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孕婦生活-活動強度

112.2教學組制(圖片來自國健署)

◎每天運動30分鐘！
◎孕期產檢正常可以從事一般運動！
◎懷孕前有固定運動習慣可降低

運動強度！
◎懷孕前沒有固定運動習慣可開始培

養運動習慣！
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孕婦生活-活動強度

112.2教學組制(圖片經本人同意)

活動強度-低
散步
瑜珈

活動強度-高
重量訓練
有氧運動

游泳
爬山

活動強度-適度
快走
腳踏車
慢跑


