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室
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产品详情

贝安馨职业培训学校是经由武汉市各级政府部门批准，在工商注册的综合性职业培训学校，目前学校设
有母婴护理、育婴师、通乳师，产后修复、营养月子餐等方面的专业技能培训。

产后恢复紧致臀部锻炼

搓摩双臀：俯卧体位，两掌面用力搓摩两侧臀部2分钟（不隔衣服）。可收紧皮肤分散脂肪。

按揉腰部：俯卧体位，两手提成实拳状，用指掌关节的凸起部位，用力按揉腰椎两侧的软组织，意在舒
散皮下脂肪。

提气收腰：站立体位，两手插腰，吸气收腰，两手向内颤推腰部1分钟-2分钟。意在转化脂肪，运动腰部
组织。
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产康师想要告诉产妇们的一些事情

麻药劲过了以后，产后恢复培训费用，大多数产妇会感觉腹部伤口疼痛，这时可以请医生开些药，或者
可以使用阵痛泵缓解痛苦。

尽快进食：剖腹产6小时后可以饮用一些排气类的汤，产后恢复培训班哪个好，如萝卜汤等，以增强肠蠕
动，促进排气，减少肚胀，同时也可以补充体内的水分。但是，产后恢复培训考证，一些容易发酵产气
多的食物，如糖类、黄豆、豆浆、淀粉类食物，应该少吃或不吃，以防腹胀更加严重。
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如何能够在剖腹产后尽快进入做妈妈的状态，并保持身体的健康和心灵的愉悦呢，武汉产后恢复培训，
剖腹产后又怎样恢复身体呢，以下是来自产康师的建议。

产后6小时以内：躺着的姿势：术后回到病房的妈妈需要头偏向一侧、去枕平卧。去枕平卧的原因是大多
数剖腹产选用硬脊膜外腔方式；同时，平卧位头偏向一侧，还可以预防呕吐物的误吸。

产后恢复培训班哪个好-武汉产后恢复培训-武汉贝安馨月嫂培训由武汉经济技术开发区贝安馨职业培训
学校有限公司提供。行路致远，砥砺前行。武汉经济技术开发区贝安馨职业培训学校有限公司（www.wh
bax.cn）致力成为与您共赢、共生、共同前行的战略伙伴，与您一起飞跃，共同成功!
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