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前言

如果一定要问女人什么时候最美，我的回答是：怀孕的时候最美！
我愿意用“可爱”形容年轻有活力的女孩，为她们的青春和朝气蓬勃；把“韵味”送给年长有成熟味
道的女人，为她们的优雅和内敛含蓄；而这“美丽”二字却一定是要送给怀孕中的准妈咪，为那盛满
爱的温存和充满幸福的期待⋯⋯而对于准妈咪，健康、充满活力是最高的美丽原则。
每个准妈咪只要健健康康，其实就是最漂亮的！
而要健康我觉得最关键的就在于怀孕时的运动。
怀孕了，我们要小心再小心，保养再保养”，更有甚者说，“躺着再躺着”。
这简直是最不科学的孕期行为。
因为生产是需极大的体力支持的，你如果9个月几乎不运动，肌肉松懈毫无气力，怎么能顺利经过产
程？
温和而持续的产前运动能够帮助孕妈咪控制体重，增强准妈咪在怀孕时所需的负荷力，也为产后承担
起照料宝宝的重任练出好体力。
能够促进母体血液循环，提高血液中氧的含量，有助于给子宫内的宝宝提供充足的营养，促进胎儿的
生长发育。
能够降低各种妊娠反应，帮助准妈咪健康、愉悦、充满自信地度过孕期。
能够帮助胎儿顺利通过产道，减轻分娩阵痛，缩短分娩时间。
能够帮助妈咪产后迅速恢复身材，回复怀孕前的少女体态⋯⋯总之，产前运动好处太多、太多！
当你得知自己怀孕的第一件事情就应该是跑到商店，买一个精确的电子磅秤。
就是这件法宝，可以令你一直良好地控制体重增长。
一般来说，整个孕期你只需增加9～11公斤，前4个月基本不增重，之后每周增重绝不要超过400克。
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内容概要

　　《孕妇保健操》是一本葵花宝典可以助人练成绝世神功，同样，《孕妇保健操》是一本怀孕宝典
，可令你轻松克服孕期的一切困难，保持最佳状态，生个健康宝宝。
真的这么有用吗？
千真万确！
与其听妈妈、婆婆过时的口传心授，学一大堆古时候的产孕经，还不如使用这本精美详尽的最新最科
学的专业图书。
整整9个月，《孕妇保健操》都可以陪伴你的左右，成为你真正的良师益友！
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书籍目录

做个阳光“孕”动的准妈妈一、准妈妈运动新知1．孕期运动的完美理由2．孕期身体变化对运动的影
响3．孕妈咪运动，将健康进行到底一陪伴胎儿健康成长，保护孕妈咪“日新月异”的身体二、安全
理性地运动1．孕期三阶段运动指导2．妈妈“孕”动准备快乐健身堂——美丽孕期，动起来!一、“孕
”妈咪热身篇二、保胎安产活力有氧健身操怀孕的第一阶段：第1周～第11周卧姿收缩骨盆◇卧姿提升
腹部◇卧姿伸展腿筋◇怀孕的第二阶段：第14周～第28周碰步◇跺脚跟◇提膝◇屈膝加臂环绕◇走步
推手◇0大步走◇双侧踏步加双臂环绕◇上踏板◇怀孕的第三阶段：第28周以后◇站立弯曲腿筋◇后跨
下蹲◇，伸腿◇抬小腿◇，骨盆底运动跪姿提升腹部◇掌上压◇大腿外抬◇大腿内抬◇三、孕妈咪十
月瑜伽生活馆怀孕的第一阶段：第1周～第13周◇臀部旋转◇猫式◇身体平衡◇身体伸展◇站立扭转◇
怀孕的第二阶段：第14周～第28周◇交叉扭转◇波浪◇摇摆摇篮◇树式◇怀孕的第三阶段：第28周以
后生命之圈◇升降机式伸展◇自我按摩◇8字按摩◇莲花舞I莲花舞II◇四、“孕”动休息室一一孕妈
咪放松操一坐姿伸展内收肌◇坐姿伸展臀肌◇坐姿伸展胸肌◇小腿◇
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章节摘录

插图：（2）荷尔蒙对运动的影响运动时考虑这些荷尔蒙的变化是很重要的。
以往轻松做出的动作，可能由于怀孕而变得不合适了。
当你的身体前倾，并由双手和膝盖（四肢着地）支撑时，你可能会感觉手指麻胀或麻木，其原因就是
水分大量流失。
在进行这个姿势时，你可能还有烧心的感觉（一种胃部不适的症状），这是因为孕酮增加所致。
你的脚踝可能会肿，穿上运动鞋就不舒服。
在有氧运动中，建议你穿运动鞋，但在其他的项目里，则可以不穿。
脚踝肿的原因可能是因为水分流失，但也可能是血压升高，所以在继续锻炼之前应先作检查。
由于耻骨松弛激素的作用，关节稳定程度减低，从而增加了受伤的机会。
由于胎儿的向前拉力，以及松弛的腹部使支撑力减低，你的骨盆和脊椎特别容易受伤。
因此，正确的姿势和良好的运动技巧是非常关键的。
不要进行跳高或跳跃性的运动，因为它们会增加关节、乳房和骨盆底的紧张。
由于孕酮的作用，你的体温已经有所升高，所以你会很快觉得暖和。
应该避免身体太热，必须在通风条件良好的房间里进行运动。
有氧运动日寸，要保持腿的运动，以便血液回流到心脏。
如果突然停止运动，孕酮会使血管壁膨胀，让你产生眩晕感。
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编辑推荐

《孕妇保健操》：科学易行、行之有效的“孕”动配方助您安全而信心十足地锻炼，直到分娩，伴您
度过一个快乐而健康的孕期。
风靡全球的孕妈咪，保健，安胎，助娩，运动全面分开，280天全面“孕”动指南。
带来惊喜改变。
孕妈咪热身运动+保胎安产有氧操+孕妈咪十月瑜伽操+孕妈咪放松操依据孕妈眯各个时期的身体状况
与胎儿变化，设计不同的“孕”动程式，给妈妈与宝宝双重呵护。
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