
POSTNATAL 
EXERCISES

Formal Arabic, September 2020

 
 قم بزیادة عدد الانحناءات على كل جانب بواقع مرتین.  -مستوى أصعب  

 
 ارفع كلتا یدیك فوق مستوى رأسك.  .1
ھ كفیك نحو السقف. اجعل   .2  أصابعك متشابكة مع بعضھا ووجِّ
 ادفع بیدیك للخلف، لا تفرط في الدفع لدرجة أنك تشعر بعدم الارتیاح.  .3
ر ذلك  5استمر لمدة  .4  مرات.   10ثواني، وارجع یدیك إلى الوراء. كرِّ

 
 تحقق من أن الكرسي المتحرك مقفلاً. 

 
 بمدى مریح بالنسبة لك، وتذكر أن تتنفس. نصیحة: لا تفرط في التمدد، فلیكن ذلك فقط 

 
شدُّ الذراعین فوق  

 الرأس 
 
 

 

 
 امسك بسنادات الذراعین في الكرسي بجانبك وأنت في وضعیة الجلوس.  .1
ر ذلك  .2  مرات.   10افرد ذراعیك بحیث ترفع جسمك قلیلاً عن الكرسي، ثم اخفض جسمك للأسفل ببطء. كرِّ

 
 مقفلاً. تحقق من أن الكرسي المتحرك 

 
 أكمل جولتین من ھذا التمرین   -مستوى أصعب  

 
تمرین الضغط على  

العضلة ثلاثیة  
الرؤوس في مؤخرة 

 العضد 
 

 
 

 اجلس منتصبًا على كرسیك.  .1
 مدّ ذراعیك مباشرة أمامك مع توجیھ كفیك نحو الأسفل وتكون الأصابع مثنیة كأنك ممسكًا بقضیب.  .2
حا خلف ظھرك. اضغط على لوحي الكتف واستمر في ذلك  اسحب ذراعیك للخلف مع ثني مرفقك حتى یصب .3

ر ذلك  3لمدة   مرات.   10ثوانٍ. كرِّ
 

 تحقق من أن الكرسي المتحرك مقفلاً. 
 

. ولجعل الأمر أصعب قلیلاً، حاول استخدام شریط مقاومة مطاطي في ھذا  10×  2قم بزیادة التكرارات إلى   -مستوى اصعب  
 التمرین. 

 
 تمرین شدّ الكتف

 
 

 

Pack 4 

 تمارین ما بعد الولادة 
 ملحوظة: یرجى الحصول على موافقة الطبیب قبل العودة إلى التمارین

 
 ابدأي بالمشي لفترات قصیرة وبلطف. قومي بزیادة وقت أو مسافة المشي   .1
مي فترات المشي إلى نوبات صغیرة على مدار الیوم  .2  قسِّ
 زیادة ھذه الوتیرة كلما أصبح جسمك جاھزاً. دقائق یومیًا، مع  10ابدأي بـالمشي لمدة  .3

 
 یرجى ملاحظة ما یلي: تجنبي العودة إلى الجري حتى یوافق طبیبك أو الأخصائي الصحي على ذلك 

 
 

 المشي 
 

 
 

 
 

 
 استلقي على ظھرك على الأرض مع ثني ركبتیك وقدمیك على الأرض في وضع مریح  .1
 ارجعي إلى وضعیة القوس  .2

 التسطیح على الأرض ارجعي إلى وضعیة 
 استخدمي قاع الحوض  .3
 مرات   10كرري ھذه الحركة  .4

 
 حركات أخرى بقدر الإمكان.  10قومي بزیادة التكرارات، أضیفي مجموعة   -مستوى أصعب  

 
 تمرین إمالة الحوض 

 
 

 

 
 استلقي على ظھرك على الأرض مع ثني ركبتیك وقدمیك على الأرض  .1
 باتجاه صدرك وارجعي رجلك المرفوعة إلى وضع البدایة ارفعي إحدى رجلیك واثني ركبتك  .2
 كرري رفع وخفض الرجل الأخرى  .3
 مرات لكلا الرجلین   10مرات لكل رجل بإجمالي   5أكملي التمرین بواقع  .4

 
درجة ثم أعیدیھا إلى   90درجة، قومي بمد رجلك للخارج، ارجعیھا إلى مستوى   90عندما ترفعین رجلك إلى    -مستوى أصعب  

 الأرض 

 
 

 رفع رجل واحدة
 
 

 

  



Start with small and gentle walks and 
slowly increase your walking time or 
distance

Break your walks up into small bouts 
throughout the day

Start with 10 minutes daily and aim 
to progress as your body is ready.

