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�一次阵痛时间：猿园耀远园秒。

�阵痛的间隔：缘耀员园分钟。

�子宫开口度：员耀猿糟皂。
呼吸法

员郾阵痛开始时，开始慢慢地大口深呼吸。
圆郾慢慢地用鼻子吸气，用口吐气。吸气和吐气各猿秒钟。
猿郾一次阵痛过后深呼吸并休息。
注意

员郾阵痛刚开始时，用深呼吸挺一段时间，疼痛加剧无法忍受时，
改换成准备期的呼吸法。

圆郾吸气和吐气时的空气量是相等的，关键是慢慢呼吸，太快则容
易疲劳。

猿郾采用呼吸法的同时并用其他辅助方法如按摩等，效果会更好。
一次阵痛过后到下一次阵痛来临时有一段时间间隔，应返回到正常
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呼吸法，以舒适的姿态休息片刻。

过渡期

阵痛最严重的时期，身体不由自主地颤抖。
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深呼吸 轻轻呼吸 深呼吸

�每次阵痛时间：远园耀怨园秒。

�阵痛的间隔：员耀圆分钟。

�子宫开口度：愿耀员园糟皂。
呼吸法

员郾与以前一样深呼吸。
圆郾用鼻孔轻轻吸气，发出“唏”声，用口反复吐气圆次。
猿郾用鼻子轻轻吸气，吐气时像吹热汤那样‘呼’地大口吐气。
源郾重复（圆）和（猿）的呼吸法。
缘郾阵痛过后大口深呼吸。
注意

员郾这是阵痛最严重的时期，手脚颤抖、呕吐等，孕妇的症状不完
全相同。要放松心情，继续采用呼吸法。孕妇想向腹部用力，但为时

尚早，应再忍一忍。

圆郾至子宫口全部打开所剩时间不长，这时应充分利用呼吸法战
胜阵痛。

猿郾
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用按摩等辅助方法减轻阵痛，解除全身的紧张度。

开口期

腹部和腰部的疼痛加剧，但阵痛的时间间隔仍很大。
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�每次的阵痛时间：源缘耀远园秒。
�阵痛与阵痛的间隔：猿耀缘分钟。
�子宫口开口度：源耀苑糟皂。
呼吸法

员郾随着阵痛开始，首先做一次深呼吸。
圆郾用口吸气，用口吐气。
猿郾随着阵痛加剧，加快呼吸频率。阵痛最严重的时候，每隔员秒

钟呼吸一次。

源郾阵痛减轻，放慢呼吸。
缘郾阵痛结束，开始深呼吸。
注意

员郾呼吸时头向后仰。
圆郾呼吸时将舌尖抵住上齿龈，可防止口干舌燥。
猿郾注意避免吸气过深吐气相对短，要使吸气和吐气时的空气量

相等。

源郾睁大眼睛，注视一处，注意听自己的呼吸声音，这样可提高注
意力，调整好呼吸的节奏。

缘郾
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同时进行按摩效果更佳。阵痛过后正常呼吸。

分娩期

阵痛来临，腹部用力，停止呼吸。
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�每次阵痛时间：远园耀怨园秒。

�阵痛的间隔：猿园耀怨园秒钟。

�子宫开口度：员园糟皂。
呼吸法

员郾从医生下达向腹部用力的命令后，首先做圆次深呼吸。
圆郾喘过气后停止呼吸，向臀部用力，用力时间尽量长一些。但在

做练习时，只做到停止呼吸，不做用力的动作。

猿郾每次阵痛时，可做圆次用力动作。
注意

员郾子宫口完全打开，接着破水，婴儿降生迫在眉睫。使劲用力，
推出孩子。

圆郾练习时仰卧，收住下巴，做出看肚脐的姿势。只做呼吸练习，
不用力。

猿郾做用力动作是对全身加力，应阵痛过后返回到正常呼吸，完全
放松，为下一次用力做准备。

顺产体操

顺产体操在空腹状态下或排便后做效果更好。顺产体操从

怀孕缘个月开始做，根据孕妇的具体情况，有些高难度动作可放

弃，挑选一些有自信的动作，每天坚持做一次。

准备运动

员郾盘腿坐好，
将双手放到

腹部，用鼻子

吸气，鼓起肚

子，憋住气的

同时确认会

阴部的位置

并收紧肛门。

圆郾慢慢吐气，
将手放到身

体 两 侧，放

松，同时也放

松会阴部。
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将双臂从身体两侧慢慢抬

起，用口吸进一大口气，憋

住气，收紧肛门，同时会感

觉到会阴部也在收紧。呼

气，将手慢慢放下，配合呼

吸放松紧张起来的肌肉。

将双臂从身体两侧慢慢抬起，

仰卧，将膝盖分开至肩宽，然

后抬起臀部和腹部，坚持 猿园
秒，放下。

员郾将椅垫夹到
两腿之间，两脚

交叉放开，让椅

垫触到会阴部，

放松后背，会阴

部周围肌肉也

随之放松下来。

圆郾不交叉两腿
也能感觉到会

阴部时，可将腿

紧靠地板躺下。
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提高外阴部肌肉收缩性的腹部体操

外阴部肌肉的收缩性好，分娩时可少受伤。从妊娠员远周起

开始做能使外阴部保持柔软的体操，每天一次。没有特别的顺

序，可挑选几项容易的反复做。

员郾两脚板相对坐好，双手向后
按住地板，头部后仰，吸气，憋

住气，然后放松会阴部。
圆郾感觉到会阴部放松后，慢
慢吐气，低头，放松全身。

�膝盖着地，蹲下，身体前伏。由于体重前
移，会阴部逐渐放松下来。向前卧的时候

打开膝盖，低头，将臀部放到双脚上。

�打开双腿，坐下，双手伸直放到前面，边吐气边前移身体，直到膝
盖不动为止。
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�伸开腿，身
体 前 倾，坐

