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内容概要

怀孕后，准妈妈的内脏器官负担逐渐加重，人也变得喜静厌动，体质随之慢慢变差。
适当的体育锻炼，能调节神经系统功能，增强内脏机能，帮助消化，促进血液循环，有利于减轻腰酸
腿痛、下肢浮肿等压迫性症状。
孕妇在户外活动，既能呼吸到新鲜空气，又能受到阳光紫外线照射，促进身体对钙、磷的吸收利用，
有助于胎儿骨骼发育，防止孕妇发生骨质软化症。
体育锻炼还能增加腹肌的收缩力量，防止腹壁松驰而引起的胎位不正和难产，从而能缩短产程，减少
产后出血。
更主要的是，孕妇体育锻炼有利于增进母子健康和优生。
    这本由专业人士编著的《准妈妈健身指导》对孕妇的健身运动、旅游保健做了精辟指导，欢迎各位
准妈妈阅读参考。
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