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孕产期运动

第    六    讲
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主    要    内    容

一Ä�孕期运动的益处

二Ä�孕期推荐的运动项目简介

三Ä�孕期运动方式选择与实践

四Ä�孕期运动的注意事项

五Ä�产后运动
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一Ä�孕期运动的益处

增加肌肉的力量和机体的能量，增强腹肌Ä�腰背肌Ä�盆底肌的
力量，增加产力，有利于顺利分娩

改善盆腔充血状况，缓解腰痛，减轻水肿

促进血液循环，增加胎盘血流，促进胎儿发育

增进食欲，加强营养，促进新陈代谢

促进胃肠蠕动，减少便秘
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锻炼心肺功能

有助于缩短产程Ä�降低剖宫产率

释放压力，放松心情，增加自信，有助于缓解焦虑Ä�抑郁情绪，
促进睡眠

保持正常的孕期增重，有利于产后体型恢复

有助于减少某些孕期并发症的发生，减少产后出血量
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二Ä�孕期推荐的运动项目简介

请指出以下哪些运动适合孕妇
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11..  游泳

22..  瑜伽和体操

33..  步行

44..  提肛运动



7 

  11..  游    泳



n  增强心肺功能；

n  减轻关节负荷；

n  促进血液循环；

n  缓解静脉曲张；

n  有助缩短产程Å！
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n   水温宜在2288ƒ妗--  3300ƒ妗；
n   时间最好是孕中期；
n   入水前做好准备活动；
n   根据身体情况调整运动量；
n   每次不宜超过11小时；
n   注意环境安全，防滑Ä�防跌倒；
n   有专业救护人员在场Å！

游泳的注意事项
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  22..瑜伽和体操

n  增强体力和肌肉张力；

n  增强身体的平衡感；

n  提高肌肉的柔韧度和
灵活度；

n  改善睡眠；

n  缓解紧张和焦虑情绪；
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n  初始应在专业教练的指导下练习；

n  熟练掌握要领后，可以在家练习，

          但一定要注意安全；

n  饭后11〜～22小时后进行，每次3300〜～
          4400分钟或以运动后不感觉疲劳为宜；

n  动作适度，不要勉强；

n  如有任何不适或异常，及时停止，必要时就医Å！

瑜伽和体操注意事项

盘腿坐式运动 
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  33..步      行

n  提高心肺功能，增加肺通气量；
n  户外阳光照射有利于补充维生
          素DD；
n  放松和愉悦心情；
n  增进食欲，改善睡眠，有利于
          顺利分娩Å！
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n     孕妇应根据自身的体能，每天进行不少于3300  

        分钟的低强度身体活动，最好是11〜～22小时的
        户外活动，如散步Ä�体操等；

n     遵守先慢后快的原则；
n     选择舒适Ä�安全的运动环境  ；
n     运动着装轻便Ä�舒适，可穿运动鞋或软底鞋；
n     最好有家人陪伴Å！

步行的注意事项
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44..  提肛运动（KKeeggeell）



■  什么是提肛运动？

        即不断地收缩和放松

        肛门肌肉 
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提肛运动（KKeeggeell）益处

n  加强盆底会阴和肛门肌肉的力量；

n  增加会阴弹性，有助于阴道分娩；

n  预防产后子宫脱垂和尿失禁；

n  改善产后性生活质量Å！
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提肛运动（KKeeggeell）方法

n  简单方便Ä�随时随地可以进行；

n  根据自我感觉，最大限度地收缩再放松；

n  每次持续22~~55秒钟，可连续做1155~~3300次Å！ 



16 

三Ä�孕期运动方式选择与实施

11..    选择

22..  孕期运动的实施
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  11..选      择

n  根据自己的喜好和条件选择；

n  以低强度项目为宜，孕前有运动习惯

者可选择中强度项目；

n  孕中期是开始运动的最佳时机；

n  运动量可循序渐进地增加和调整Å！
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准备活动   锻炼部分   放松活动  

