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女性在产后若不及时恢复，会出

现胯部变宽，臀部松弛下垂，臀部变

大以及腹部松弛等形体变化情况。

产后恢复黄金期是产后的 6 周左右，

要抓住有利时期，赶紧进行恢复锻

炼。下面几个动作可以帮助收缩骨

盆，改善腹直肌分离，恢复身体功能，

促进产后减肥。每个动作做 3 组，每

组15-20次。

仰卧卷腹：准备好一个比较厚

的钱包或者一个枕头，夹在两膝盖

之间。将小腿抬至水平面，双手伸

直举向天花板，掌心相对。呼气腹

部发力，将上背抬离地面，双手顺

势放在身体两侧，掌心向下，吸气

还原。注意头部不可过度上抬，双

手不可触碰地面。作用：帮助收

缩 扩张的骨盆，恢复腹部肌肉的

弹性。

侧卷腹：仰卧在垫子上，膝关节

呈90度，双手伸直，往天花板方向，双

手合十。呼气，腹部发力，上背抬离

地面，带动手臂向身体一侧下放，同

时抬起同侧的小腿，吸气还原。注意

动作过程中，膝关节的角度始终不

变。作用：恢复腹部肌肉的弹性，缩

小腰围，收小肚子。

仰卧收腿：仰卧在垫子上，双腿

伸直，膝盖夹着钱包或者枕头，双手

放在耳朵两侧。呼气，将上背微微

抬离地面，同时将双腿抬离地面，双

腿和地面的夹角大约为 60 度，这是

动作的初始状态。吸气准备。呼

气，大腿靠近胸部，膝盖微屈。吸气

双腿伸直还原。注意动作的过程

中，上背始终抬离地面，双腿始终抬

离地面哦。作用：恢复腹部肌肉的

收缩力，瘦小肚子。同时帮助收缩

骨盆。

仰卧骨盆翻动：仰卧在垫子上，

双手伸直放在身体两侧。将小腿抬

到桌面水平，膝关节呈 90 度，膝盖夹

着钱包或者枕头。吸气准备，呼气，

整个膝关节向身体一侧翻动，但不要

触碰地面，上背也不要离开垫子，吸

气还原。呼气再向身体另一侧翻

动。作用：恢复身体的灵活性，调整

骨盆的位置，收缩骨盆。

坚持这些正确的方法，身体会有

很明显的改善。产后宝妈一定要抓

住黄金恢复期，赶紧锻炼起来！

适合孕妇健身、帮助产后恢复……

母亲节之际送给新手妈妈健身“大礼包”
本报综合报道

昨天是母亲节，对于新手妈妈和准妈妈们而言，怎样的运动才适合孕妇，哪些健身方式又能够对产后恢复有

帮助呢？

爬山是一种很好的锻炼方式，可

并不适合怀有身孕的孕妈妈，那么，

有那些运动适合孕妈妈呢？首先，散

步是怀孕的妈妈最常用的一种运动

方式，因为孕妇怀孕后，大多待在家

里，外出的机会也较少。孕妇通过外

出散步的方式，一方面可以呼吸外面

的新鲜空气，放松心情，另一方面通

过运动，调节身体机能，起到锻炼身

体的作用。

再次，游泳也是非常适合孕妇的

运动。孕妇在游泳的时候，可以锻炼

自身腹部、腰部、腿部等部位力量。同

时，可以借助水的浮力，减轻腰部压

力，是每个孕妇休闲、放松的好方式。

另外，广播操的好处在于运动强

度适中，且受外界因素影响较少。但

孕妈在做广播操时，注意不要节奏过

快，避免跳跃、下蹲和弯腰等动作，尽

量选一些音乐舒缓、节奏较慢的广播

操。这样不仅起到了活动筋骨、锻炼

身体的作用，还能减少因运动对胎儿

可能造成的伤害。

最后，孕妇操顾名思义，就是专

为孕妈妈准备的一项健身操，它节奏

轻柔、缓慢，很适合孕妈妈锻炼。但

是有一点孕妈妈需要注意，每次运动

时间不宜过长，运动量不宜过量，否

则会增加身体的疲劳，反而不利于腹

中胎儿的健康。

运动对健康的作用无需多言，很

多人都深有体会。但是孕妈妈因为

腹中孕育着一个小生命，选择运动时

不能随心而为，要时刻为腹中宝宝着

想，尽量选一些节奏舒缓的运动，还

