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前言

　　写给所有美丽的新妈妈——让美丽长驻的神奇瑜伽 本书共分四个阶段，适合产后第3天至第500天
的新妈妈使用。
产后妈妈 们无论现在处于哪个阶段，都能从书中找到适合自己的训练体式。
在编写这 本书的过程中，我再一次体验每一个动作的刺激点和要领，我又一次经历了 我曾经经历过
的四个阶段：恢复期、和谐期、雕塑期、美丽期。
每个阶段都 是身体和心灵的一个成长过程。
相信练习专门为产后妈妈们设计的瑜伽，你 会获得一份来自内心的喜悦和收获。
从最容易的体式做起，不给自己逃避训 练的理由。
现在展现在大家面前的训练内容，都是我亲身体验过的并经过我 场馆中众多美丽新妈妈实践过的训练
计划。
女人能量被认为是生产孕育新生 命等所有行为的推动力量，女性不仅因自身的美丽而存在，更由于我
们所被 赋予的繁衍人类的使命而被千古歌颂。
以瑜伽的方式爱自己，是每一个初为 人母的女性必修的课程，做个好妈妈，做个美妈妈，做个好妻子
，做个美妻 子，是我们一生的追求，让美丽的瑜伽陪伴我们一起成长吧。
 献给已为人母的美丽妈妈们！
 科雯 2008.6.6
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内容概要

　　1期恢复元气，帮助俏妈咪们恢复元气、子宫、骨盆底肌、骨盆；让你自信满满；　　2期和谐身
心，，调整身体形态，让妈咪们从内到外焕发美丽光彩；乐活每一天；　　3期纤体减肥，帮助美妈
妈减掉身体多余的脂肪，重塑腹部、腰部、臀部、背部完美形态，重塑窈窕曲线；　　4期美丽瑜伽
，让你体会瑜伽带来的完美身心，做个“乐活”妈咪！
重焕迷人光彩！
　　85 式妈咪速效瘦身瑜伽，大容量瑜伽体式，帮你做个美丽新妈咪　　11节瑜伽专业课堂，帮你解
决如何坐月子、消除妊娠纹、淡化黄褐斑、消除产后抑郁心情的迫切问题。
　　7大医生专业法宝，科学指导新手妈妈生活　　5大困扰解决 + 妈妈宝宝育儿经　　送给新妈咪们
最好的礼物！
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作者简介

科雯，国际瑜伽研究院中国首席培训师，中国现代瑜伽形体创始人，CCTV“闻鸡起舞”栏目瑜伽专
栏主讲导师，北京大学东方优雅女性高级研修班瑜伽导师。

　　著有《塑身瑜伽5+1》、《瑜伽美人》、《瑜伽养生7日计划、》《瑜伽52式健康功效图谱》等系
列瑜伽书籍，并已出版了十余
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书籍目录

