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孕期
|http://www.aixinbao
mu.com散步是我们最常见的孕期运动，医生也会建议在孕期
的时候多散散步，有助于顺产
。只要身体允许，相信准妈妈们每天都会坚持散步锻炼，那么孕期散
步对准妈妈的身体要求有哪些呢？孕期|http://m.5cocoi.com散步又对
准妈妈有什么好处呢？下面阿姨
|http://www.5cocoi.com出
行MovingSitters的月嫂
|http://m.aixinbaomu.com就来科普一下关于这方面的孕期知识。

 

 

一：孕期散步对准妈妈的身体要求

1.医生建议准妈身体不适不要散步

如果宝妈身体患有严重贫血、心肺疾病
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、妊娠综合征、高血压、怀有双胎和多胎伴随早产风险的尽量不要散
步，应听取医生的建议，选择适合自己的锻炼方式。

2.雾霾天和紫外线强烈天不要散步

冬天如果出现雾霾的天气，孕妈尽量不要外出，空气里面的有害物质
会影响宝妈和胎宝的健康。

紫外线很强烈的时候，孕妈尽量不要出去散步，强烈的紫外线不仅会
晒坏宝妈的皮肤，让皮肤产生瘙痒，影响心情和健康。

3.特别寒冷和很炎热的天不要散步

如果外面特别寒冷和炎热尽量不要外出散步，会致孕妇生病，影响健
康。

4，遇到以下情况终止散步

散步途中出现头晕头痛，肌肉无力，小腿疼痛或者肿胀，阴道出血或
有体液流出，请尽快停止散步，去医院就诊。

二：孕期散步对准妈妈的好处

1.散步可以减少孕妈身体各处的疼痛

在怀孕
期间，很多准妈妈身体各处都会出现疼痛感，适当的散步可以促进血
液循环，缓解孕妈在孕期中疼痛消除腿脚浮肿。散步运动中吸入的氧
气被孕妈和胎宝充足的吸收，让胎宝大脑活跃，让他便更聪明。

2.散步可以让孕妈和胎儿更加的健康

经常散步可以让孕妈得到适当的锻炼，缓解便秘等症状，降低孕期经
常出现的各种并发症的发生，强化心脑血管，提高身体素质，让孕妈
能更好的渡过孕期。
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3. 散步可以保持孕妈心情好防止缺钙

都说生命在于运动，对于怀着另一个生命
的准妈妈来说同样适用。散步的过程中，面对周围绿草花虫，清新的
空气，蓝蓝的天空，周围玩耍的孩子，准妈妈的心情要多美有多美，
妈妈心
情愉悦胎儿心
情也不会太差，在这样的氛围里胎宝生长发育的更加好。

散步一般都在户外，太阳光可以杀菌消毒，同时也有利于钙等微量元
素的吸收，让宝妈和宝宝的身体更加康健。

4. 散步可以使孕妈生产过程更加顺利

坚持散步锻炼的孕妈，身体底子肯定不会太差，身体机能也会高于其
他产妇。面对生产这道关口，孕妈也会很轻松的便度过了。

三：孕期散步只是简单走走？前人的经验总结很实用

1.从孕中期开始锻炼

首先散步要注意从孕中期开始，一般是在怀孕4个月之后开始锻炼。

2.锻炼时间上的选择

时间上选择上午10点到下午2点之间，这个时候孕妇的状况是的。

3.散步周期上的选择

一周能散步3-5次即可，每天散步达到30分钟到45分钟最合适。当然锻
炼30分钟后可以适当歇息，如果身体状况允许，休息半个钟头再锻炼
。讲究的是劳逸结合的方式来锻炼，每个人体质不同，这就要宝妈自
己选择最适合自己的方式了。

以上就是阿姨出行MovingSitters平台为您整理的有关孕期散步对准妈
妈的身体要求及好处的全部内容

http://m.5cocoi.com/
http://m.5cocoi.com/
http://www.5cocoi.com/
http://www.5cocoi.com/


Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