要避免每次运动过量，导致身体过度

疲劳的情况发生。

最适合孕妇的运动方式，让胎儿健康成长1

产后宝妈必看，4个动作帮助你恢复少女身体！2

什么是核心力量？练习核心力

量有什么好处？在我省运动康复学

士、体能训练硕士邵苏看来，核心力

量就像人的一条运动主链条，非常关

键：“如果把人体比作一条鞭子，人体

也存在这样一个像鞭子一样的传导

系统，这个系统就叫动力链。现代大

多数运动中，存在一种动作，就叫做

鞭打动作。”邵苏介绍，下肢像是抽鞭

子时的柄与手，是力量的来源，鞭头

是最后力量传达的部位比如球拍或

拳头。核心力量（腰、腹、腿、背等躯

干部位核心的肌群力量），就是鞭子

中段的部分。

那么，怎么锻炼核心力量呢？以

下几个简单的核心力量训练动作比

较有效：

盆骨侧提：增强脊柱稳定性，强

化核心肌群并增强其稳定性。身体

侧卧，双膝弯曲，双脚置于身后。将

位于身体上方的那只手放在大腿部

位，同时位于身体下方的前臂撑在地

板上。髋部从地面抬起，同时腹部肌

肉放松或收缩，坚持5秒。

平板撑上推：呈标准平板撑姿

势，然后一只手掌撑地，撑起一边身

体，直至手臂伸直，紧接着另外一只手

做同样动作，双臂撑直后，按动作顺序

返回标准平板撑姿势，重复进行。

鸟狗式：膝盖跪地，大腿与地板

垂直，双手贴地，张开距离与肩膀同

宽，同时举起左手和右腿，向外伸展

打直，左右换边交替进行。

平板支撑：俯卧，双肘弯曲支撑

在地面上，肩膀和肘关节垂直于地

面，双脚踩地，身体离开地面，躯干伸

直，头部、肩部、胯部和踝部保持在同

一平面，腹肌收紧，盆底肌收紧，脊椎

延长，保持均匀呼吸。

仰卧举腿：双腿并拢平放，手握

哑铃举于胸前。双腿举起，同时双臂

向下移动。

身体拉锯：在身体拉锯中，以平

板支撑的姿势开始，双脚放在一块滑

板上，或放在两个滑垫上。双脚不要

向下压滑板，而要像拉锯那样，肩部

前后来回移动。肩部屈曲时，力臂被

拉长，前侧核心压力增大。

侧支撑抬腿：注意增强腹部核心

力量（注意集中收缩腹部，利用手肘

支撑的空间压缩你的腹斜肌）

仰卧抬臀踢腿：主要增强腹部、

臀部、腰部、大腿的核心力量（臀部全

程有强烈的收缩挤压感觉）

此外，还有健身球推行、俯卧

屈髋 + 俯卧撑等训练方式比较有

效。当你的核心肌群变得强健时，

其他的一切运动都会因此受益，比

如跑步。跑步中的各个动作依赖

臀肌、腹斜肌和腹肌：它们都位于

你的六块腹肌下面。强壮的身体

核心肌肉能提高身体敏捷度和效

率以及在身体略前倾的情况下保

持身体平衡。

练习核心力量
专家有妙招
本报综合报道

健 身 贴 士

天气渐渐转热，有些人迫不及待

地换上了凉鞋，暴露了脚丫子透透

气。所谓“人壮凭脚健”。现代人用

鞋包裹住了脚，同时也带来了一些副

作用。其实，常常无意识地做赤脚运

动，是一种很好的健身方法。

赤脚健身的方式已成为夏日里

最受青睐的方法，人的脚部是由骨

骼、肌肉、肌腱、血管、神经等机关组

成的运动器官，它有 60 多个穴位及

反射区。赤脚运动能锤炼踝枢纽的

柔韧性，让孩子常常赤脚走走，使其

稚嫩的足底直接遭到土壤的摩擦，

能够加强足底肌肉和韧带的气力，

借势提高踝枢纽的柔韧性，有益于

防御扁平足。而赤脚时对足底穴位

的推拿，能调节器官的协调，促进血

液循环和新陈代谢，从而促进脑部

发育，增强孩子的思维矫捷度和想

象力。很多中国的父母觉得孩子赤

脚容易着凉。但其实让孩子赤脚在

草地上、沙岸上、室内地面上嬉戏，

既符合孩子的本性，也有益于他们

的身心安康。

天气渐热，不妨试试“赤脚健身”
本报综合报道


