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產後運動應注意事項
產後運動與產前運動同等重要，運動時間無須過長，每天二至三次，而每次每種運動約做十次
保持呼吸暢順，循序漸進，量力而為
物理治療師會因着產婦身體狀況，調整運動方法

 

產後運動的目的
強化會陰肌肉，以防止小便失禁
防治腰背痛
加速體態恢復
促進血液循環，增進食慾
保持活力和自信心，令心境開朗

 

生產後，何時可以開始產後運動？
正常生產後，可以在第二天起牀走動及進行產後運動。手術分娩的母親，要先徵詢物理治療師或醫生的意見後，才可開始進行。

 

產後運動類別

會陰肌肉運動

仰臥
屈膝
腳板並排，膝部分開約一呎
收緊陰道、尿道及肛門口的肌肉，像忍大小二便般

此運動亦適合坐着/站立時進行
 

腰腹運動  (一)

仰臥、屈膝，雙腳微微分開



呼氣及收緊腹部，將盆骨後轉及腰部壓平貼着牀
 

腰腹運動  (二)

仰臥
將雙膝屈起緊貼，收緊腹部，腰部壓平貼着牀，然後慢慢轉動腰部；使右膝的外側盡量靠貼牀
返回中間休息
重複向左邊轉動
 

腰腹運動  (三)

屈膝仰臥
收緊臀部及腰背肌肉
將臀部撐高至腰背平直，稍停，慢慢放下臀部
 

腰腹運動  (四)

雙手及膝蓋貼在地板上
收緊腹肌，將背部向上拱，然後慢慢放平背部
 

腰腹運動  (五)

仰臥，屈膝，雙腳合併
收緊腹部，將盆骨後轉及腰部壓平貼着牀
抬起頭及肩部至肩部剛離牀，雙手及膝，稍停，慢慢躺下
 

腰腹運動  (六)

仰臥，屈膝，雙腳合併，收緊腹部，將盆骨後轉及腰部壓平貼着牀
抬起頭及肩膊，使右肩對着左膝方向，用雙手觸摸左膝外側，稍停，慢慢返回原位
重複向右邊



 

日常注意事項
 

腰部護理要點1.
切記提東西或抱嬰兒時要屈膝，利用大腿力，保持腰背挺直，然後伸直膝關節，把物件或嬰兒提起
 
正確起牀方法2.
側臥，雙腳放出牀邊，同時雙手支持上身起牀
 
正確站立姿勢3.
背要直，腹部收緊
 
正確坐立姿勢4.
腰部挺直，雙腳平放在地面
 
足夠休息及適當運動5.

資料參考: 衞生署家庭健康服務網頁

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，可申請首1000天產品體驗，更可免費獲取更多懷孕及育兒小錦囊!
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