחיל בהתעמלות כאשר הח דוש עלול ). לאחר הנקה ולא לפני הנקה(ר ג זה  ח

� הפעילות צתית, כמו כ$. להפריע לאישה במהל גרת קבו דה והאישה מתעמלת במס צוי , במי ר
� השיעור" יפריע" ולא שתינוקה יהיה שבע  .לה במהל

 
 

רי�  זו תייא עיי ה�ב ד לי ה רי  ח א ל  טיפו ל   
 

עית  ק ג� הקר ג�� א א צפת ה   רי
צריכה להיות המקו הראשו$  דה  � הלי דולה ביותר בתהלי ג טראומה ה ג$ שעברה את ה צפת הא ר

זו גופנית בתקופה  דול מהפעילות ה ג גור המכתיב חלק  דה וה ג$ . להתייחסות לאחר הלי קרקעית א
ז טה קה ובריאה ח גריחשובה לשלי ד מיני ,שת$השלפוחית ברח ותמיכה ב, בסו טחת תפקו  והב

ג$ התעמלות  .תקי$ לאישה צפת הא זרת ר ז את ח זר זור לריפוי התפרי ול מתאימה יכולה לע
ד ככל האפשר ד מלא מוק  . לתפקו

 
ג$ יש להתחיל  דה על קרקעית הא דאת העבו דה מי � הלי טר הקימ( ע תו תהלי ד ב ה עו

טה � ) מהמי זור על כ די יו ולח אישהמ חיי ה כל   � אור  . ל
 

ט�שרירי ה   ב
דה ניכרת ט$ במי � ההריו$ התמתחו שרירי הב צאה מתהלי ט$ רכה . כתו ע סיומו מתקבלת ב

דלת  דול ט$ לפעמי  ורפויהומ דות בשרירי הב צרת היפר ט$(נו היא . )בעיקר השריר הישר של הב
גלת ל �תמאינה מסו גב התחתו$כראוי ו דית . ובאיברי הפנימיי ב � חשובה התייחסות מיי  לפיכ
 . לשרירי אלה

 
ג$ ( על קרקעית הא טני ולוח � בי ( התו ט$ עולה הלח גילי הב צוע תר זק , בעת בי זו לא תינ על מנת ש

דה  � כל תקופת משכב הלי ד לאור ד(יש להקפי ג לתמי  ) ג$ ) ומומל ( קרקעית א �לכוו במהל ני ו  לפ
ט$ גול שרירי הב ג$אי$ לתר. תר % קרקעית א ט$ ללא שיתו % ! גל ב גו דת ה זה בעבו דר  דה על ס הקפ



 � ( התו זמ$ עלית הלח דליפת שת$ ב צבי לא נעימי של  ד ותמנע ממנה מ ג לעתי זור לאישה  תע
טני  צחוק הרמה וכו, כמו במקרי של שיעול(ב טשות   ).'התע

 
חתו�ה ב ת  ג

ציבה  גלל שינויי הי � ההריו$ ב צר במהל טה להתק גב התחתו$ נו דמות ה % ע התק גו המתרחשי ב
דלת תנועתיותו. ההריו$ ג ד במתיחתו ובה דה יש להתמק % ימנעו כאבי . לאחר הלי אלה יפחיתו וא

 .גב תחתו$
 
עליו�ה ב    ג

גופה של האישה דמת  דה הנעשה בק טנסיבי בתינוק לאחר הלי טיפול האינ גור לה לא אחת , ה
 % גב כפו ד ב צתו(לעבו צאות ). הנקתו, חיתוליוהחלפת , רכינה אל התינוק בעת רח נשי רבות מו

ד צוואר והמקשי עליה לתפק ג אל   גב העליו$ המוקרני זקי ב צמ$ סובלות מכאבי ח זוק . ע חי
גב העליו$  גב ומקרבי השכמות(שרירי ה זור לה למנוע , יקל עליה) זוקפי ה % יע ימנע את מתיחתו וא
זה זור  ד נכו$ ע. כאבי בא ד את האישה לעבו צוע פעולות אלו במקביל יש ללמ  התינוק בעת בי

דרה( ט בכתבה הבאה בס  ).יפור
 

זה דמיי ישפר את מראה הח זה הק זוק שרירי הח טועי לחשוב שחי  גב .  רבי ציבה נכונה של ה י
דיהעליו$ היא  חי � הי גור דהה זה האישה לאחר הלי זוק .   היכול להשפיע על מראה ח לכ$ רק חי

ציבת גב העליו$ ושיפור י צור שרירי ה זהוקי זור   .ו יכולי להשפיע על מראה א
 

זה השרירי  �הח דמיי  ק
דמיי יש למתוח זה הק זק. את שרירי הח � לח צור גב . אי$ כאמור  טיפול נכו$ ב מתיחת יאפשר 

זור להנקה, העליו$ זרימת החלב ויע  .ישפר את 
 

בה צי   י
דשת דורשת התייחסות מחו ציבה  ד יש ל. הי ד נכו$למ ד ולעבו דש לעמו % מח גו י רבות נש. את ה

זמ$   � ציבה ההריונית לאור דה–נשארות ע הי ג לאחר הלי גליחשוב ל.   לא אחת . תק$ הר
זנחת  ציבה במו זמ$ ,  בתינוק התובעניקוסהעיגלל הי דעותחוסר  טובה תשפר את  .וחוסר מו ציבה  י

זית והנפשית של האישה גשה הפי  .המראה ותשפיע על ההר
 
 

לי� חו ה ת  בי ב ת  הגו תנ ה ל ת  צו ל מ ה ה  מ כ ד  עו .ו . . 
טה ככל האפשר לקו מהר חשוב  חות(מהמי א ע  סיו או מלווהב גיש לעשות בקימה את ה. )  דר  הה

טה( דופ$ המי גשת סחרחורת , ישיבה על   ).לקואפשר ורק א אי$ הר
 

ד ככל האפשר טה, חשוב ללכת לשירותי מוק ד ע הקימה הראשונה מהמי !לא להתאפק . מי ! ! 
צות   .הרחשלפוחית שת$ מלאה מפריעה להתכוו

 
דה נוח הרבהחשוב ל זאת אי$ ). בבית החולי( בימי הראשוני לאחר הלי   את כל "לבלות"ע

טההשהייה בבית החולי זמ$  % ותעכב את התאוששותו.במי גו זיק ל  . שכיבה ממושכת רק ת
 

ד ככל האפשר –והחשוב ביותר  גופנית מוק ד בבית החולי ע הקימה – יש להתחיל בפעילות   עו
טההראשונית  . מהמי
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