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内容概要

这是中国第一本专业权威的运动胎教书，是中国优生优育科学协会、中国胎儿大学推荐读本，在书中
，中国首家专业孕期管理机构“知妈堂”将历经3年研发的孕动课程倾囊相授，每一个动作都来自于
一次次的实践。针对准妈妈不同体质，告诉你为什么孕动、怎么孕动、何时孕动⋯⋯不仅让准妈妈身
体强健有力，增加无侧切顺产的几率，还能促进胎宝宝右脑发育，让宝宝胎位正及顺利入盆。
为什么要孕动？
孕期运动让准妈妈身体强健，肌肉有力，更好地承托胎宝宝，合理控制体重，并创造最佳产道条件，
向侧切说“不”。孕期运动还能促进胎宝宝右脑发育，增大宝宝在子宫内的活动空间，有利于让宝宝
胎位正以及顺利入盆。
如何做有效的孕动？
根据孕期不同阶段，以及准妈妈的运动基础、身体感受度，选择适合自己的运动方式及动作体式，每
周坚持3次，每次持续半小时到一小时。
快乐孕动带来的奇迹
妈妈：合理控制体重，长胎不长肉；不长斑不水肿，也没有肩背痛、髋骨痛、耻骨痛；无侧切超快顺
产；母乳充足；产后身材、产道、情绪都恢复巨快⋯⋯
宝宝：大脑发育迅速，情绪平和，注意力集中，学习能力强；体质强壮，比同龄孩子硬实，肢体发育
水平超前；不会无故哭闹，能吃能睡，活泼开朗⋯⋯
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作者简介

知妈堂母婴俱乐部
中国首家提出“孕期生活管理专家”服务概念的专业孕产服务机构，致力于帮助每一位追求高品质孕
期生活、关注孕期身心健康、关注胎儿成长发育的孕期女性和好孕家庭，从容、顺利、科学地规划和
度过美好孕期。
知妈堂坚持提供科学系统的孕产期知识、胎教和运动课程及营养管理、体重控制、驻店医生咨询等相
关配套服务，为上万个家庭提供优质专业的孕期服务。
不仅有知名艺人李小璐、刘孜、古晨、央视主持人毛毛虫及北京电视台主持人雅琪选择知妈堂，更有
来自美国、瑞典、俄罗斯、韩国、日本的准妈妈选择在知妈堂度过孕期。
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