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内容概要

练孕妇瑜伽，做快乐妈妈！

分娩会耗费大量的体力，并伴随着巨大的压力，在《孕妇也能练瑜伽》一书中，作者林惜钗通过一系
列柔和有效的瑜伽姿势，帮助你在产前增强体力和肌肉张力，增强身体的平衡感，强化髋部、骨盆和
脊椎的灵活性，提高整个肌肉组织的力量与柔韧度，同时对控制荷尔蒙分泌的腺体进行柔和的刺激，
加速血液循环，改善睡眠状态，并帮助你进行自我调控，学习如何更好地控制呼吸，让你在整个怀孕
期间始终保持强壮的身体与健康平和的心理，充分做好分娩前的准备工作，并对肚里的宝宝产生积极
与健康的影响。
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章节摘录
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编辑推荐

《孕妇也能练瑜伽》：宝宝我用瑜伽来爱你，一起呼吸，一起感受阳光般的生命。
孕妇也能练瑜伽，和宝宝一起享受瑜伽带来的喜悦、安祥⋯⋯
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