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前言

这是国内第一本写给孕前、孕中和产后的妇女们的关于瑜伽自我修炼的书。
本书针对孕前、孕中及产后的生理需要来提供瑜伽体位运动，可提高身体各项机能，帮助孕妇顺利地
打开产道分娩，有助于产后子宫的恢复和复原，顺利恢复窈窕身形。
中国的计划生育体制只允许一对夫妻要一个孩子，现在怀孕的妇女像是天之娇女，整个孕期全家人嘘
寒问暖，小心地伺候，以免动了胎气。
一个人吃两个人补，现在的孕妇在这样的调理和呵护下身材就很难好看了。
那么产后的症状全都不请自来：胎儿太大只能开刀生产，皮肤纤维断开的妊娠纹，阴道和乳房松弛，
脸上的斑点等我们不愿面对的问题。
那么我们为什么不先来预防这些问题呢？
孕前的瑜伽可帮助我们增强体质及免疫力，加强盆底肌的力量，矫正不良体态造成的子宫位置不正，
调节内分泌和加强卵子的活动力，使女性顺利受孕。
孕中的瑜伽可以调节孕妇心理上的种种不适。
瑜伽的柔和动作和科学的呼吸方式可以缓和心理的紧张，帮助孕妇柔软骨盆和产道，而且可以让胎儿
获得更多的氧气量，有利于胎儿大脑和身体的发育。
产后的瑜伽动作和一些冥想呼吸可以缓和产后极易得的产后焦虑和忧郁症，可以帮助产后的妇女子宫
和卵巢能快速复原，顺利平衡整个内分泌系统，消除腹部脂肪，使身材快速恢复。
所以说提醒准妈妈们，恭喜您的同时还要提醒您，别忘了在做好为人妻、为人母的职责的同时，也要
好好保养自己，善待自己。
如果想让你的王子一辈子爱你，就要竭尽全力做一个美丽的公主，做一个自信、健康、智慧靓丽的女
人中的女人。
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内容概要

孕前的瑜伽可帮助我们增强体质及免疫力，加强盆底肌的力量，矫正不良体态造成的子宫位置不正，
调节内分泌和加强卵子的活动力，使女性顺利受孕。

孕中的瑜伽可以调节孕妇心理上的种种不适。
瑜伽的柔和动作和科学的呼吸方式可以缓和心理的紧张，帮助孕妇柔软骨盆和产道，而且可以让胎儿
获得更多的氧气量，有利于胎儿大脑和身体的发育。

产后的瑜伽动作和一些冥想呼吸可以缓和产后极易得的产后焦虑和忧郁症，可以帮助产后的妇女子宫
和卵巢能快速复原，顺利平衡整个内分泌系统，消除腹部脂肪，使身材快速恢复。

这是国内第一本写给孕前、孕中和产后的妇女们的关于瑜伽自我修炼的书。
本书针对孕前、孕中及产后的生理需要来提供瑜伽体位运动，可提高身体各项机能，帮助孕妇顺利地
打开产道分娩，有助于产后子宫的恢复和复原，顺利恢复窈窕身形。
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作者简介

何洁，灵慧瑜伽创始人，国际著名高级瑜伽师。
早年受教于瑜伽大师张慧兰的得意弟子彼得·陈；1995年东渡日本，入顶级瑜伽大师藤本惠幸门下修
炼；1998年创立灵慧瑜伽，并申请了相应知识产权。
2001年，入著名的韩国瑜伽生命学院进一步修炼提高。
2002年在新加坡卡玛学院学习研究西方瑜伽术普拉提，此后，她的灵知慧普拉提瑜伽馆在国内培训了
数十名普拉提瑜伽教练，成绩斐然。
近年来在《健与美》、《东方养生》等各类杂志和北京人民广播电台、电视台等媒体上开设专栏和讲
座，致力于瑜伽和普拉提的推广与普及工作。
2006年融合了瑜伽及普拉提的特点创立孕妇瑜伽修炼法及产后形体雕塑，并在北京海淀妇幼保健院开
展了孕妇瑜伽课及产后形体雕塑课，效果显著。
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章节摘录

