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内容概要

　　本书系统介绍了孕产妇练习瑜伽的益处、注意事项、步骤以及瑜伽饮食。
重点介绍了孕期瑜伽助产篇、产后瑜伽健康调理篇和产后瑜伽塑形美容篇。
从孕初期、孕中期、孕后期以及产后修复的各个时间段，挑选出针对性的练习体式并给予悉心的指导
。
本书介绍的练习体式都是经过妇产科专家认可，有益孕妇健康且绝对安全的练习姿势，大家可以消除
顾虑。
　　本书图片优美，讲解详细，动态的VOD演示光盘更能让您轻松地掌握练习要领，让您在更放松的
心态下体会瑜伽的美妙，在最短的时间内达成自己的美丽。
我们相信瑜伽所崇尚的适度、温和的锻炼方式和针对人由内及外的整体关注，一定会给准妈妈和新妈
妈带来许多帮助，并从中尽情享受瑜伽带来的健康和美丽。
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作者简介

姜悦，威思丽高温瑜伽全国连锁机构创办人；中国瑜伽大赛组委会常务副会长；澳沙国际瑜伽学院东
北地区授课总监连任2006、2007年中国瑜伽大赛两届总决赛评委；2008中国首届瑜伽冬运会总决赛评
委。
撰写多部瑜伽专业培训教材，并在多种时尚健康杂志上发表文章。

    2007年
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书籍目录

准妈妈应该知道的瑜伽基本知识一、产前练习瑜伽的好处二、产后练习瑜伽的好处三、孕产妇练习瑜
伽的注意事项四、练习瑜伽需要的准备五、练习瑜伽的一般步骤六、从呼吸中获取力量七、瑜伽的饮
食孕期瑜伽助产篇　孕初期瑜伽  　缓解呕吐    　呼吸或冥想调节　  调理脾胃，增进食欲  　  单腿交
换伸展式　    雷电坐调息　  防止冰凉的双手　    八字绕动法　    反转手腕法　  消除肩部和脖颈的紧张
　    肩部练习　    半脊柱扭动式　  促进血液循环，增强免疫力　    新月式　  缓解紧张情绪　    英雄式
　    婴儿式　孕中期瑜伽　  促进腿部供血，预防抽筋　    脚踝活动（一）　    脚踝练习（二）　  放松
胯部，减轻生产疼痛　    蝴蝶式　    摇篮式　  抚摩肠胃，缓解便秘　    猫摆尾式　    蛙式　  抵制眩晕
，平衡身心　    树式　    四角平衡功　  减少脊柱负担，缓解腰背疼痛　    直角式　    猫伸展式　  帮助
宝宝进入骨盆　    下蹲式　  矫正胎位　    简易蛇击式　孕后期瑜伽　  改善下肢浮肿与静脉曲张　    喷
泉式　    桥式　生产期瑜伽　  在伴侣的帮助下，缩短产程　  阵痛期间寻求伴侣的支撑　    方法一　    
方法二　    方法三产后瑜伽健康调理篇  瑜伽通乳法    山式    宝塔功    四角侧展式　子宫快速回位法　  
人面狮身式    蜥蜴式  阴道快速收缩法    瑜伽会阴收束法——坐姿    强势会阴收束法——蛇击式  在产褥
期促进血液循环    方法一    方法二  骨盆底练习    方法一    方法二    方法三产后瑜伽塑形美容篇  塑脸美
颈十二式    眼部瑜伽    面部伸展式    面部紧缩式    面部瑜伽之猫头鹰式    面部瑜伽之狮吼功    颈部瑜伽  
 兔式    眼镜蛇扭动式    叩首式    隆鼻法    金字塔式    犁式  细臂美胸十二式    手臂练习一    手臂练习二    
坐鹫式    云雀式    牛面式    骆驼式    蛇伸展式    幻椅式    英雄式    鱼式    拉弓式    战士一式  纤腰平腹十
二式    磨豆功    简易脊柱扭动式    半舰式    鸽子式    腹部按摩功    风吹树式    三角式    船式    上身腿式    
蹬自行车式    剪刀平腹式    拱背升腿式  提臀美腿十二式    双腿背伸展    V字式    斜桥式    拱桥式    韦史
努式    蚱蜢式    半蝗虫式    单腿弓式    顶峰式    虎式    战士二式    战士三式
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章节摘录

