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前言

成人母，就是成就了一份责任。
我们的生命要传承，就要有新的生命诞生。
但新的生命呱呱落地，也就证明我们的生长耍转而结束或成型，那是一次肉体与心灵的同时阵痛。
但这就是大自然给我们的历程，有花开就有花谢，有新的开始就有旧的定格。
无需恐惧和感伤，也可以说感伤之后要释怀。
在我们拥抱爱情的时候就拥人了新的梦想，在我们牵着孩子手的同时也牵住了生命连接的桥梁。
想想我们的父母，在许多年前他们和我们一样，在许多年后，我们的孩子将和我们一样。
我们有一支完整的专家团队，它们集结了孕产妇专家、营养专家们健康专家，当然，还有我们专业的
瑜伽教练和导师。
几年前我们就曾和一家从事医疗和婴幼儿护理的全球五百强企业合作开展相关研发，吴娱娱老师就是
其中的一员。
当时的她还没有成家，但是关于妇科、产科还有哺乳、产前、产后的知识都已经学习得相当娴熟，如
何指导孕妇练习瑜伽更是得心应手。
她在全国经常给医生和护士们上课和讲解瑜伽。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<健康生活之孕妇瑜伽>>

内容概要

　　一线孕妇教练动作编排，让动作吏安全实用产专家亲临指导，使孕育变得轻松快乐专业的临床墙
伽指内．帮助孕妈妈们　　解脱心理疾病，缓解生理、心理的压力控制孕期体重增长。
缓解妊娠及产后身体负重缓解怀孕期旬的腰酸背痛及下肢水肿让孕期中胎儿的大脑发育更好增强分娩
能力。
打好坚实的顺产基础做轻松快乐的妈蚂，不再为产后的身材而困扰。
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作者简介

矫林江，国际瑜伽知名导师，中国瑜伽行业重要开创人之一，凭海听风连锁创史人。
从事瑜伽教学近十余年，多次赴印度、斯里兰卡、缅旬、尼泊尔等瑜伽圣地潜心研究和学习，师
从rangda、Hemangini、Gajendra、Kanchana等印度著名瑜伽大师，被印度同仁誉为“喜玛拉雅之鹰”
、“中国
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章节摘录

插图：一.孕妈妈瑜伽介绍孕育新生命对每一个女人来说都是一生中最幸福的时刻。
现代女性对健康与美丽越来越重视，即使在孕期也不例外。
从怀孕到分娩，无论身体和心理都需要经受一些巨大的变化，这是痛并快乐着的。
整个孕期中妈妈的身体状况和心情跟宝宝将来的健康发育成长也是密切相关的。
怎样孕育一个健康聪明的宝宝，已成为每个家庭越来越重视的事情。
孕妈妈们除了在孕期生活中适当的运动锻炼之外，还必须具备很多孕期相关的知识。
本书中的内容是我们精心挑选的一套专门针对孕妈妈在孕期及产后所遇到的各方面问题而编排设计的
瑜珈练习方法，对孕妈妈身心来说是绝对安全可靠的，帮助孕妈妈在妊娠及产后期间，对身心进行适
当的锻炼和调整。
其中还特别添加了孕期小知识环节，如孕妈妈的每一天，孕期饮食营养，孕期的正常生理现象及怎样
缓解不适，等等。
帮助每位准妈妈们轻松快乐的度过孕期中的每一天，在与家人共同养育健康宝宝的同时为产后身体的
重塑打好坚实的基础，让整个孕育过程变得快乐轻松而简单！
二.美丽孕妈妈们练习瑜伽的八大益处有助于新鲜氧气的吸入，帮助加速体内废物的排出，缓解孕期出
现的不良反应。
增强腹内的供血与供氧量，促进整个孕期中胎儿大脑的发育。
帮助孕妈妈们改善身体的血液循环，消除失眠的现象。
缓解在孕期出现的腰背酸疼及下肢水肿的症状。
有效的控制孕期体重的增长，避免胎儿过大。
充分锻炼腹部肌肉力量，增强分娩的能力，减少生产中的痛苦。
有助于孕妈妈们形成积极健康的生活态度，避免孕期、产后忧郁症的发生。
经过瑜伽的练习为孕妇妈妈产后身心的健康和身型的再塑打好坚实的基础。
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编辑推荐

《健康生活之孕妇瑜伽》：新浪网、搜狐网、北京生活频道鼎力支持权威教程，初学者和瑜伽教练的
必备宝典中国瑜伽行业协会凭海听风瑜伽培训机构权威瑜伽机构五年研发国际瑜伽导师全程监制时尚
明星教练体位示范孕妈妈的产前运动新方案孕妈妈的健康时尚新选择妈妈和宝宝的健康必备书
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