写给所有美丽的新妈妈——让美丽长驻的神奇瑜伽我眼中的科雯CHAPTER 1 恢复篇　Charming
Woman 产后女人更有魅力　恢复篇 元气恢复瑜伽7式——放松身体，恢复体力，缓解身体紧张和劳累
　瑜伽课堂 做静心的妈妈　恢复篇 子宫恢复瑜伽7式——帮助子宫回位，全面保养子宫　Charming
Woman 子宫，女人的第一个家　恢复篇 盆底肌恢复瑜伽8式——收紧盆底肌，告别尿失禁　恢复篇 骨
盆恢复瑜伽8式——摆正骨盆，平衡身体；融合内外，重塑体形CHAPTER 2 和谐篇　Charming Woman
身、心、灵的和谐让女人更美丽　和谐篇 “与自己和”和谐瑜伽5式——烦躁情绪不再来，做个和谐
好女人　瑜伽课堂 幸福的妈妈——从呼吸开始　和谐篇 “与身体和”平衡瑜伽6式——在与身体的平
和中，修炼自我　瑜伽课堂 产后按摩好处多　和谐篇 “身心合一”站立瑜伽8式——平和身心，塑造
线条；释放心情，处世优雅　瑜伽课堂 美妈妈的美容护理　和谐篇 “与先生和”爱侣的治疗体式—
—心更近了，爱更浓了　爱的体验 让我们的爱意重新起航CHAPTER 3 雕塑篇　Charming Woman 快和
“鲜活”脂肪说拜拜　雕塑篇 腹部减脂瑜伽8式——消除腰部两侧赘肉，收紧中段肌肉群，塑造迷人
腰部线条　雕塑篇 腰部减脂瑜伽8式——伸展两侧腰腹，再现迷人风采　瑜伽课堂 减肥，掌握好你的
身体周期　雕塑篇 背臀减脂瑜伽6式——重塑背臀，展现曲线　雕塑篇 经典减肥“拜日式”　瑜伽课
堂 淡化妊娠纹　瑜伽课堂 美丽能量的精油配方CHAPTER 4 美丽篇　Charming Woman 做个完美好女
人　美丽篇 完美的修长体式瑜伽8式——优美的曲线，从修长身姿开始　瑜伽课堂 快乐情绪我做主　
美丽篇 妈咪美丽随身瑜伽4式——忙里偷闲，随时运动；优雅气质，随身展现　瑜伽课堂 做个“睡美
人”　美丽篇 消除腰痛瑜伽4式——告别腰痛，轻松做个美女人　瑜伽课堂 远离抑郁症，做个快乐好
妈咪　瑜伽课堂 快乐靠自己，学会自助快乐好方法结束语
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章节摘录

