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广东馨悦——月子会所产后康复方法

产后第3个月如果医生判断没问题，就可以继续强化盆底与腹部肌肉的力量与耐力了。

可以每天散步或快走，适度运动以消除腰部、臀部赘肉，恢复肌性，运动强度几乎可以恢复到孕前状态
。

产后4-5个月可以适量增加运动的强度。如果你是非哺乳宝妈，在这个时候你就可以进行全身性的训练以
增加身体肌肉含量，提高身体的基础代谢率。月子会所产后康复方法 
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产后的6个月可以开始进行全身锻炼练进行，月子会所产后康复方法，避免“脂肪定型”。

已经可以开始尝试更为多样的全身性的瘦身与塑型训练，例如一节完整的瑜伽或普拉提的课程，一段有
氧操或一次较长距离的快步走。

注意：在这个阶段，任何运动都不应引起疼痛或关节的不适。如果出现需要立刻停止。如果你不确定某
种不适是否是正常，遵医嘱或其他的建议。
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抓住产后瘦身黄金期，但也要注意，经历孕期，妈妈们身体的排列已经发生了变化，比如因孕肚的增大
，腰椎和胸椎曲度增大，很多妈妈们会出现前倾的体态，引起小腹突出。

经历孕期，周围的肌肉、筋膜以及韧带出现弱化，使变得不稳定，在站立、行走中容易感受到疼痛，同
时也影响着腰臀的形态，使臀部看起来又大又平。

想要调整、瘦身，需要一段时间让身体回到正位，要遵从身体情况循序渐进地选择科学的运动方式。
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一般来说，在怀孕之前夫妻之间是需要做很多的准备工作的，可能有很多人因为平时过于匆忙，而忽视
了这些东西，但是其实对后的影响是非常大的，如果在之前没有准备好的话，再之后可能会造成非常严
重的后果。可能有很多人都不知道在这之前应该做什么样的准备工作，所以在之后会显得非常的匆忙，
因此在怀孕之前一定要知道应该怎么去调理身体，并且做好下面说的这些准备。月子会所产后康复方法
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首先重要的就是该怎样在这段时间去调理自己的身体，这也是非常重要的，因为在此后孩子出生了父母
的健康状态是，对孩子的健康也有着非常大的影响的。如果父母的健康状况都非常良好，那么受孕的几
率会变得非常的大，同时胎儿的健康状态也会比较良好。其中对胎儿影响大的就是母亲的体重问题了，
如果过于肥胖或者是过于瘦弱，那么对于后期的工作都是非常不利的。一些比较惧怕寒冷的女性也一定
要注意，不要受凉了，在平时的时候一定要注意穿衣和温度的问题，这样才能让孩子健康。月子会所产
后康复方法 
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同时在备孕期间也要注意很多东西，首先就是去进行孕前体检了。同时需要注意，去检测的时候不一定
只是检查女方，夫妻li两人一般都要去检查，就是因为这样可以确切的知道双方是否真正的健康，有没有
一些隐藏的疾病。同时对于女性的身体状况也要进行非常详细的检查。不是在检查的时候也要和医生说
明白，这是备孕的检查，那对身体的情况进行详细的检查，来得知双方适不适合来进行备孕。这是因为
有的时候，可能双方准备了非常久，但是在后去检查的时候却发现并不适合，这样就会让人非常的麻烦
，所以一定要尽早的去检查。月子会所产后康复方法
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产妇在生产后有什么禁忌？

1、避免吃生冷的食物，如冷饮，冰饮料之类。

2、不要出辛辣刺激性的食物，如辣椒，咖啡，烟酒等。

3、注意休息，保持大便通畅，避免影响收缩功能。
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传统上称产后一个月称为“坐月子”，其实一个月调整下来，体内的很多习惯都没有完全恢复。例如内
体回缩需要六个星期的时间才能恢复到未时的大小，粘附处全部再生也需要六个星期，若在这期间任产
妇做繁重的工作，则易患之类的病症。而由于孕妇的身体、心理等各方面因素影响，往往会出现不同程
度上的不适用情况，比如：食欲下降，体重减轻；睡眠不佳，容易惊醒，情绪波动大，又很容易生病，
产后还容易患有等情况。如果不注意休息，就会出现头疼、头晕等症状。另外由于产后的身体恢复需要
较长的时间，因此也容易引起一些疾病，比如、和心脏病。所以产妇产后调理是很重要的。月子会所产
后康复方法 
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中医产后调理以“养”为基础，通过调整气血阴阳平衡来实现的目的。通过食补和药补以及心里调整，
让产妇做足月子，可以将产妇在生产之前身体的一些小毛病也会调整过来。“月子”坐得好，就像是一
个女人重生一次，身体内的骨骼重新组装了一次。希望产后的你，可以恢复好身体，坐好“月子”。
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天津月子会所产后康复方法「在线咨询」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位于广州市天河区黄埔大道西100号之一707-709房。在市场经济的浪潮中拼博和发展
，目前馨悦佳人在教育、培训中享有良好的声誉。馨悦佳人取得全网商盟认证，标志着我们的服务和管
理水平达到了一个新的高度。馨悦佳人全体员工愿与各界有识之士共同发展，共创美好未来。
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