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内容简介

编者从帮助孕妈妈通过练习瑜伽，轻松愉悦地度过孕期和产后恢复健美身材出发，以精
美、易懂、易学的图解形式，详细介绍了各种瑜伽体位练习方法，如孕前体位准备法、
孕初期体位法、孕中期体位法、孕后期体位法，以及产后形体恢复法等。本书语言简明
易懂，配图形象逼真，实用性、指导性强，适合广大女性，特别是孕产妇练习参考。
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前 言

怀孕后的妈妈，远远看去就像一只动作笨拙的大企鹅。孕期形体变化，有时让那些爱美
的妈妈难以接受，并且还要忍受手肿、脚肿的痛苦。这是由于怀孕后的女性，体内的孕
酮开始增加，以便使胚胎能够着床稳固。孕酮增加必然导致尿液中钠浓度升高，因此，
会出现手肿、脚肿的现象。而孕妇练习瑜伽能够促进血液循环及新陈代谢，缓解妊娠期
水肿。
对于孕妈妈来说，体重增加过快无疑是妊娠中期最大的烦恼，不吃、少吃还不行，此时
又不能减肥，越是担心，体重越往上长，刚到妊娠中期，整个人看上去俨然一个中年发
福的“欧巴桑”。练习瑜伽是否真的可以控制体重呢？
妊娠期时常练习瑜伽可控制体重，这个答案没错。但是，如果不科学控制体重，是很难
打胜产后瘦身“战役”的。有许多准妈妈由于孕初3个月呕吐很厉害，食欲大降。然而，
妊娠反应期一过，胃口猛增，似乎要把失去的口福统统补回来。此时，胃口大开，如果
饮食毫无顾忌，不注意适当节制，体重就会迅速增加，甚至超过预期体重，导致难产或
产后很难再“瘦”下来。 怀孕后的妈妈，远远看去就像一只动作笨拙的大企鹅。孕期形
体变化，有时让那些爱美的妈妈难以接受，并且还要忍受手肿、脚肿的痛苦。这是由于
怀孕后的女性，体内的孕酮开始增加，以便使胚胎能够着床稳固。孕酮增加必然导致尿
液中钠浓度升高，因此，会出现手肿、脚肿的现象。而孕妇练习瑜伽能够促进血液循环
及新陈代谢，缓解妊娠期水肿。 对于孕妈妈来说，体重增加过快无疑是妊娠中期最大的
烦恼，不吃、少吃还不行，此时又不能减肥，越是担心，体重越往上长，刚到妊娠中期
，整个人看上去俨然一个中年发福的“欧巴桑”。练习瑜伽是否真的可以控制体重呢？ 
妊娠期时常练习瑜伽可控制体重，这个答案没错。但是，如果不科学控制体重，是很难
打胜产后瘦身“战役”的。有许多准妈妈由于孕初3个月呕吐很厉害，食欲大降。然而，
妊娠反应期一过，胃口猛增，似乎要把失去的口福统统补回来。此时，胃口大开，如果
饮食毫无顾忌，不注意适当节制，体重就会迅速增加，甚至超过预期体重，导致难产或
产后很难再“瘦”下来。 虽说妊娠期要保证母体及胎儿的全面营养，不适合减肥，但合
理的饮食及运动还是很有必要的。通过练习瑜伽，可以燃烧多余的脂肪，避免体重快速
增长。同时，瑜伽可强健肌肉，避免和预防产后妊娠纹。 总之，妊娠期带来的诸多不适
还有很多，如心理紧张、情绪不稳，失眠、腹胀、肝气郁结、乳房胀痛、肩颈酸痛等。
针对这些，坚持合理地练习瑜伽可以收到意想不到的效果，而且可收获修心、养性、健
美的效果⋯⋯ 本书共分7章，从妊娠期各阶段的生理保健理论到实践，并由浅入深、循
序渐进地指导读者顺利地踏上练习瑜伽之路。主要介绍了孕妈妈练习瑜伽的基本常识，
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如瑜伽的作用、道具、练习要领及注意事项等，以及好“孕”准备期、好“孕”早期、
好“孕”中期、好“孕”后期、产后恢复期5个阶段的瑜伽修练法。该部分所精选的瑜伽
体位法，从简易的静坐、呼吸、冥想及热身瑜伽，逐步过渡到娴熟的瑜伽体位练习法。
同时，准妈妈在孕前6个月，就要开始着手修练瑜伽，其体位法则根据妊娠期不同阶段，
修练的瑜伽体位法也有所不同，且由简（妊娠前期）至中（妊娠中期），再由简（妊娠
后期）至中（恢复期），将每种体位法均配上了精美的图片动作展示并给予最详细的分
解讲述。此外，还针对稍有难度的动作，辅有“教练指导”小贴士，使孕妈妈轻松、安
全地修练每种体位法。 最后，愿天下所有的准妈妈都孕育一个可爱、漂亮的小宝宝。同
时，希望大家在修练瑜伽的同时，做一个气质超凡，智慧超群的幸福妈妈！
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