Note: please seek medical clearance 
prior to returning to exercise.
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WALKING
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 ارفع كلتا یدیك فوق مستوى رأسك.  .1
ھ كفیك نحو السقف. اجعل   .2  أصابعك متشابكة مع بعضھا ووجِّ
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ر ذلك  5استمر لمدة  .4  مرات.   10ثواني، وارجع یدیك إلى الوراء. كرِّ

 
 تحقق من أن الكرسي المتحرك مقفلاً. 

 
 بمدى مریح بالنسبة لك، وتذكر أن تتنفس. نصیحة: لا تفرط في التمدد، فلیكن ذلك فقط 

 
شدُّ الذراعین فوق  

 الرأس 
 
 

 

 
 امسك بسنادات الذراعین في الكرسي بجانبك وأنت في وضعیة الجلوس.  .1
ر ذلك  .2  مرات.   10افرد ذراعیك بحیث ترفع جسمك قلیلاً عن الكرسي، ثم اخفض جسمك للأسفل ببطء. كرِّ
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حا خلف ظھرك. اضغط على لوحي الكتف واستمر في ذلك  اسحب ذراعیك للخلف مع ثني مرفقك حتى یصب .3

ر ذلك  3لمدة   مرات.   10ثوانٍ. كرِّ
 

 تحقق من أن الكرسي المتحرك مقفلاً. 
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 باتجاه صدرك وارجعي رجلك المرفوعة إلى وضع البدایة ارفعي إحدى رجلیك واثني ركبتك  .2
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 رفع رجل واحدة
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Lay on your back on the floor with 
your knees bent and feet on the floor 
in a comfortable position.

Allow back to arch. Allow back to 
flatten to the ground.

Engage pelvic floor

Repeat this movement for 10  
repetitions. 

Progress - Increase your repetitions, 
add another set of 10 as able.

Note: please seek medical clearance 
prior to returning to exercise.
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PELVIC 
TILT
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 مدّ ذراعیك مباشرة أمامك مع توجیھ كفیك نحو الأسفل وتكون الأصابع مثنیة كأنك ممسكًا بقضیب.  .2
حا خلف ظھرك. اضغط على لوحي الكتف واستمر في ذلك  اسحب ذراعیك للخلف مع ثني مرفقك حتى یصب .3

ر ذلك  3لمدة   مرات.   10ثوانٍ. كرِّ
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 ملحوظة: یرجى الحصول على موافقة الطبیب قبل العودة إلى التمارین

 
 ابدأي بالمشي لفترات قصیرة وبلطف. قومي بزیادة وقت أو مسافة المشي   .1
مي فترات المشي إلى نوبات صغیرة على مدار الیوم  .2  قسِّ
 زیادة ھذه الوتیرة كلما أصبح جسمك جاھزاً. دقائق یومیًا، مع  10ابدأي بـالمشي لمدة  .3

 
 یرجى ملاحظة ما یلي: تجنبي العودة إلى الجري حتى یوافق طبیبك أو الأخصائي الصحي على ذلك 

 
 

 المشي 
 

 
 

 
 

 
 استلقي على ظھرك على الأرض مع ثني ركبتیك وقدمیك على الأرض في وضع مریح  .1
 ارجعي إلى وضعیة القوس  .2

 التسطیح على الأرض ارجعي إلى وضعیة 
 استخدمي قاع الحوض  .3
 مرات   10كرري ھذه الحركة  .4

 
 حركات أخرى بقدر الإمكان.  10قومي بزیادة التكرارات، أضیفي مجموعة   -مستوى أصعب  

 
 تمرین إمالة الحوض 

 
 

 

 
 استلقي على ظھرك على الأرض مع ثني ركبتیك وقدمیك على الأرض  .1
 باتجاه صدرك وارجعي رجلك المرفوعة إلى وضع البدایة ارفعي إحدى رجلیك واثني ركبتك  .2
 كرري رفع وخفض الرجل الأخرى  .3
 مرات لكلا الرجلین   10مرات لكل رجل بإجمالي   5أكملي التمرین بواقع  .4

 
درجة ثم أعیدیھا إلى   90درجة، قومي بمد رجلك للخارج، ارجعیھا إلى مستوى   90عندما ترفعین رجلك إلى    -مستوى أصعب  

 الأرض 

 
 

 رفع رجل واحدة
 
 

 

  



Lay on your back on the floor and 
have your knees bent and feet on the 
floor.
 