  22..孕期运动的实施  
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准备

活动
四肢和全身可做33--55分钟低强度Ä�轻微的伸展活动，逐渐
增加运动强度，使肌肉逐渐活动起来Å！

锻炼

部分  

是运动的核心部分，由运动强度决定运动时间，建议
3300--4400分钟为宜Å！

遵循个体化原则，根据个人爱好选择不同的运动方式Å！

放松

活动
可做55--1100分钟的慢走Ä�深呼吸Ä�肌肉按摩等放松活动Å！
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11..    学会识别运动时的危险信号

22..  运动环境的选择

33..  孕期不能进行运动的情况

四Ä�孕期运动的注意事项
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定期产前体检，

若患有孕期并发症//合并症，

选择运动前应咨询医生
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n  下腹疼痛
n  阴道出血Ä�流液
n  心悸Ä�气促Ä�头痛Ä�胸痛
n  疲劳Ä�眩晕Ä�视物模糊
n  胎动减少或增多
n  小腿疼痛或肿胀          

  11..学会识别运动时的危险信号
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运动环境  


    22..运动环境的选择
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运动着装  
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注意均衡膳食
和摄入量



26 

  33..孕期不能进行运动的情况

n  胎膜早破
n  先兆早产
n  多胎妊娠
n  前置胎盘
n  持续性阴道流血
n  妊娠高血压疾病等
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11..    益处

22..  产后运动开展的适宜时期

33..  产褥期可开展的运动

44..  产后运动注意事项

五Ä�产后运动
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促进胃肠蠕动，减少便秘

有利于产后身体恢复

释放压力，放松心情，增加自信，减轻焦虑，促进睡眠，减
少产后抑郁症的发生

预防发生静脉血栓

恢复肌肉力量，缓解腰背痛

11..益      处
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阴道产者：产后即可起床活动Å！

剖宫产者：术后6小时可开始床上活动，   

                         如：翻身Ä�深呼吸Ä�双脚         

                 和腿部运动等Å！

  22..产后运动开展的适宜时期
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  33..产褥期可开展的运动
运动类型

            双足运动Ä�足部旋转运动

            腹式呼吸

            头颈部运动

            提肛运动Ä�抬臀运动

            胸部运动Ä�背部伸展运动

            腿部运动Ä�臀部运动Ä�子宫复原运动

            仰卧起坐
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产后第一天

n  足部运动：每小时重复1100〜～1155次；
n  腹式呼吸；

n  头颈部运动    Å！

双足运动 足部旋转运动
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n  第一天的运动仍可继续；

n  提肛和抬臀运动（可随时做）Å！

产后第二天

抬臀运动
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n  前两天的运动可继续；

n  阴道顺产的产妇可尝试胸部运动Ä�背部伸展动
作等，可下床散步活动；

n  剖宫产产妇根据自身情况，坚持做床上和床旁
运动，并尝试下床活动Å！

产后第三天

胸部运动
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产后第四天

n  前三天的运动仍继续

n  腿部运动：腰部需保

持紧贴床面

腿部运动
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44..  产后运动注意事项

n  运动前排空膀胱；

n  运动前后及时补充水份；

n  产后运动卧位为主，宜选择硬板床或铺
有垫子的地板上进行；

n  穿着宽松或弹性好的衣裤，运动后更换
干净衣物；
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n  保持室内空气流通，光线明亮；

n  所有运动配合深呼吸，缓慢进行；

n  避免过累；

n  若有恶露增多或腹部疼痛，需暂停运动Å！



37 

11..下列哪一项不是孕期适宜开展的运动项目？

小  测  验

①    游泳

②    散步

③    孕妇体操

④    篮球

⑤    提肛运动
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22..剖宫产的产妇术后几小时可以开始床上活动？
        ①    2小时  
        ②    6小时
        ③    8小时  
        ④    12小时
        ⑤    24小时


小  测  验
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