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内容概要

　　《积极健康十个月——孕产妇锻炼计划》这本书向那些爱好体育锻炼的女性、以及她们的保健医
生和运动教练提供了基本原则和实用工具，帮助他们制定合适的锻炼计划和进行监测。
这里说的“合适”，是指在生育过程的各个阶段，安全地满足每个人不同的需要{即准备受孕阶段、怀
孕的早中后期、产后的前6个星期，以及随后的哺乳期）。
在第一、第二部分中阐述的基础知识，使得孕妇本人和她的保健医生、运动教练能够充分了解在有关
体育锻炼和生育过程这个领域中最新的研究成果，并把这些研究成果融入自己的体育锻炼计划中去。
本书还向读者提供了新的信息，以便孕妇和专业保健人员之间的交流变得更加容易，也更加积极。
最后，我希望，本书中提供的知识能够让读者加强信心，减少忧虑和负罪感，勇敢地在生育过程中把
定期的体育锻炼坚持下来。
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