Bring one leg up and bend your knee 
towards your chest and return that 
leg to the starting position.

Repeat lift and lower for the other 
leg.

Complete five times per leg,  
10 times total.

Progress - as you lift your leg to 90 
degrees lengthen your leg out towards 
the roof, bring it back to 90 degrees 
then bring back to the floor.

Note: please seek medical clearance 
prior to returning to exercise.

1

2

3

4

SINGLE 
LEG LIFT

 
 قم بزیادة عدد الانحناءات على كل جانب بواقع مرتین.  -مستوى أصعب  

 
 ارفع كلتا یدیك فوق مستوى رأسك.  .1
ھ كفیك نحو السقف. اجعل   .2  أصابعك متشابكة مع بعضھا ووجِّ
 ادفع بیدیك للخلف، لا تفرط في الدفع لدرجة أنك تشعر بعدم الارتیاح.  .3
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 بمدى مریح بالنسبة لك، وتذكر أن تتنفس. نصیحة: لا تفرط في التمدد، فلیكن ذلك فقط 

 
شدُّ الذراعین فوق  

 الرأس 
 
 

 

 
 امسك بسنادات الذراعین في الكرسي بجانبك وأنت في وضعیة الجلوس.  .1
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الرؤوس في مؤخرة 
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حا خلف ظھرك. اضغط على لوحي الكتف واستمر في ذلك  اسحب ذراعیك للخلف مع ثني مرفقك حتى یصب .3
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STANDING 
SINGLE LEG 

WALL PRESS

 درجة (مع ثني الركبة)  90قفي بشكل موازي للحائط واجعلي رجلك قریبة من الحائط حتى  .1
 اضغطي بقدم الرجل الواقفة المستقیمة على الأرض  .2
 ادفعي بالرجل المثنیة على الحائط  .3
 ثوان ثم انزلي الرجل المرفوعة للراحة.  3حافظي على ھذه الوضعیة لمدة  .4
 مرات لكل رجل  5كرري ذلك  .5

 
 

 ملحوظة: ستشعرین بأن عضلات الرجل الواقفة تعمل لتحقیق استقرار الحوض 
 

 مرات لكل رجل  10قومي بزیادة عدد المرات بقدر الإمكان، وحاولي إكمال  –مستوى أصعب 

 
الضغط على الحائط  

 برجل واحدة
 
 

 

 
 تقریبًا من الحائط. باعدي بین قدمیك بعرض الكتفین، وقفِي على مسافة ذراع  .1
 ضعي كفیك على الحائط بمستوى ارتفاع الكتفین وباعدي بینھما بعرض الكتفین. .2
تنفسي مع ثني مرفقیك وتحریك صدرك ببطء نحو الحائط مع إبقاء قدمیك على الأرض (لا بأس إذا ارتفع   .3

 الكعبان عن الأرض). 
یة، مع عودة ذراعیك إلى الوضع  اخرجي زفیراً واستخدمي ذراعیك لدفع جسمك ببطء إلى وضع البدا .4

ري ذلك   مرات.   10المستقیم. كرِّ
 
 

 اقتربي أكثر من الحائط.  –مساعدة  
 

 10×  2قومي بزیادة عدد مرات القیام بالنشاط إلى  -مستوى أصعب  

 
تقویة العضلات  

ضغطاً بالیدین على  
 الحائط 

 
 

 
 اجلسي منتصبة على كرسي.  .1
 توجیھ كفیك نحو الأسفل وتكون الأصابع مثنیة كأنك ممسكة بقضیب. مدّي ذراعیك مباشرة أمامك مع  .2
اسحبي ذراعیك للخلف مع ثني مرفقك حتى یصبحا خلف ظھرك. اضغطي على لوحي الكتف واستمري في   .3

ري ذلك  3ذلك لمدة   مرات.   10ثوانٍ ثم ارخي. كرِّ
 
 

قلیلاً، حاولي استخدام شریط مقاومة مطاطي في ھذا  . ولجعل الأمر أصعب 10×  2قومي بزیادة التكرارات إلى  -مستوى أصعب  
 التمرین. 