瑜珈尽管已经存在了几千年，但瑜伽的练习方法和秘诀往往掌握在僧侣阶层的手里，女性无法接触到
。
在西方，20世纪60年代瑜伽这种古老的科学首次广为人知。
近年来它再次流行，几乎所有的人都可以接触到它。
瑜伽能锻炼人体里的腺体、器官和神经，也能舒缓肌肉。
瑜伽练习可分为：所有瑜伽姿势、呼吸技巧、冥想技巧和清洁净化技巧。
它对我们的身体具有数种基础的影响，因为瑜伽姿势可以按摩身体内部的器官，促进血液循环，疏通
经络，使各个关节柔软、润滑，并可以使各个腺体分泌平衡，强化神经，消除紧张和疲劳。
身怀六甲的准妈妈也适合来练习，但练习的方法一定要经过准确的设计和筛选，并尽量避免——些高
难度的动作，除非本身已有练就多年的深厚基础，否则对初学的孕妇而言要特别小心。
在此特别建议，您在练习孕妇瑜伽前，要征求您的妇科医生的建议。
女人一生之中有三个主要的时期经历荷尔蒙变化，妊娠是其中之一。
第一个时期是月经初潮期（生育能力的发展）；第二个时期是妊娠期（这一般也出现在人生早期）；
第三个时期则是更年期。
一般来说，初次怀孕的女性年轻，缺乏经验和自我调节，而瑜伽练习正好能够帮助弥补这些不足。
很多年轻女性很少或者根本不知道如何保持长期健康。
只是到了后来，自然赋予的青春经不住挥霍渐渐远去，这时我们才这样的感叹：“要是能够早点⋯⋯
就好了。
”但是，我们都知道要卖给年轻人保险是多么的困难，或者要告诉年轻人实践经验是多么的不易。
怀孕的女性不知道等待她们的将是什么，感觉无法“控制”自己，深感忧虑和恐惧，生理、情感和心
灵上的变化会使她们感受到巨大的压力。
而瑜伽在很多方面可以帮助孕妇改变境况。
从生理的层面上来讲，瑜伽练习可以帮助孕妇适应新的发育和成长，缓和及排除一些不适感，避免对
身体造成长期的折磨。
在情绪层面上，瑜伽的呼吸练习（调息术）、放松功法和日常冥想练习为孕妇提供了一个自我体会“
情感过山车”和重新调节精神平衡的契机。
这与其说是要全力控制以避免恐惧，还不如说是要培养无畏的态度，去接受这些自然的过程。
不管现在的健康状况如何，瑜伽都可以帮助你衔接和理顺这些自然的韵律和流转。
瑜伽对于消除恐惧、压力和焦虑作用显著，这也是它的功用所在。
怀孕以后身处孕期，女性的身体失去活力，可能无法重新恢复过来——这正是很多女性在怀孕后期担
心的事情。
看到自己的身体如同气球一样膨胀，往日美好的身材不见了踪影，我们竭力想恢复朝气蓬勃的身材和
往日的光泽。
如果不想出现臀腿肥大、静脉曲张、腹部松弛、乳房松垂、便秘、痔疮、泌尿疾病、子宫下垂以及椎
间盘膨出等背部疾病或缺乏自信、沮丧消沉等问题，那么，就在孕期练习瑜伽吧。
这样，生育以后恢复的机会要大得多。
还有，生育以后一定要找骨科大夫或按摩疗法医生检查一下，以免造成对脊柱或骨盆的长期伤害。
怀孕的过程必然会使孕妇受到拖累，使其全神贯注于孕事。
但是，这种自我强迫可能会变成对婴儿的着魔。
见过太多的女性在孕育孩子的过程中丧失了兴趣和创造才能，甚至丧失了个性。
这种强迫性的占有是没有必要的。
它不是做一个“好妈妈”的先决条件，也不会成就一个“好妈妈”。
瑜伽练习，特别是日常的自我观察练习，可以告诉你怎样扮演好生育中的角色。
正如纪伯伦的精彩论断：“你的孩子并不是你的，他们是生命自身渴望而孕育的儿女，他们由你生育
，却不是由你而来，他们是你的同伴，却不是你的从属。
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”对于初学者而言，开始练习瑜伽是一个很好的机会，可以为我们提供终身受益的技巧和方法。
这些技巧和方法不仅可以满足现在的，也可以满足将来的需要，为将来的健康生活搭建一个平台。
瑜伽融入了东方的概念——“吵即多”。
瑜伽是动态的，所以练习吋您不需要做很多运动。
