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怀孕期间的体育运动



怀孕期间的体育运动
怀孕期间的体育运动对母亲有许多积极的影响，因为它可以降低以下
风险：

• 体重增长过快

• 妊娠糖尿病

• 子痫前症

• 早产

• 静脉曲张和深静脉血栓

它还可以减少：

• 分娩时间

• 分娩时的并发症

• 疲劳感

• 压力

• 焦虑和抑郁情绪

从而提高幸福感。

怀孕期间的体育运动有助于改善血糖控制水平。
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孕期做运动不仅对身体无害，而且有助于准妈妈的健康，对胎儿也有
好处。

每天或者每周进行三到四次 30-40 分钟的低强度有氧运动。

推荐的运动包括：

• 游泳

• 散步

• 健身自行车

• 水中体操

• 产前有氧运动

以及瑜伽等轻柔的体育运动

需要避免的运动包括：

• 所有具有摔倒风险的运动

•• 腹部朝下的运动

• 可能减少胎儿获得营养和氧气的剧烈运动。

通过合适的饮食与适当的体育活动相结合，可以预防和/或延缓患上

2 型糖尿病，特别是对于已经患有妊娠糖尿病的女性而言。

注意： 在进行任何体育活动之前，强烈建议先征求妇科医生的意见。
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