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广东馨悦——产后康复方法

爱美的妈妈们在生完宝宝后，月子中心产后康复方法，就开始计划自己的“复出”大计，恨不得三五斤
，一个回怀孕前，那到底什么时候能开始运动？

其实，真正的时间可能比你想象的还要早哦。

不同的生产方式，运动开始的时间和注意的事项也不一样：

产后康复方法
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1）自然生产：顺产的第二天，在医生和护士的许可下，可以开始进行产褥操。顺产42天后可以开始进行
产后瑜伽这样较为柔缓的运动。

2）剖宫产：视生产妈妈的伤口复原状况而定，通常伤口需要30-40天的时间才可能愈合。好是拆完线、
回家静养的产后3-6个月后再开始进行，更要遵医嘱。

注意：体重过度增加的新妈妈，或者是因为分娩的时候孩子过大，甚至要用手术助产的新妈妈，要更加



注意产后训练的时机。
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生产过后一定要绑腹带，好连睡觉也不例外。有助于身材恢复，预防内脏下垂和皮肤松弛、消除。注意
：妈妈们要用孕妇绑腹带，可不是平时为了收肚子用的束腰。它是一条长条状的带子，可以自由绑腹，
由下往上沿着身体曲线缠绑。

抓住科学瘦身器，变瘦变美不走弯路，并不是只有跑跳这样的运动方式才能瘦下来。在纠结体重前，重
要的是做好产后修复，修复做得好，变瘦变美只是时间问题。产后康复方法 
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产后妈妈都有一个烦恼，不是带孩子，而是身材走样，很多妈妈怀孕前，身材姣好是窈窕女神；产后，
就摇身一变承了腰圆膀粗的大妈。

产前衣服全部穿不下，那些美美哒裙子、淑女装都穿不了；照照镜子，贵州产后康复方法，看着臃肿不
堪的自己，新妈妈肯定很着急，如何减掉身上的赘肉？如何让撑大的腹部回复紧实？尤其在夏天，看着
低腰裤、超短裙在眼前晃动，再也按耐不住，都急着想加入这一抹抹风景中。然而，新妈妈怎么减肥才
能既不失营养，又能还原曾有的窈窕呢？
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瘦身有效的方法当然是运动，加上合理地控制饮食。瑜伽对减小肚子特别有效，它可以加快新陈代谢，
消耗身上多余的脂肪，从而使身材更加苗条，试试这6个体式，轻轻松松让小肚子消失

卧英雄坐

卧英雄式是在英雄式的基础上，往后平躺下来，进而伸展腹部肌肉、大腿、臀屈肌、膝盖和脚踝；从而
起到强健足弓，拉伸放松双腿酸痛的肌肉；缓和久坐带来的腰酸背痛等办公室疾病。
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还能够帮助提高消化能力；缓解带来的痛苦，促进腹部的蠕动，让系统趋于平衡分泌，非常适合久坐办
公室一族、长站立走动的教师、护士等人群，每天练习有助于缓解腿部、腰部酸痛的不适感和促进血液
循环，天练习，第二天就能够放松肌肉，效果非常好哦



对于产后妈妈来说，这是一个缓和孕期带来的腰部酸痛好的体式，简单易学，没有风险，帮助体内排出
，也能够扶住身体塑形。宝宝睡觉时就可以练习卧英雄式来恢复身体健康。产后康复方法
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产妇多汗应注意清洁 产后出汗量多，睡眠和初醒时更多，有时可浸湿内衣，常在数日内自行好转，这是
正常生理现象，并非体虚表现。 产妇应勤换内衣内裤和床单，居室要通风，如果不让新鲜空气进入室内
，产妇在空气污浊的室内会增加呼吸道的机会。

要少用物 剖腹产术后的作用逐渐消失，腹部伤口的痛觉开始恢复，一般在术后数小时，伤口开始剧烈疼
痛。为了能够很好休息，使身体尽快复原，可请医生在手术当天或当夜给用一些物。 在此之后，对疼痛
多做一些忍耐，好不要再使用，以免影响肠蠕动功能的恢复。一般来讲，伤口的疼痛在3天后便会自行消
失。产后康复方法 
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术后应该多翻身 物可抑制肠蠕动，引起不同程度的肠胀气，因而发生腹胀。因此，产后宜多做翻身动作
，促进的肠肌蠕动功能及早恢复，使肠道内的气体尽出。卧床宜取半卧位 剖腹产术后的产妇身体恢复较
慢，不能与自然分娩者一样，月子会所产后康复方法，在产后24小时后就可起床活动。因此，剖腹产者
容易发生不易排出的情况，但如果采取半卧位，配合多翻身，那么就会促使排出，避免淤积在腔内，引
起而影响复位，也利于切口的愈合。产后康复方法 
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产后注意排尿 为了手术方便，通常在剖腹产术前要放置导尿管。术后24～48小时，物的影响消失，膀胱
肌肉才又恢复排尿功能，月子中心产后康复方法，这时可以拔掉导尿管，只要一有尿意，就要努力自行
解尿，降低导尿管保留时间过长而引起细菌的危险性。尽早下床活动 只要体力允许，产后应该尽量早下
床活动，并逐渐增加活动量。这样，不仅可增加肠蠕动的功能，促进复位，而且还可避免发生肠粘连、
性静脉炎。产后康复方法

康乃馨馨悦佳人(图)-月子中心产后康复方法-贵州产后康复方法由广东馨悦佳人健康管理连锁有限公司提
供。广东馨悦佳人健康管理连锁有限公司坚持“以人为本”的企业理念，拥有一支高素质的员工队伍，
力求提供更好的产品和服务回馈社会，并欢迎广大新老客户光临惠顾，真诚合作、共创美好未来。馨悦
佳人——您可信赖的朋友，公司地址：广州市天河区黄埔大道西100号之一707-709房，联系人：谢总。
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