一旦发现了适合自己的姿势，就可以身心交融地自如运动、伸展、放松和协调。
而更为重要的是，反复的运动不会造成伤害、紧张或压力。
因此越来越多的人选择了练习瑜伽——他们感到这是身体最好的成长方式和工作方式。
如果您只是在孕期才开始练习瑜伽，那么完全可以坚持这个习惯。
对于一些学员“妈妈”来说，这是她们繁忙的一周之中仅有的一些自由时间。
坚持每个星期参加瑜伽练习不会很难，其间还可和其他学员交流研习，建立珍贵的友谊。
每天花几分钟的时间，借着瑜伽仔细注意身体的感受，和自己的身体作对话——你怎样对待你的身体
，你的身体将会怎样的对待你。
而持之以恒的瑜伽运动，能有效地改善孕期不适的症状，而且通过简易的腹腔运动和呼吸法，能强化
子宫机能，让我们这个孕育下一代的温室保持最佳的状态。
四  迎接身体的改变孕妇要承受腹中不断成长的胎儿的重量。
如果背部的肌肉没有加强锻炼，便会引起腰骶部肌肉劳损。
孕妇的脚和腿也必须承受更多重量。
即便孩子出生，还将承担臂弯中曰渐成长的婴儿的重量，因此加强肌肉锻炼非常有必要。
妇女从怀孕到分娩期间血液循环量从5升增加到6.5升。
尽管心脏的源血功能增加以应付增加的血液量，但心率（心脏跳动的速度）和血压（血液对动脉血管
壁所产生的压力）却与原来一致。
这样势必造成心脏超负荷工作，孕妇就常会感到呼吸急促。
本书介绍的瑜伽呼吸法的练习可以改善这种呼吸状况。
孕妇体内会产生特殊的荷尔蒙松弛和扩张血管。
这些荷尔蒙的分泌可引起大静脉的静脉辦弹性减退而导致腿部静脉血管的曲张。
有些瑜伽姿势可以强健心脏，加速血液循环，还可以防止和减轻静脉曲张。
妊娠时由于体内孕酮和松弛肽这两种荷尔蒙激素的产生，骨盆韧带松弛，以便为不断发育的胎儿提供
空间，在分娩时可以使支撑子宫的韧带得到拉伸扩展。
由于骨盆韧带变得较为松弛，因此必须有强健的腹部肌肉来保护韧带。
练习瑜伽不仅可以伸展肌肉，加强肌肉力量，还可以使肌肉中的动脉血管同时得到锻炼，是一种理想
的锻炼方式。
妊娠时随着血液循环量的增加，人体组织和细胞中的水分也在增多，孕妇体内储存了比未孕时多7升
的水分，这几乎相当于身体所增加重量的一半。
这些增加的水分聚集在脚和脚踝处，造成水肿。
练习喷泉式可以减轻这种症状。
随着胎儿的不断长大，子宫也不断地扩张为其提供空间。
分娩时的子宫收缩期，子宫肌肉会变得非常活跃。
本书中将有具体的练习方法来锻炼骨盆肌肉和伸展髋部，这样有利于更好地支撑子宫。
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后记

本书的所有瑜伽动作现已实践于妇产医院，是非常安全的。
准妈妈们放心练吧！
瑜伽是一个有益于一生的礼物，在现代社会，女人尤其辛苦，要家庭事业兼顾，就是忘了爱自己。
综合自己十年的瑜伽学习和教授经验，为伟大的女人们奉献此书，去除产前的担心和忧郁，丟弃产后
症候群，重新找回女人所拥有的自信与自傲。
这个如此经济实惠、方便、好处多多的运动，可以得到产前的调适、产后的还原。
诚恳地告知亲爱的读者，任何的运动必须是持之以恒，瑜伽也是。
但请切记！
瑜伽本质在于您活动筋骨，再循序渐进，从而达到全身筋骨的活络，促进新陈代谢的正常。
一切的一切都是遵循生理与心理之需求而演进的动作。
每人体质有所不同，不要以同等完美动作要求，但目的却是相同的。
于此，再次衷心地祝福您：合家平安健康幸福！
宝宝聪明优秀！
愿瑜伽为您温馨美满的家庭带来更多健康、和谐！
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编辑推荐

《准妈妈瑜伽宝典》是由中国社会科学出版社出版的。
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