
孕婦是否適宜運動？養和醫院婦產科專科醫生李君婷
說：「孕婦身體如沒有不適徵狀及經醫生檢查後，沒有懷
有多胞胎、作早產、妊娠毒血症、高血壓、子宮頸長度較
短、胎膜破裂或前置胎盤等，都可進行適量運動。」

運動的好處包括提升體力、減少疲累感覺、幫助消
化、減慢體重增長、降低患上妊娠糖尿病和高血壓的風
險，同時保持本身肌肉力量，有助生產順利及產後復原，
由於懷孕期間運動，不會令肌肉流失，令體重管理較佳，
產後收身亦會較容易。

養和醫院物理治療師區鳳賢說，運動
可分為帶氧運動和肌肉鍛煉兩種，帶氧運
動包括健身單車、游泳和步行，能提升新
陳代謝和體能，每周三至四次，每次十五
至三十分鐘，達至每周共一百五十分鐘運
動量（包括每次十分鐘熱身和緩和運
動）。

大肌肉鍛煉則能保持肌肉力量，每星
期適宜進行兩至三次，每組肌肉做十二至
十五下，另外骨盆底肌肉運動能有效減低
產前和產後失禁現象。運動固然有益處，
但不同懷孕階段的婦女，應留意身體的變
化而調整運動量。一般都是以心跳計算合
適之運動量，故此建議先諮詢醫護人員的
意見。

懷孕初期：
懷孕十三周前的婦女容易感到不適和疲倦，運動量隨時

因應身體狀況而作出調整。而懷孕前沒有運動習慣的孕婦，
可以先進行散步等輕量運動。一星期三次，每次十五分鐘，
心跳及呼吸輕微加速，但仍然可與人交談而不喘氣的程度。

懷孕中期：
懷孕十四至二十七周的婦女，不適症狀應該穩定下來，

運動量可遞增至一星期四次，每次三十分鐘。身高體重指數
小於二十五，可作中程度訓練；若指數是二十五或以上，應
進行輕度運動。但懷孕十六周或以上的婦女，應避免仰臥運
動，以減低靜脈回流受阻風險。

懷孕後期：
懷孕二十八周後，孕婦已腹大便便，體重負荷增加，運

動會增加子宮收縮，因此孕婦應開始減少運動量，如三十二
周後，出現疑似作動迹象，應停止所有運動。
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▲ 產前瑜伽班，有助紓緩懷孕期間的肌
肉痠痛及增加身體柔軟度，但必須與導
師商量她們可做到的動作。

以下是孕婦可進行的肌肉訓練，
每個動作保持五秒，重複十次，進行
運動期間保持正常呼吸。（如有疑問
及身體有任何不適，應先諮詢醫生或
物理治療師意見，才開始運動。）

側臥提腿
側臥，頭枕不能過高，腿部伸直並提高，停五
秒，然後放下。之後換另一腿，重複動作。

雙腳屈曲，收緊腹部及臀部，然後
提高腰部。能有效訓練腹部和腰部
肌力。

腰腹肌肉訓練
背部挺直坐着，收緊腹部後，然後把
盆骨向後傾，令下腰骨緊貼椅背，停
五秒，然後放鬆。動作能矯正腰部及
盆骨姿勢，預防背痛。

1

仰臥提腰（只適宜十六周前）2
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李君婷醫生說，孕婦如出現懷孕併發
症，需長期臥牀休養，亦可以做一些輕量
的肌肉運動，例如提腿、骨盆底肌肉運
動，保持肌力以及減低產前及產後小便失
禁問題。當孕婦出現以下症狀時應停止運
動，包括陰道出血、頭暈、頭痛、胸口
痛、小腿疼痛和紅腫、肌肉無力、羊水洩
漏和早產徵狀。

另外，孕婦需要留意，若懷孕前已有恆
常運動，而且運動量亦較多，在身體安全情
況許可下，懷孕後可以繼續如常做運動；但

若於懷孕前沒有恆常運動，便不建議在懷孕
期間才開展劇烈運動。孕婦可以先諮詢醫生
及物理治療師，選擇合適的運動。

另外，區鳳賢說，孕婦在運動時應保
持正常呼吸，避免在炎熱和潮濕的環境下
進行運動，應不時補充足夠水分，穿着寬
鬆的運動服，體溫不能過熱，以及避免容
易失去平衡及接觸性的運動，如滑雪和拳
擊。
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提腿運動肩膊運動
背部挺直坐着，提起腿部，伸
直膝頭，保持五秒，之後換另
一腿，重複動作。能訓練大腿
肌肉。

雙手提着啞鈴垂下，然後雙手
提起至膊頭高度，保持五秒，
然後垂下。能訓練肩膊肌力。

骨盆底肌運動
坐着，背靠椅背，收緊陰道、尿道及肛門肌肉，
像忍大小便般，保持五秒，此動作可站着進行。
訓練骨盆底肌控制，增加韌力及承托力，預防子
宮後傾下垂及小便失禁。
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