
產前運動放鬆身心
以下為大家介紹幾個運動，除了有助控制體重之餘，也能改善血液循環、紓緩肌肉疼痛及水腫，也有助孕媽咪
活動身心及減壓。
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文 章



鍛鍊大腿肌肉
將毛巾捲曲成柱狀，放在腰背中間位置

腰部向後靠

身體坐低至膝關節屈曲約 45 度，保持 5 秒

慢慢將身體恢復站立姿勢

重複以上動作 10 次

 

伸展大腿後肌肉
坐著，將左腳伸出，腳跟貼地

身體向前傾，直至大腿有拉扯的感覺，保持 15 秒

回復原來的坐姿，左右腳各做10 次

 

腰椎關節活動
在地上鋪瑜珈墊或選擇較硬質地的床，跪在上面

雙手撐起上半身，然後將腰部逐節升高，直至呈拱形狀

保持這個姿勢 5 秒，然後放鬆

重複以上動作 10 次

 



坐Fitball
坐在健身球（Fitball）上，上身保持穩定

臀部輕輕地上下擺動

重複以上動作10 至20 次

 

雀巢心得精華
想知道更多各育兒階段會遇到的情況及應對方法，歡迎加入雀巢防敏媽媽會，免費獲取更多懷孕及育兒小錦囊!

https://www.nestlebaby.hk/user/register