　　元气恢复 瑜伽7式 ●放松颈肩式 ●抬头式 ●提肩式 ●含胸式 ●开胸式 ●含背式 ●沉肩式 新妈咪
注意点》》 一个小生命的诞生一定让美丽的新妈妈们兴奋得不得了，但新妈妈们 也常会出现精力不
足的现象，整个人感到相当虚弱，浑身一点力气也没有， 免疫力在这个时候也降到了最低点，非常容
易生病。
所以对每位新妈妈而言 ，刚刚生产完毕的15天里，休养生息、恢复元气，可是再重要不过了。
这个 时候在床上做一做收紧和颈肩运动，不仅可以解决产后气力不足的困扰，更 是能在第一时间就
参与到健康瘦身的队伍里来。
 令人期待的效果公开》》 恢复肩、背、胸部元气。
 缓解身体紧张和劳累。
 有效活动颈部和肩部肌肉，收紧产后松弛的腰腹。
 让你更舒适的用具使用》》 两条柔软的毛巾，一个放在颈部，一个放在腰部，可以避免腰腹和颈部 
肌肉的扭伤和运动中的刺激。
 1.放松颈肩式 ①平躺在床上，屈膝，放松肩、背、颈部，脊椎尽量贴在床上，上半身 处于放松状态，
不要有一丝丝的收紧感，越松弛越好。
 ②头部向左转动，停留5秒，保持自然呼吸。
 ③头部回正，反方向转向右方，重复2～3次。
每个方向需要多停留一会 儿。
 小叮咛：做头部练习可以放松颈部肌肉，您也可以闭上眼睛，联想整个 动作的过程，动作一定要缓
慢不能过快。
 2.抬头式 ①双手重叠，放于自己的下腹处。
 ②吸气，收紧会阴，抬头看腹部，保持均匀呼吸，坚持5～8秒。
 ③呼气，放松头部，落于床上。
 小叮咛：注意抬头时不要屏住呼吸，呼吸一定要保持流畅。
 3.提肩式 ①手臂向上抬起与床面垂直，用手臂的力量带动双肩向上。
 ②让肩膀离开床面，在上多停一会儿。
 ③缓慢回到起点，重复4～8次，每次上为吸气、下为呼气。
 小叮咛：但肩膀上提再落下，双肩会感到分舒服，这个简易动作帮助您 恢复肩部、胸部的元气。
 4.含胸式 ①仰卧躺好，双手交叉抱住双肩，含胸，感觉肩膀向内收。
 ②吸气，抬起头部保持呼吸顺畅，坚持5～8秒。
 ③呼气，头部落下，上身完全放松。
 小叮咛：抬头含胸时，保持自然呼吸，不能闭气。
 5.开胸式 ①身体采用仰卧的姿势，将双腿弯曲并拢，吸气，起上身立直，双手于 尾椎处交叉握拳。
 ②首先要把手臂伸直，肩胛骨再向内收，最后把手腕尽量并拢，眼睛目 视前方，保持均匀呼吸，停
留5～10秒。
 ③呼气，放松肩膀，打开手臂。
 6.含背式 ①双腿并拢坐好，背部完全放松，额头沉下去落于膝盖上。
吸气，手臂 向前向上抬起，尽量与床面平行。
 ②双手交叉握拳，可以闭上眼睛，感觉自己的背部一直在向后推，保持 呼吸通畅。
 ③呼气，手臂放松落下，背部放松，抬头向前看。
 7.沉肩式 ①上身立直，展开胸部，肩膀向下沉，双手放在身体的两侧，指尖向外 保持均匀呼吸，眼睛
尽量看向远方。
 ②呼气，含胸放松，吸气，再次背部立直，胸椎向前推，展开肩部下沉 ，保持10～15秒。
 小叮咛：再次放松时，每一次动作都要比上一次更舒展。
 困扰解决1 失去体力 生下宝宝后的一段时间里，整个人就像虚脱了一样，你可能发现就连上 楼都变得
不像以前那么轻松了，不过这是非常正常的，怀孕和生产过程对身 体元气的损耗、照顾宝宝积累的疲
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劳感以及固定习惯的改变等，都会使我们 的体能产生变化，造成我们的体力大不如前。
 这时的美妈妈们，要从恢复元气开始，不用心急，在慢慢地调理中，让 身体一点点回到原来的状态
。
这一组7个动作幅度很小，却能有效地活动颈 、肩、腹、腰，帮助你做个元气满满的妈妈。
 科雯老师美丽TIPS 随着可爱宝宝的降生，美妈妈们完成了一个伟大的使命，同时进入了一 个重要关
头——“产褥期”，俗称“月子”。
这个时间大概会持续42~60天 。
月子坐得好不好，对能不能恢复漂亮的形体和元气来说至关重要。
美妈妈 在产褥期要休养好身体，博文刚刚出生那一段，我每天都要美美地睡上10个 小时呢！
睡觉时最好采取侧卧的睡姿，最利于子宫恢复。
 这一章的瑜伽体式是要为以后迅速地瘦身打基础的。
“恢复篇”的体式 帮助新妈妈们逐渐恢复身体系统的正常运转状态。
元气恢复篇会减轻妈妈们 前期身体体重变化带来的压力，缓解我们的疲劳；简单床上体式还会加强肚
子上肌肉的收缩力，让我们生产后松松的小肚子得到及时改善；还能排出恶 露，收缩子宫，加强膀胱
的收缩力，为早日恢复好身材打下基础。
 “宝宝诞生后的第5天或第15天就可以开始练习瑜伽，每次只需要练习 10分钟。
每天练2~3次。
一定选择你精力最好时练习，做动作时要在床上或 沙发上，千万不能在地面上进行。
训练的体式和难易度也要完全根据自己的 身体状况挑选，也可以按照书中的排列顺序练习每组动作，
最好练习5天后 再换新的体式，不同的体式有不同的作用和功效，不要急于练有难度的动作 ，给自己
一个过渡期，瑜伽的功效是慢慢体会到的。
P12-16
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编辑推荐

《俏妈咪"速"形计:4周产后纤体瑜伽》(DVD光盘1张)85式妈咪速效瘦身瑜伽；11节瑜伽专业课堂； 7大
医生专业法宝；5大困扰解决+妈妈宝宝育儿经！
这是送给新妈咪们最好的礼物！
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