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作者简介

林晓海，先从师于多位印度大师，历经7年系统研究练习印度古典的八支分法瑜伽。蝉舟瑜伽课程研
发组成员，主持多项专题及特色课程编排和设计开发。作为一名将瑜伽融入生命的行业先行者，致力
于打造国内顶级瑜伽教学研发机构，使更多的人受益于这项流传了5000余年的人类智慧结晶。
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书籍目录

准妈妈做瑜伽，胎宝宝更健康健康美丽的孕产瑜伽孕期瑜伽：准妈妈的健康秘诀产后瑜伽：新妈妈的
美丽秘诀调息——呼吸之间的净化身心练习调息的法则体位——宝宝一起运动体位学前班冥想——平
复准妈妈的紧张情绪准妈妈最常见的心理坏习惯为冥想做好准备孕早期（第一月-第三月）孕中期（第
四岁-第七月）孕晚期（第八月-第十月）产后恢复瑜伽附录
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章节摘录

插图：健康美丽的孕产瑜伽从怀孕到分娩，身体经受巨大的变化。准妈妈不但要孕育腹中的胎儿，还
要适应初当母亲的角色转变。此时，古老的瑜伽能够助你一臂之力，它可以缓解孕期的各种不适，让
准妈妈与腹中的宝宝建立更亲密的联系，帮助身体在分娩时更容易听从大脑发出的信息及指令。同时
对女人来说，孕育新生命是一生中最重要的事情，所以怀孕时的心态非常关键。而瑜伽有利于缓解孕
期各种紧张情绪和心理问题，令准妈妈心情愉悦，充满活力。孕期瑜伽：准妈妈的健康秘诀有利于缓
解孕期紧张情绪，心情愉悦，充满活力。按摩五脏六腑，调理内分泌，减缓妊娠反应。促进血液循环
及消化功能，缓解孕期常见的不适症状。有助于增强骨盆和脊椎的灵活性，缓解孕期腰酸腿疼，增强
肌肉的力量，有利于分娩。锻炼肌肉的弹性，有助于产后形体的恢复。与成长中的宝宝建立更亲密的
联系。分娩时更容易听从身体发出的讯息及指令，有助于缩短产程。孕期适度运动不会早产。孕期适
度运动可使罹患妊娠高血压的几率下降30％。产后瑜伽：新妈妈的美丽秘诀在约定俗成的观念里，总
是认为怀孕是体态发胖、变形的关键因素。其实，很多女性在产后不忌饮食、不做运动，也不注意产
后恢复，这才是导致体态臃肿的内在原因。对于练习瑜伽的人来说，分娩后能在“第一时间”（即产
后6个月内）彻底执行瑜伽计划，长期坚持，便能完全恢复体态。改善乳房下垂产后哺乳和断乳会造
成乳房下垂，是影响产后体形的主要因素。你除了在妊娠和哺乳期作好对乳房的护理外，坚持合理的
饮食结构，保证充足的营养和热量供给，还需要一些专门的体位练习，假以时日，乳房内的脂肪组织
会逐渐增加，恢复到孕前状态。复位子宫和内脏从怀孕到分娩，子宫负担很重，身体里的五脏六腑也
会随着宝宝的变化而变化，在产后练习瑜伽可以帮助子宫和内脏的恢复，这对于你来说也是非常重要
的，不要光考虑体形，也要考虑你的内环境是否健康。收腰瘦臀你的腰、腹部和腿部在妊娠后也有不
同程度上的变化，所以针对不同部位的练习十分重要。另外一些调息方法也可以帮忙赶走赘肉。
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媒体关注与评论

最喜欢瑜伽是因为它动作舒缓柔美，对胎宝宝很安全。练习时，小家伙似乎比我还要喜欢， 我时常能
感觉到他在肚子里轻轻里动，就像跟着我练习一样，真的很幸福。——S.2 练习瑜伽2年，宝宝出生体
重3.3千克
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编辑推荐
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精彩短评

1、图片清晰,操作简易,不错.
2、书的内容还可以，讲的是每个月应该做的瑜伽动作。可是，看到光盘以后才发现，与书的内容不
太配套。而且，里面的动作难度也较大。我个人认为不太适合初学者。还有，光盘里的教练根本不是
孕妇，给人感觉说服力不强。
3、书挺厚的，还送了光盘，很值！每个月的瑜伽生活都做了详细的安排，还了解小宝宝的变化，很
好地给自己扫了盲。
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