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Annotatsiya

Ushbu magolada homiladorlik davrida fizioterapiya va reabilitatsiyaning nazariy va
amaliy jihatlari tahlil gilinadi. Homilador ayollarda mushak-skelet tizimini qo‘llab-
quvvatlash, mushak tonusini saglash, ortiqcha vazn va shishlarni kamaytirish hamda
tug‘ruq jarayoniga tayyorgarlik ko‘rishda fizioterapiya muhimligi yoritiladi. Magolada
turli fizioterapevtik usullar, mashglar, massaj va suv terapiyasining samaradorligi
ko‘rib chiqiladi.

Kalit so‘zlar;homiladorlik, fizioterapiya, reabilitatsiya, mushak-skelet tizimi,
jismoniy mashglar, massaj

AOCTpaKTHBIN

B I[aHHOﬁ CTaTbC AHAJIMU3IHUPYIOTCA TCOPCTUYCCKHUEC W IPAKTHUYCCKUC ACIICKThI
¢busmorepanuu W peabunurauumu B mnepuoa OepemeHHocTH. Oco0oe BHUMaHUE
YACACTCA TOAACPIKAHNTIO MBIIIIEYHO-CKEJIETHOUN CUCTCMbI, COXPAaHCHHUIO TOHYCa
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Abstract

This article analyzes the theoretical and practical aspects of physiotherapy and
rehabilitation during pregnancy. It emphasizes the importance of supporting the
musculoskeletal system, maintaining muscle tone, reducing excessive weight and
edema, and preparing for childbirth. Various physiotherapeutic methods, exercises,
massage, and hydrotherapy are examined.
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Homiladorlik davri ayol organizmida katta o‘zgarishlar bilan kechadi. Bu davrda
mushak-skelet tizimi, yurak-qon tomir, endokrin va boshqa tizimlar faoliyati o‘zgaradi.
Shuningdek, ayolning psixologik holati, jismoniy yuklama va metabolizm darajasi ham
o‘zgaradi. Shu sababli homiladorlik davrida sog‘lom turmush tarzini saqlash, mushak
va bo‘g‘imlarni mustahkamlash, jismoniy faoliyatni to‘g‘ri tashkil etish muhim
hisoblanadi.

Fizioterapiya va reabilitatsiya bu davrda organizmning normal ishlashini saglash,
ortigcha vazn, mushak tarangligi va shishlarni kamaytirish, shuningdek, tug‘ruq
jarayonini yengillashtirishga yordam beradi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
homiladorlik davrida moslashtirilgan mashqglar va fizioterapevtik muolajalar ayolning
sog‘ligini mustahkamlash va kelajakdagi tug‘rugni yengillashtirishda samarali
bo‘ladi.

Kirish gismida magola magsadi aniglanadi: homiladorlik davrida fizioterapiya va
reabilitatsiya usullarini tahlil gilish, ularning samaradorligini aniglash, shuningdek,
homilador ayollar uchun xavfsiz va individual yondashuvni ishlab chigish.

Asosiy gism

Homiladorlik davrida organizm xususiyatlari.Homiladorlikda ayol organizmida
fiziologik va anatomik o°zgarishlar yuz beradi. Mushak-skelet tizimida yuk oshadi, bel
va tos sohasida og‘riq kuzatiladi. Yurak-qon tomir tizimi faollashadi, gon aylanishi
kuchayadi, shishlar va ortiqcha vazn paydo bo‘lishi mumkin. Shu sababli mushak va
bo‘g‘imlarni qo‘llab-quvvatlash, mushak tonusini saqlash, stress va og‘rigni
kamaytirish uchun fizioterapevtik yondashuv zarur.

Fizioterapiya usullari-Fizioterapiya homiladorlik davrida quyidagi usullarni o‘z ichiga
oladi:

Jismoniy mashqglar: maxsus yengil mashglar mushaklarni mustahkamlash, bel va tos
sohasidagi og‘rigni kamaytirish, qon aylanishini yaxshilashga xizmat qiladi.

Massaj: bel, bo‘yin, oyoq va qo‘l mushaklarini yumshatish, shishlarni kamaytirish va
relaxatsiya ta’minlaydi.

Suv terapiyasi: suvda mashq qilish mushaklarga yukni teng tagsimlaydi, bo‘g‘imlarga
stressni kamaytiradi va yurak-gon tomir tizimi faoliyatini normallashtiradi.

Nafas olish mashqlari: nafas va diafragma mashgqlari tug‘ruq jarayonini yengillashtirish
va stressni kamaytirish imkonini beradi.

Reabilitatsiya xususiyatlari.Homiladorlikdan keyingi reabilitatsiya organizmni tiklash,
mushak tonusini saglash, bel va tos sohasidagi og‘riglarni kamaytirish, shuningdek,
psixologik holatni barqgarorlashtirishga garatilgan. Reabilitatsiya shuningdek,
tug‘rugdan keyingi mushak-skelet tizimi tiklanishi, ortigcha vazn kamayishi va
jismoniy faollikni tiklashni ta’minlaydi.

universalpublishings.com



g DEU INTERNATIONAL CONFERENCE ON
MEDICINE, SCIENCE, AND EDUCATION
v Volume 03, Issue 01, 2026

120

Individual yondashuv va xavfsizlik.Fizioterapiya va reabilitatsiya dasturi har bir
homilador ayolning individual xususiyatlariga mos kelishi zarur. Bu yondashuv
mushak-skelet tizimi holati, sog‘liq ko‘rsatkichlari va homiladorlik bosqichini hisobga
oladi. Xavfsizlikni ta’minlash uchun mashqlar intensivligi va turini shifokor nazorati
ostida belgilash muhim.

Tadgigot va amaliy tajribalar.Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, homiladorlik davrida
mo‘ljallangan mashqglar va fizioterapevtik muolajalar mushak tonusini saqlash,
ortiqcha vaznni nazorat qilish va tug‘ruq jarayonini yengillashtirishda samarali bo‘ladi.
Shuningdek, muntazam fizioterapiya homilador ayolning ruhiy holatini yaxshilaydi,
stress va asabiy taranglikni kamaytiradi.

Xulosa

Homiladorlik davrida fizioterapiya va reabilitatsiya ayol sog‘lig‘ini qo‘llab-quvvatlash
va tug‘ruq jarayonini yengillashtirishda muhim vositadir. Maxsus mashqlar, massaj,
suv terapiyasi va nafas olish mashglari mushak-skelet tizimi holatini yaxshilaydi,
ortigcha vazn va shishlarni kamaytiradi, psixologik holatni bargarorlashtiradi.
Fizioterapiya va reabilitatsiya dasturi individual xususiyatlarga moslashtirilishi va
shifokor nazorati ostida amalga oshirilishi kerak. Shu tarzda homiladorlik davrida
ayolning sog‘ligi mustahkamlanadi, tug‘ruq jarayoni yengillashadi va postnatal davr
uchun tayyorgarlik samarali bo‘ladi.
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