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内容概要

　　安全、适度的运动对怀孕期的准妈咪十分有益。

　　本书介绍的正是为孕妈咪和胎儿量身定做的“孕动”方案，由身处孕期的资深专业教练精心设计
，根据许多孕妈咪怀孕期间的亲身体验编排而成。
舒缓的瑜伽、抗力球操、步行疗法、简易毛巾操、活力保健操、睡前舒展操、拉梅兹体操运动等多项
运动，简单易学，行之有效，并根据早、中、晚三个孕期孕妈咪的不同身体条件，灵活调整，合理安
排。
无论您在孕前是否经常运动，孕期的运动都必不可少，安全健康是最重要的。
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书籍目录

第一章　孕产运动，呵护母子健康
　一、“孕动”新手指南
　　1孕妈咪运动好处多多　2孕期适宜的运动方式　3不同孕期运动方式不尽相同
　　4何时不适合做孕期运动　5孕期何时应该停止锻炼　6孕期运动安全最重要
　　7不要忽视身体的预警信号　8运动前准备事项
　二、自我组合，奏出个性“孕动”变奏曲
第二章　开启“孕动”计划，呵护十足“孕味”
　一、孕早期：1—12周
　　1孕早期运动指导　2孕早期运动的益处
　二、从训练呼吸开始
　三、步行疗法，消解身心一切烦恼
　四、简易毛巾操，居家“孕动”新模式
　五、有氧健身操，与小种子一起成长
　六、舒缓瑜伽，轻松迎好“孕”　
　七、抚摸胎教——抚摸法
第三章　储藏“孕力”，播撒阳光和微笑
　一、孕中期：13—28周
　　1孕中期运动指导　2．孕中期运动的益处
　二、孕中期呼吸练习，加倍“孕动”效果　
　三、步行疗法，训练骨盆，为宝宝提供有力支撑
　四、毛巾球操。
玩转缤纷“孕事”　
　五、起床前伸展练习，休息、健身两不误　
　六、减压瑜伽，孕妈咪放松身心最佳技
　七、能量瑜伽，启动宝宝大脑发育
　八、抗力球操，舒缓平和美好生活
　九、户外健身操，与大自然亲密接触
　十、双人体操，轻松“孕动”帮助自然分娩
　十一、抚摸胎教——按压拍打法
第四章　晚期“孕动”，迎接天使的诞生
　一、孕晚期：29～40周
　　1孕晚期运动指导　2孕晚期运动的益处
　二、步行疗法，建立身体中线，避免重心不稳
　三、产前瑜伽，舒缓大肚综合征
　四、椅上练习，强健肌肉，调整“孕律”
　五、活力健身操，保持热情和活力一
　六、保健按摩，调经养气，激发生命能量
　七、睡前舒展操，助孕妈咪好眠
　八、妊娠体操，纠正胎位不正
　九、抚摸胎教——运动法
　十、拉梅兹练习，减轻分娩疼痛
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章节摘录

版权页：   插图：    孕期运动有益母子健康，而什么运动对孕妈咪最合适，运动时应该注意些什么问
题等等，都需要孕妈咪引起重视。
 散步是最好的增强心血管功能的运动，也是一种操作难度非常低的运动方式。
散步有利于调节孕妈咪情绪，增进食欲，促进睡眠，保持肌肉健康，是安胎、保胎、养胎的最佳运动
方式。
而且在整个怀孕期间，散步都是很安全的。
 医疗保健人员和健身专家一致认为，游泳是孕期最好的、最安全的锻炼方式。
游泳可以锻炼大肌肉群（臂部和腿部肌肉），对心血管也很有好处，而且可以让身形日益庞大的准妈
妈在水中感到自己的身体不那么笨重。
 参加有氧操课程的一个好处是：孕妈咪可以在固定的时间保证有规律的锻炼。
如果参加专门为孕妈咪开设的课程，还可以充分享受与其他孕妈咪一起交流情感的美好时光。
 孕妇瑜伽强调专注的呼吸、温和的伸展和独特的体位法，专门针对孕妈咪不同阶段的生理和心理特点
，能帮助孕妈咪很好地控制呼吸，提高身体的柔韧度和灵活度，舒缓孕期不适，解除精神压力，是孕
期保健养生、理想安全的最佳运动方式之一。
但是孕妈咪可能需要在练瑜伽的同时，每周应再安排几次散步或游泳，加强对心脏的锻炼。
 伸展运动可使孕妈咪身体保持灵活放松，预防肌肉拉伤。
孕妈咪可以把伸展运动和增强心血管功能的运动结合起来，使自己的身体得到全面的锻炼。
 虽然孕妈咪可从事温和运动，不过不同的时期还是要稍微有些差异的。
在妊娠的前3个月里，胚胎正处于发育阶段，胎盘与子宫的连接还不紧密，动作不当或运动过于激烈
都可能刺激子宫收缩，引起胚胎着床不稳或胎盘脱落而造成流产。
因此，孕早期运动尽量选择舒缓的、有节奏性的有氧运动，如散步、简单的孕妈咪体操等。
而像跳跃、扭曲或快速旋转的运动方式则应避免，同时日常生活中需要大幅度弯腰、负重等的家务劳
动也应尽量避免。
自满12周之后，就进入了怀孕的稳定期，随着胎盘的形成，妊娠进入稳定期，胎盘和羊水可缓和外界
的刺激，胎儿流产的可能性大大降低。
此时可适度加大运动量和运动强度。
瑜伽、体操、球操、慢舞、游泳都是孕中期可行的运动项目。
 不过专家表示，孕妈咪四个月后，尽量不要做背部仰卧运动，这样会压到背部血管，对胎儿的供血产
生影响。
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编辑推荐

《健康"孕动"》介绍的正是为孕妈咪和胎儿量身定做的“孕动”方案，由身处孕期的资深专业教练精
心设计，根据许多孕妈咪怀孕期间的亲身体验编排而成。
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