下，手放到地

板 上。配 合

呼吸将臀部

放下并放松。

臀部下放直

到快接触到

地板为止，脚

跟不离地。

�伸开腿，臀
部稍微放下，

配合呼吸用

手按压膝盖，

大腿跟和膝

盖用力，会阴

部及周围的

肌肉自然会

放松。

员郾脚底触地，立起膝盖仰卧，吸气。

圆郾将膝盖合拢，向左侧翻过去，吐
气。右侧做法同左侧。

扩张骨盆的髋关节体操

环绕阴道和肛门周围的肌肉在分娩时会大幅度扩张，平时

注意使它们变得柔软，有助于分娩。

撇开腿，蹲坐，臀部不

能接触地板，脚后跟

紧着地，手心相对，用

胳膊肘向外推膝盖 缘
秒钟。
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如果觉得上面的动作较难，可这样做：

员郾手放到地
面上，分开双

脚，用手支撑

上半身，左右

推动膝盖，打

开髋关节。

圆郾垫一条毛
巾坐下，保证

脚跟接触地

板，用胳膊肘

推动左右膝

盖。

员郾放松全身，仰卧，目视天花板，慢慢抬
起膝盖。 圆郾手放到地板上，抬起腿，膝盖向两

侧打开，脚板相对。

猿郾用手抓住脚跟，慢慢吐气，将脚跟拉向
会阴部。集中精力可感觉到关节在张

开。

�脚板相对，坐下，手放到膝盖
上，放松髋关节，配合呼吸，用手
轻轻按摩膝盖缘秒钟。

�脚板相对，上半身前倾，打开膝
盖到最大角度，用手抓住两脚慢
慢呼吸。
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�仰卧，抬起膝盖，并向两侧张开，
用两手压住膝盖，坚持员园秒钟。

�两手放到腰部，将
一只膝盖放成对角线
状抬起，随后将另一
只膝盖也放成对角线
状抬起，两只膝盖轮
流做。

�伸开腿至肩宽的
两倍，身体向右转
源缘毅，弯曲右侧膝盖，
左腿伸直，轻轻压住
骨盆，身体向前。员
分钟后转换方向做
另一侧。做此运动
时，骨盆歪斜会感到
不舒服。

�伸开腿至肩
宽的两倍，弯曲
膝盖，胳膊向上
伸直，眼睛朝向
手背，员园秒钟。

拉麻姿体操

拉麻姿体操没有任何副作用，能帮助孕妇战胜分娩时的阵

痛和痛苦，最好从妊娠安全期即怀孕第 缘个月时开始做。开始

可选择两三个动作，随后逐渐加大运动量。每天坚持做一段时
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间，并量力而行。

电梯运动

是加强阴道和会阴部肌肉的运动，产后继续做有助于恢复

体型。首先，如同憋住小便时那样缩紧会阴部，深呼吸一次，然

后放松。再逐渐缩紧会阴部的肌肉，像电梯上升似地抬起大腿，

放松并放下腰部。每天做员园次。

员郾深深吸进一口气，然后鼓起腮长
长地吐气。

圆郾吸气的同时缩紧会阴部周围的
肌肉，抬起腰部。

骨盆运动

是放松髋关节周围肌肉并使其变柔软的运动。将膝盖弯曲

源缘毅，可强化大腿跟和小腿的肌肉。熟悉之后，将膝盖立起，两膝

贴紧，向左或向右倾斜。双肩和后背一定要贴住地面，但这时要

放松肌肉。两个方向轮换做，每个方向各员园次，共做圆园次。

员郾仰卧，将一条腿抬起，但
脚板要触及地板。
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圆郾将弯曲的大腿向旁边
倾斜，直到触及地面。
另一条腿向相反的方向
做。

盘腿运动

盘腿是孕妇体操的基本动作。这一运动可使骨盆肌肉和髋

关节变得柔软，加强大腿跟和小腿的肌肉。运动时挺直后背，可

锻炼背部肌肉，减少背部疼痛。平时也要做盘腿运动，每天做

员园次左右为好。

员郾盘 腿
坐好，挺

直腰 板，

双手放到

膝盖上往

下压。

圆郾深 呼
吸一 次，
将双脚板
对 到 一
起。

猿郾吸气，伸直后背。

源郾吐气，身体前倾。
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猫形运动

为支撑鼓起的大肚子，很多孕妇的肌肉处于很紧张状态，由

此导致背痛和腰痛。通过猫形运动，可矫正扭曲的肌肉，解除脊

椎的负担，锻炼腹部肌肉。每天坚持做能减轻腰痛，并能很自然

地支撑大肚子。用这种姿势每天擦地板或收拾家务，也能起到

同样的效果。

员郾双手和双膝着地，支撑身
体并吸气，弯曲背部。

圆郾吐气，抬头，使后背
凹陷下去。

减轻疼痛的姿势

上分娩台之前最重要的仍是以平静的心态战胜阵痛。但

是，一旦阵痛开始，想静静地躺在床上是做不到的。无奈之下有

时喊叫，有时弯曲身躯，但仍不奏效。介绍几种能在一定程度上
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