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产品名称 健康塑型管理中心 健康塑型 苏州康宏生物科技1

公司名称 苏州康宏生物科技有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 苏州工业园区中新大道西88号1幢606室

联系电话  18662571204

产品详情

产后恢复运动要注意什么1、开始运动应注意保护脊柱

新妈妈首先应选择那些对脊柱不会造成负担的练习，比如蹬伸练习，这个练习中不需要支撑重量，可以
保护产后肌肉力量薄弱的腰腹部，增强腿部肌肉的力量。

2、循序渐进，增强背部练习

随着力量的增长，可进行一些增强背部力量的练习。如体前倾练习和箭步蹲(弯曲双膝，使右小腿垂直于
地面，左膝向下指向地面，脚跟抬离地面，身体往下蹲;右脚用力将身体推回至开始位置;左右腿交替练习
。)

如何产后恢复，注意劳逸结合

产后要合理安排作息时间，保证每天有10小时的休息时间，只有充足的休息才不会感觉疲倦、、、影响
分泌。分娩24小时之后，就可以渐渐配合合理的保健运动，适量运动能够，避免体内热量蓄积。散步、
瑜伽都是很好的选择，但要避免长时间站立、久蹲或做重活，健康塑型管理中心，以防脱垂。

如何产后恢复，注意劳逸结合

产后要合理安排作息时间，保证每天有10小时的休息时间，健康塑型如何做，只有充足的休息才不会感
觉疲倦、、、影响分泌。分娩24小时之后，就可以渐渐配合合理的保健运动，健康塑型管理中心哪家好
，适量运动能够，避免体内热量蓄积。散步、瑜伽都是很好的选择，但要避免长时间站立、久蹲或做重
活，以防脱垂。

新妈妈产后的心情也很重要，不要总是心事重重的样子，要开朗。产后正处于一个身体内各个由一个旧
的平衡转向新的平衡的时期，大约需要42天才能恢复到孕前的水平，恢复到一个健康正常的非孕期情况
。这时新妈妈要有信心，这样才能有助于身体的恢复。不要幻想着产后马上恢复体形，如前面所述，产
后体重的增加很大程度是哺乳的需要，如果想给宝宝喂养，那么在哺乳期就不宜节食，要劳逸结合，合



理安排膳食，保持膳食平衡，生活有规律，适当加以锻炼，保持健康的心情，既可喂养好你的宝宝，又
可以使你的生活丰富健康。可以在产褥期结束后逐渐开始运动，注意在运动中不要过分用力。如果不哺
乳，健康塑型，产褥期后控制饮食，也要进食足量的肉类、蛋类和牛奶，主食可以适当减少。不论是什
么方法，都不要试图在短时间内达到目标。 健康塑型管理中心-健康塑型-苏州康宏生物科技1(查看)由苏
州康宏生物科技有限公司提供。苏州康宏生物科技有限公司（www.szkanghong.com）在生物制品这一领
域倾注了诸多的热忱和热情，苏州康宏生物一直以客户为中心、为客户创造价值的理念、以品质、服务
来赢得市场，衷心希望能与社会各界合作，共创成功，共创辉煌。相关业务欢迎垂询，联系人：诚总。
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