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前言

献给新世纪的美丽妈咪们！
如果一定要问女人什么时候最美？
我的回答是：怀孕的时候最美！
我愿意用“可爱”形容年轻有活力的女孩，为她们的青春和朝气蓬勃；把“韵味”送给年长有成熟味
道的女人，为她们的优雅和内敛含蓄；而这“美丽”二字却一定是要送给怀孕中的准妈咪，为那盛满
爱的温存和充满幸福的期待⋯⋯而对于准妈咪，健康、充满活力是最高的美丽原则。
每个准妈咪只要健健康康，其实就是最漂亮的！
而要健康我觉得最关键的就在于怀孕时的运动。
“怀孕了，我们要小心再小心，保养再保养”，更有甚者说，  “躺着再躺着”。
这简直是最不科学的孕期行为。
因为生产是需极大的体力支持的，你如果9个月几乎不运动，肌肉松懈毫无气力，怎么能顺利经过产
程？
温和而持续的产前运动能够帮助孕妈咪控制体重，增强准妈咪在怀孕时所需的负荷力，也为产后承担
起照料宝宝的重任练出好体力；能够促进母体血液循环，提高血液中氧的含量，有助于给子宫内宝宝
提供充足的营养，促进胎儿的生长发育；能够降低各种妊娠反应，帮助准妈咪健康、愉悦、充满自信
地度过孕期；能够帮助胎儿顺利通过产道，减轻分娩阵痛，缩短分娩时间；能够帮助妈咪产后迅速恢
复身材，回复怀孕前的少女体态⋯⋯总之，产前运动好处太多、太多！
当你得知自己怀孕的第一件事情就应该是跑到商店，买一个精确的电子磅秤。
就是这件法宝，可以令你一直良好地控制体重增长。
一般来说，整个孕期你只需增加9—11公斤，前4个月基本不增重，之后每周增重绝不要超过400克。
这样，几乎前8个月，你的身体都是轻盈、活动自如的，而且由于徐徐渐进地增重，皮肤不会被过度
增长的脂肪拉伤而产生难看的妊娠纹。
早晚跳上磅秤，将体重记在随身日历上，可要仔细认真对待噢，身材可是美丽的关键所在啊。
在怀孕12周以后，胎盘已完全成型，而且怀孕初期的害喜状况也已缓解，从这时开始，准妈咪就可以
开始做运动了！
你完全可以保留已有的锻炼习惯，如果你从未有过锻炼身体的经历，也应该因为怀孕而开始适度的锻
炼，包括轻便的家务活、散步、爬楼梯、游泳、做专门的孕妇运动等都是不错的选择，准妈咪可以根
据自己的喜好选择，一直坚持下去即可，如果感觉疲惫或者劳累，可以自己调节，不用勉强自己非要
完成多少任务。
怀孕前十分注意饮食控制的你，一经说服便给自己找到想吃多少就吃多少的理由，那就有些不妙了。
如果你真的以为一个直径几厘米的细小胎儿有如你一般的胃口，那只怕一不留神吃上身的是过量脂肪
，千辛万苦的产后锻炼也不一定能够使身材恢复如前。
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内容概要

　　《美丽俏妈咪：孕妇有氧保健操》内容包括控制体重，增强体质，为产后抱baby练出好体力；降
低各种妊娠反应，帮助准妈咪健康、愉悦、充满自信地度过孕期；给子宮内的宝宝提供充足的氧气和
营养，促进宝宝的生长发育；按摩、安抚胎儿，使宝宝感觉舒服、安泰，享受充满阳光的宫内生活；
帮助胎儿顺利通过产道，减轻分娩阵痛，缩短分娩时间；帮助产后迅速恢复身材，回重少女般的轻盈
体态⋯⋯
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章节摘录
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