
孕妇产后护理加盟 产后护理加盟 馨悦佳人招商加盟电话

产品名称 孕妇产后护理加盟 产后护理加盟
馨悦佳人招商加盟电话

公司名称 广东馨悦佳人健康管理连锁有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 广州市天河区黄埔大道西100号之一707-709房

联系电话  13539429154

产品详情

广东馨悦——产后护理加盟

想生一个健康聪明的宝宝，做孕前调养很重要。这样一方面提高种子质量，月子中心产后护理加盟，另
一方面调养好我们的环境，为十月怀胎，顺利分娩做好准备。

女性孕前调养。就是让的土壤肥沃，营养充足，湿度适中，种子才能轻松地播下、生根、发芽。爱护我
们的，积极一些本身就有的慢，月子产后护理加盟，让更健康，让小胚胎拥有好的生长环境。

男性经过调理保养，气强则的活力更好，宝宝质量高。
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养成健康的生活作息

孕前调养应该先养成规律作息，晚上11点前就寝，将生理机能调整到佳状态，提高受孕机率；避免过度
劳累、生活紧张造成的情绪紧绷或压力过大，降低怀孕机会。

不吃过多刺激性食物(包含茶、咖啡、酒)；食物种类要杂，要多，要粗，要原味，孕妇产后护理加盟，
同时变化也要多，少见的食物或者需要大量加工的食物好不要吃；切记不能够暴饮暴食。

此外，通常大家比较注重孕前及孕早期叶酸及B族维生素的补充，实际上所有维生素都很重要，应该选择
的复合维生素制剂进行补充。
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至少应在怀孕前3个月开始进行适当适量的运动，这可以使你在怀孕期更容易保持活跃的生活方式，使孕
期生活更轻松度过，包括跑、走跑交替、散步、游泳、骑自行车和有氧运动等。

男性注意戒烟戒酒

戒除烟酒好是在孕前的半年以上时间。
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怀胎十月，一朝分娩，好不容易“卸货”，可是一低头：小肚腩、扁塌臀、皮肤松垮，原来那些漂亮修
身的衣服现在全都穿不了！

以前还想当辣妈，现在只能辣眼睛了。

但茫茫人海中，总有一些宝妈秉持着“有条件要美，没条件也要创造条件美”的原则：为了保持身材曲
线美、让人眼前一亮，选择穿塑身衣。

但在琳琅满目的塑身衣背后，又有怎样的套路？产后护理加盟 
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从女性塑身衣的发展历史可以看出：科技进步、意识改变，让人们对塑身衣的要求更多地体现在它的舒
适、功能效果等细节。

现在的塑身衣，它根据人体工程学原理的立体剪材更符合人体结构特点，神奇地将背、肩、腹部、臀部
的脂肪隐匿，塑造出的身材曲线。

塑身衣能帮助减肥塑身吗？

是不能！

虽然塑身衣已经过不断的改良与发展，但始终未改变一个铁打的事实：穿上效果，脱下赘肉一览无余。

从古到今，塑身衣都只是靠 挤、压、捆、绑四宝来勒紧腹部，产后护理加盟，呈现出的视觉效果，如果
反抗有声音的话，我想穿塑身衣的女性们一定震耳欲聋了。
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塑身衣对健康的影响？

刚生完孩子的宝妈，迫切想要恢复身材的心情是可以理解的，但再急也不建议用塑身衣。

产后一些女性伴有尿失禁、等问题，而且还会经历“产褥期”，也就是俗称的月子。这段时间，宝妈们
身体本身代谢高、出汗多，还需要频繁给娃喂奶、照顾孩子，勒个塑身衣，不仅不舒服，而且容易捂汗
，对产后伤口的恢复很不利。

如此看来，倒不如先把心思放到身体调理上。

此外，塑身衣长期紧贴身体，容易引发微循环障碍、导致皮肤代谢出现问题，也会影响身体多部位血液
循环。
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产后宝妈健身、塑形，经常需要用到一些基本的运动。只有正确地完成这些动作才能保证目标肌肉的有
效训练，减少损伤。

根据产后运动中的实用性，我整理出了卷腹、平板支撑这两个运动，这是我们常用到且易出错的运动。

这几个运动无论是在健身、还是在产后运动中，都是极为常见的运动，但也因为常见，导致出错率也是
的。下面，咱们就分别介绍一下重点要注意的地方：
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卷腹

卷腹可以锻炼腹肌，减少大肚腩，紧致腰腹部，塑造马甲线。

√正确的卷腹运动

首先注意，不要用脖子的力量。应该坚持头、脖子和上半身在一条直线上，运用腹部的力量往上起。

常犯错误：利用手臂和脖子的力量，把上身带起。这样会导致颈椎过度弯曲从而产生疼痛。产后护理加
盟 
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平板支撑

平板支撑可以锻炼腹肌、背肌、盆底肌、还有四肢躯干的肌肉。

正确的平板支撑能使整个肌群的力量增强，提高稳定性，避免由于不稳定产生的一些损伤。

另外，平板支撑对于产妇的整体的塑性也是很有作用的。

正确的平板支撑：

首先保持头、肩、臀在一条直线上，手臂如图垂直在地板上，臂弯成90度直角，目光自然平视即可，注
意保持稳定收紧。尤其是盆底肌，在腹肌和臀肌收紧之前，应该先收缩盆底肌。

常犯错误：如图，过凹或过凸，导致腰部不适当拉伸或折叠，会引起腰背部的疼痛。
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孕妇产后护理加盟-产后护理加盟-馨悦佳人招商加盟电话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拥有很好的服务与产品，不断地受到新老用户及业内人士的肯定和
信任。我们公司是商盟认证会员，点击页面的商盟客服图标，可以直接与我们客服人员对话，愿我们今
后的合作愉快！
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