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产前瑜伽训练对初产妇分娩方式的影响
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近年来中国的剖宫产率居高不下#主要原因是处在孕期的

准妈妈缺乏妊娠分娩的知识'

$

(

#大量补充营养#又缺乏锻炼#导

致过度肥胖#使巨大儿增多+难产增加*孕妇心理因素的影响是

导致剖宫产率上升的另一个原因*经研究表明#动作舒缓的瑜

伽练习#有助于增强准妈妈的身体素质#控制身体的线条#降低

巨大儿出生率#使孕妇保持良好的心理状态#有助于自然分娩*
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资料与方法

A(A

!

一般资料
!

选取
'*$*

年
$

#

$'

月自愿参加瑜伽练习的

初孕妇
+*

例为干预组%同期未参加瑜伽练习的初孕妇
+*

例为

对照组*两组孕妇均为单胎头位#无妊娠并发症#年龄
'*

#

<-

岁#孕期
$+

#

'3

周*受教育程度+职业和家庭人均月收入相比

较#差异无统计学意义*

A(B
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方法与操作步骤

A(B(A

!

方法
!

对照组初产妇只接受医院常规的产前检查*干

预组初产妇除了接受医院常规的产前教育外#自孕期
$+

周开始

接受产前瑜伽的教学培训#内容包括瑜伽静心+强化腰腹部力

量+强化呼吸力+培养正确的饮食习惯#保持精神愉快安定练习*
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!

操作步骤
!

由瑜伽专业老师给予动作指导#模仿演练#

上课时间为每周
$

次#每次
$N

*课余时间要求孕妇回家后每

天练习
'

次直至分娩为止*步骤分为$

$

&双腿盘坐练习#每个

动作
$*

#

$-I
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抬头挺胸#微闭双眼#双手置于两大腿根部#

深吸气#气流通过头顶+鼻尖+喉部+胸廓及腹部#嘴角上翘微

笑#随着呼吸#平静心情%

1

头后仰#肩放松#伴随着呼吸动作#

吸气头后仰#呼气肩放松%

2

练习颈推#分别左右慢慢转动
<

圈*然后双臂展平延开#充分扩张胸廓#吸气时扩胸#呼气时收

胸*通过练习这些姿势可以改善循环和呼吸系统#消除疼痛#

促进消化#增强呼吸肌的力量*$

'

&将盘坐的双腿向前伸直分

开抖动#双手臂向后支撑#随着吸气绷紧脚尖#呼气时放松脚

尖#重复
'

#

<

次#可加强腹部及臀部肌肉弹力*$

<

&山式动作!

双脚并拢站立#伸展所有脚趾#膝盖绷直#向后用力#脊柱向上

伸展#放下肩膀#颈部挺直#目视前方#向上尽量双臂+双手互

扣#拉开身体#保持
$@5E

#通过练习可调整脊柱的不适#使臂部

上提#胸部开阔#双肩放松#利于胎头入盆*$

)

&肩倒立动作!仰

卧+弯曲双腿#提起臀部向上伸展双腿#双手支撑躯干推动向

上#下巴收向锁骨#后脑勺双肩和上臂着地#尽可能向上伸展双

腿#保持
'@5E

#如果自己不能完成可试着把脚搭在墙上#通过

练习可缓解下肢疲劳#改善失眠+情绪不稳定的情况#放松腰

部#改善子宫异位#利于胎头下降*$

-

&下犬式动作!双膝垂直

跪在地面上#双臂也垂直扶地#呼气#身体从地面抬起#双臂双

腿伸直#眼睛向下看#尾骨向上用力#腋下尽量伸展#脚趾朝向

正前方#脚跟向后踩保持
$

#
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#趴下休息#重复
'

#

<

次#通

过练习缓和心率#大量新鲜血液输送到躯干和头部#还可以改

善肩部的不适和僵硬*$

+

&骑坐球体!双腿分开坐在球体上#双

手后撑#脊柱挺直#前后摇摆#顺时针划圈圈#以锻炼盆底部肌

肉弹力*
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观察指标
!

制定专用记录表#观察两组初产妇的分娩方

式#分娩时间等情况*
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统计学处理
!

研究资料输入电脑用
Y6YY$+(*

软件包进

行统计分析#计量资料进行
5

检验#计数资料行
*

' 检验*数据

用
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表示#
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为差异有统计学意义*
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结
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果
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两组分娩方式的比较
!

干预组中经阴道分娩的孕妇
-'

例$
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&#显著高于对照组经阴道分娩的孕妇
')

例

$

)*(*F

&%剖宫产
3

例$

$<(<<F

&#显著低于对照组
<+

例
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&#两组相比#差异有统计学意义$
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两组阴道分娩产程时间比较
!

干预组第一+二及总产程+

平均时间明显比对照组缩短#两组比较差异有统计学意义*见

表
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表
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两组阴道分娩产程时间比较$
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组别
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第一产程

$
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第二产程
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第三产程
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总产程

$

@5E

&

干预组
-' +(<+=$('))-($3=$*(-$+(0-=<($- )<<(-<=$)(D*

对照组
') 3(3-=$(-*3-(')=$$($*0(<$=<()- +'<(--=$+(*-

5 ?+($+ ?)(3' ?*($3 ?)(0+

!

"

*(*$

"

*(*-

$

*(*-

"

*(*$

C

!

讨
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论

C(A

!

产前瑜伽练习可促进自然分娩
!

通过相关分娩知识学习

和适当瑜伽练习#使孕妇正确认识分娩#保持良好的心理状态#

降低因对自然分娩缺乏信心而导致的高剖宫产率'

'
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*研究表

明#孕妇了解了如何把自己的知识应用于分娩过程是提高产妇

自然分娩自我效能的一个重要因素'

<

(

#对自然分娩起到了良好

的推动作用*

C(B
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产前瑜伽练习可缩短产程
!

孕妇在分娩过程中#由于心

率加快+呼吸急促+肺内气体交换不足#致使子宫缺氧+收缩乏

力+宫口扩张缓慢+产程延长'

)

(

#而产前瑜伽教学使孕妇获得了

正确呼吸技巧#在分娩过程中将注意力有效地集中在对自己的

呼吸控制上#放松肌肉#最大限度地调动主观能动性#主动参与

分娩过程#在宫缩疼痛和分娩过程中保持镇定#促进产程的进

展*因此#妊娠期进行产前瑜伽训练对促进自然分娩具有积极

意义#有社会推广价值*
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