 
 ملحوظة: ھذا التمرین مفید جدًا للمرضعات أو مَن یعانین من شدّ في أعلى الظھر 

 
 

 تمرین ضغط الكتف 
 

 

 

Back page for each pack 

 
 إقرار 

الأراضي و القنوات المائیة الواقعة في نطاق البلدیة. إننا نتقدم  ) ھمُ المُلاك التقلیدیون لھذه  Kulinیقرُّ المجلس بأن شعب كولین (
 بأسمى آیات الاحترام لحكماء الماضي والحاضر ومَن بعدھم. 

 
 إخلاء المسؤولیة 

إذا كنت تعاني من أي حالة مرضیة حالیة أو سابقة، یُرجى مراجعة طبیبك العمومي أو أخصائي طبي معتمد إذا كان بإمكانك  
لتمارین. وإذا شعرت بتوعك أثناء القیام بالتمارین، فتوقف فورًا واطلب المشورة الطبیة المتخصصة. قد تكون ھناك  المشاركة في ا 

مخاطر مرتبطة بالقیام بالتمارین الریاضیة، وبالتالي فإنني أتعھد بالمشاركة على مسؤولیتي وأضمن أنني قادر جسدیًا وعقلیًا على  
ت لدي أیة حالة طبیة أو صحیة سوف أو قد تؤثر عليَّ أثناء أو نتیجة القیام بالتمارین. وبمشاركتي في القیام بھذه التمارین بأمان ولیس

ھذه التمارین، أوافق على شروط الاستخدام وأبرئ ذمة المجلس من أیة أضرار ومسؤولیة عن الوفاة أو الإصابة الشخصیة أو الخسارة  
 عامة ولیست مصممة للاحتیاجات الفردیة للمشاركین.أو الضرر الذي قد یلحق بالممتلكات. التمارین 
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Stand parallel to a wall and bring 
the leg closest to the wall up to 90 
degrees (with the knee bent).

Press the foot of the straight standing 
leg into the floor.

Push the bent leg into the wall.

Hold this position for three seconds 
and bring the leg down to rest.

Repeat five times per each leg.

Note: You will feel the muscle in the 
standing leg working to stabilise the 
pelvis

Progress - increase your reps as able, 
aim to complete 10 reps per each leg.

Note: please seek medical clearance 
prior to returning to exercise.
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With your feet shoulder-width apart, 
stand about an arm’s length away 
from a wall.

Place your palms on the wall at 
shoulder height and shoulder-width 
apart.

Breathe in as you bend your elbows 
and slowly move your chest towards 
the wall while keeping your feet on 
the ground (it is ok if your heels lift 
off the ground).

 
Breathe out and use your arms to 
push your body slowly back to your 
starting position, your arms returning 
to straight position. Repeat 10 times. 

Extra Support - Stand closer to the 
wall.

Progress – Increase the number of 
times you do the activity to two times 
ten.

Note: please seek medical clearance 
prior to returning to exercise. 
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Choose to either stand or sit up 
straight in a chair
 
Extend your arms straight in front of 
you with your palms facing down and 
fingers curved like you a holding a 
bar. 

Pull your arms back, bending your 
elbows until they are behind your 
back. Squeeze your shoulder blades, 
hold for three seconds and release. 
Repeat 10 times. 

Progress- Increase your repetitions to 
two times 10. For an extra challenge 
look at adding a resistance band to this 
exercise. 

Note: extra beneficial for those who are 
breast feeding or experiencing upper 
back tightness

Note: please seek medical clearance 
prior to returning to exercise.
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 عامة ولیست مصممة للاحتیاجات الفردیة للمشاركین.أو الضرر الذي قد یلحق بالممتلكات. التمارین 

 



Disclaimer 
If you have any current or prior medical conditions, please check with your GP or accredited 
medical professional if you can participate in the exercises. If you feel unwell while doing the 
exercises stop immediately and seek professional medical advice. There is inherent risks in 
participating in exercising and you undertake to participate at your own risk and warrant that 
you are physically and mentally able to safely undertake these exercises and have no medical 
or health condition which will or may affect you during or as a result of undertaking the 
exercises. By participating in these exercises, you agree to the terms of use and indemnify  
Council for any damages and liability for death, personal injury, loss or damage to property.  
The exercises are generic and are not tailored to the individual needs of the participants.

Acknowledgement 
Council acknowledges the peoples of the Kulin nation as the Traditional Owners of these 
municipal lands and water ways. We pay respect to Elders past, present and emerging.
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الأراضي و القنوات المائیة الواقعة في نطاق البلدیة. إننا نتقدم  ) ھمُ المُلاك التقلیدیون لھذه  Kulinیقرُّ المجلس بأن شعب كولین (
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