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前言

让妈妈与宝宝都更加幸福的孕妇操“听说，顺产会使宝宝变得更加健康聪明，可是如果不做运动的话
，宝宝会长得很大，就没有办法顺产⋯⋯”“是不是怀孕的时候，如果运动不当就会导致流产呢？
”“本来一直都有运动的习惯，可是因为怀孕不得不放弃自己的这个爱好，真是不甘心。
”    我在从事孕妇运动教育的过程中，有幸认识了很多妈妈，她们既想通过科学合理的运动生出聪明
健康的宝宝，又无一例外地对孕期中进行运动充满了恐惧与担心。
事实上，那些符合身体及心理特性的运动并不危险，非但如此，它们还是拥有一个健康孕期的有益保
障。
我本身就是很好的例子，正是通过运动我才安全地度过了孕期，拥有了健康活泼的宝宝。
所以，我希望可以号召更多的妈妈抛掉顾虑，开始这种孕期运动。
    在医院负责教授孕妇保健运动的工作使我非常理解妈妈们对运动的担忧。
为了研究出一套既能实现妈妈们顺利生下健康聪明宝宝的愿望又能放心运动的孕妇操，我在怀孕后开
始尝试研究普拉提，普拉提注重通过把握脊椎与骨盆的平衡，来达到强化力量的目的。
之后，通过练习Gyrotonic与Gyrokinesis，我慢慢了解到，Gyrotonic重视呼吸与全身的协调配合，可以
促进新陈代谢并强化内脏功能，达到在孕期中有效地保护母体不受各种不适的侵扰，从而获得身心安
定的惊人作用。
在不断的练习与研究中，我发现只要把握脊椎与骨盆的平衡，就可以强化子宫的力量，让肚子变得健
康而有弹性。
更让我惊喜的是，这些极其简单的动作却可以有效地控制体重，我的肚子一天天变大，浑身的赘肉却
一天天变少，这些变化让我每天都沉浸在怀孕的骄傲与满足之中。
    我很想把我经历的这些令人震惊的变化与其他的妈妈一起分享，并且坚信，这是作为一个以运动为
职的人的当然责任。
我的丈夫赵泰相，既是我最忠实的朋友又是我的同事，不仅认可了我的想法，还亲身参与到开发的实
际工作中，就像共同孕育我们的孩子一样，对完成这套孕妇操倾注了全部的热情。
    为了帮助所有的妈妈健康平安地度过一个艰辛而又幸福的特殊时期，我们精心设计了这套孕妇操，
通过适当的伸展动作与力量强化运动来达到强健妈妈与宝宝的效果。
孕妇操专门针对缓解腰部酸软、乳房胀痛、骨盆疼痛等各种孕期不适症状设计了不同的套式方案，不
仅如此，还为妈妈们绘制了每周3次、每天30分钟的运动计划，这样妈妈就能根据不同孕期，对运动的
次数与难易度进行灵活调节。
此外，这些动作还可以有效解除由于孕期荷尔蒙分泌不平衡及体形变化产生的压力，从而保持平和健
康的心态。
如果打算让自己肚子里的宝宝长得健康又聪明，那么妈妈必须要了解如何解除自己的紧张情绪，而对
于缓解压力与紧张情绪来说，孕期中最为有效的方法就是运动了。
在进行孕妇操的过程中，不仅是妈妈，就连肚子里的宝宝，也会体会到一种幸福的感觉。
    成为妈妈，是世界上最幸福也是最奇异的一段经历。
如今的我，第二个孩子马上就要出生了，而我也通过这套孕妇操，体验着怀孕的幸福。
在充满了期待与激动的时间里，我希望大家和我一样，可以和这套幸福的孕妇操一起，健康安全地度
过。
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内容概要

　妈妈的姿态就是宝宝的姿态，妈妈肚子中的环境怎样，决定着宝宝的智力、性格以及健康。

孕妇操是一种立竿见影的互动胎教，是一条决定宝宝健康聪明的捷径。
韩国权威妇产保健专家沈善美在本书中提供了针对不同孕期的每周运动建议和改善孕期不适症状的14
种套式方案。
本书将孕妇操的专家指导视频与图片相结合，辅以简单明晰的讲解，形象具体地展示了有利于孕妈咪
与宝宝健康的运动，可以让妈妈事半功倍地体会孕妇操的愉悦，做个孕味十足的漂亮妈妈。

 本书将伴随我们度过一个健康愉悦的孕期：
这套孕妇操由椅子动作与垫上动作两部分组成，以垫上运动为主，不会因为动作强度大而对妈妈身体
造成伤害。

即使在家中，也可以达到健身教练贴身指导的运动效果。
对于怀孕中身体每天都在变化的孕妇来说，这是一套任何时间、任何地点都能练习的孕妇操。

来自妇产保健专家的最权威的亲身实践。
作为一个孕妇，她熟悉准妈妈身体发生的每一个变化；作为妇产科的保健教授，她直接对各个动作进
行视频指导，保证读者动作的准确性和安全性；作为一个顺产妈妈，她给予了最中肯的建议，指引读
者和她一起追寻作为妈妈的健康与美丽。
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作者简介

　沈善美，汉阳大学研究院硕士。
韩国第一医院妇产保健科孕妇操教授，韩国普拉提协会常任理事，JNS普拉提学院院长。
曾担任过顺天乡大学（韩国著名高等学府）、国民大学（韩国顶尖私立大学）、新罗大酒店（曾连续
多年被评为“世界上最好的酒店”）普拉提讲师。
获得美国PULSTA普拉提资格证，通过GYROTONIC
1级资格认证，GYROKINESIS 1级指导师资格认证，被誉为妇产保健领域极具突破意义的专家。

赵泰相，汉阳大学学士、水源大学硕士。
曾担任三育大学与国民大学普拉提讲师，顺天乡大学看护科与研究生院教授，现任JNS普拉提学院代
表，韩国普拉提协会常任理事以及专业棒球选手评审专家。
获得美国PULSTA普拉提资格认证，美国PULSTA普拉提亚洲（马来西亚）资格认证、GYROTONIC
1级资格认证、运动医疗师资格认证。
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编辑推荐

《使宝宝健康聪明的孕妇操》编辑推荐：一本影响全球1000万孕妇的健康管理书，一份来自韩国最权
威妇产保健专家的建议，一条决定宝宝健康聪明的捷径，一种立竿见影的互动胎教，一套任何时间、
任何地点都能练习的孕妇操。
每天30分钟，轻松顺产，针对不同孕期的每周运动建议，改善孕期不适症状的14种套式方案。
作者沈善美是韩国第一医院妇产保健科孕妇操教授，被誉为妇产保健领域极具突破意义的专家。
作为一个孕妇，她熟悉准妈妈身体发生的每一个变化；作为妇产科的保健教授，她直接对各个动作进
行视频指导，保证读者动作的准确性和安全性；作为一个顺产妈妈，她给予了最中肯的建议，指引读
者和她一起追寻作为妈妈的健康与美丽。
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