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内容概要

分娩会耗费大量的体力，并伴随着巨大的压力，本书作者通过一系列柔和有效的瑜伽姿势，帮助你在
产前增强体力和肌肉张力，增强身体的平衡感，强化髋部、骨盆和脊椎的灵活性，提高整个肌肉组织
的力量与柔韧度，同时对控制荷尔蒙分泌的腺体进行柔和的刺激，加速血液循环，改善睡眠状态，并
帮助你进行自我调控，学习如何更好地控制呼吸，让你在整个怀孕期间始终保持强壮的身体与健康平
和的心理，充分做好分娩前的准备工作，并对肚里的宝宝产生积极与健康的影响。
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作者简介

　　陈蕙，全国十大明星瑜伽教练。
美国瑜伽理疗协会会员，全美瑜伽联盟500小时高级教师（目前中国只有两位瑜伽教练获此资格）。
 时尚杂志社、北京电视台体育频道、北京体育广播特邀瑜伽教练，信达投资管理公司、美中宜和妇儿
医院、生如花孕婴公司专业孕妇瑜伽教师。
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