插图：准妈妈应该知道的瑜伽基础知识一、产前练习瑜伽的好处1. 瑜伽令孕妇放松或控制腹部的肌肉
，帮助扩张盆骨、子宫收缩，减少生产过程中的痛楚和不适，有助缩短产程。
2. 瑜伽能提高孕妇的耐力、肌肉强度、柔软度及平衡力，减少腰酸背痛，更强化关节及肌肉，预防骨
骼耗损、肌肉劳累。
3. 瑜伽呼吸法可以使孕妇放松紧张的情绪，提高注意力，令分娩过程更顺利、安全。
4. 瑜伽可以使孕妇思考更为清晰冷静，了解自己的身体及胎儿，减少产前的焦虑、紧张和恐惧。
5. 瑜伽给予胎儿适当而温和的刺激与按摩，增加其对外界的反应，令胎儿变得灵活敏锐，使胎儿健康
成长。
二、产后练习瑜伽的好处1. 在瑜伽动作与呼吸法互相配合之下，能收缩因产后松弛的阴部肌肉，保持
产道弹性，增加性趣。
2. 瑜伽练习会使腹部、背部、臀部的肌肉更加结实，保持良好体态。
3. 瑜伽练习消耗身体热能，提高代谢率，使人流汗排毒，燃烧脂肪，达到美体塑形。
4. 瑜伽令人心情平静、轻松，可达到净化心灵的效果，减低产妇的焦急不安，更可减低患上产后忧郁
症的机会。
三、孕产妇练习瑜伽的注意事项1. 不管以前是否练习过瑜伽，还是第一次练习，孕妇都必须得到医生
或者助产士的允许，并且在教授孕妇练习方面有丰富经验的合格瑜伽教练的指导下进行。
2. 如果孕妇练习瑜伽有一段时间或者是定期练习，在妊娠的第一阶段可以进行较简单的练习。
这时，孕妇做任何费力的身体操练常常会不能坚持而最终放弃。
建议孕妇从妊娠第4个月开始进行锻炼。
对没有流产史、积极健康的未来母亲，只要觉得准备好了就可以开始进行一些轻柔的增强身体力量和
提高肌肉柔韧性和张力的锻炼。
3. 对于从未练习过瑜伽或者不常做锻炼以及曾经流产过的孕妇，在妊娠的第二阶段（即妊娠14周以后
）才可以开始练习瑜伽。
4. 产后运动，在坐月子期间就要开始，一般满月后即可，但需要注意循序渐进，一次不应过长的时间
。
你为了照顾宝宝可能忙得没有时间来锻炼身体，但是身材的恢复对女人来说是十分重要的。
让生产后肌肉恢复到原来的状态，需要加强锻炼。
产后瑜伽是促进骨盆腔血液循环的运动，不管是剖腹产还是自然产，在这个期间都可依个人体质及伤
口愈合情况逐渐开始练习。
在整个妊娠过程中，孕妇可以练习不同的瑜伽姿势，但必须以个人的需要和舒适度为准，瑜伽的练习
因人而异，必须与人的身体状况协调。
练习时如有不适感。
可以改用更适合自己的练习姿势。
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编辑推荐

《瑜伽美妈妈》：缓解孕期不适，减少生产痛楚，促进子宫快速加倍，避免产后抑郁，恢复产后曼妙
体态，保持女人独特魅力，纤腰平腹，细臂美胸，提臀美腿。
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