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孕期运动对孕妇分娩结局及产后恢复的影响
宋彦薇

北京宜和医院 北京 100036

【摘 要】：随着围产医学的发展，孕妇的健康管理已从单纯保障安全扩展到促进整体健康水平。本文系统探讨了孕期运动对孕

妇分娩结局的积极影响，主要体现在降低剖宫产概率、缩短产程、减少分娩并发症以及改善胎儿状态等方面。同时，文章也分析

了孕期运动对产后恢复的多方面益处。分析表明，在专业指导下进行适宜的孕期运动，对于改善母婴健康结局具有积极的临床意

义。
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引言

妊娠期间运动对孕妇和胎儿均有益处，因此许多国家和国

际指南中均推荐孕期科学锻炼[1]。但在日常生活中由于孕期生

理变化、运动血流动力学反应、担心自然流产、胎儿健康不利，

孕妇对孕期是否运动以及运动强度存在疑惑。因此，深入理解

孕期运动对孕妇分娩结局及产后恢复的影响，有助于为临床制

定科学的孕期保健指导方案提供参考，助力母婴健康水平的提

升。

1 孕期运动对孕妇分娩结局的影响

1.1降低剖宫产发生概率

孕期规律运动可通过增强母体生理机能、优化胎儿生长环

境，从多维度降低剖宫产发生概率。从母体层面来看，适宜的

孕期运动（如每日 30分钟中等强度快走、孕妇瑜伽）能强化

盆底肌与腹部核心肌群力量，提升子宫收缩的协调性与有效

性。盆底肌力量增强可在分娩时更好地配合子宫收缩推动胎儿

下降，腹部肌群则为第二产程提供充足产力，减少因“产力不

足”导致的剖宫产需求。同时，运动能改善母体糖脂代谢，帮

助控制孕期体重增长速度（建议每周增重 0.3-0.5kg），避免因

体重增长过快引发妊娠期糖尿病、巨大儿（出生体重≥4000g）

等问题[2]。此外，运动还能调节母体骨盆韧带弹性，通过孕妇

瑜伽中的“猫式”“蝴蝶式”等体式，放松骨盆周围韧带，增加骨

盆出口径线灵活性，为胎儿顺利通过骨产道创造条件。对存在

轻度胎位异常（如横位、斜位）的孕妇，在医生指导下进行特

定运动（如膝胸卧位配合缓慢散步），还可辅助调整胎儿胎位

至头位，减少因胎位异常导致的剖宫产。

1.2缩短总产程持续时间

孕期运动能通过改善子宫收缩功能、增强产力储备，显著

缩短总产程持续时间，减轻孕妇分娩痛苦。从产程阶段来看，

第一产程（宫颈扩张期）是总产程中耗时最长的阶段，规律运

动可通过促进子宫血液循环，增强子宫平滑肌的收缩力与规律

性。相关研究发现，坚持每日 20-30分钟有氧运动（如游泳、

固定式自行车）的孕妇，子宫肌层血氧供应更充足，收缩时的

压力传导更均匀，能有效减少“宫缩乏力”导致的宫颈扩张缓慢

问题，使第一产程平均缩短 1-2小时。进入第二产程（胎儿娩

出期）后，孕期运动积累的盆底肌、腹肌力量成为关键：盆底

肌的主动收缩可直接推动胎儿沿产道下降，腹肌的协同发力则

能增强腹压，减少孕妇因“发力无效”导致的产程延长[3]。例如，

长期进行凯格尔运动的孕妇，在第二产程中能更精准地控制盆

底肌收缩，避免无效用力消耗体力，使胎儿娩出时间平均缩短

20-30分钟。此外，运动还能提升孕妇的身体耐受力与疼痛阈

值，减少分娩过程中因体力不支、疼痛过度引发的产程中断，

确保产程按正常节奏推进，缩短总产程时长。

1.3减少分娩并发症发生

孕期运动可通过调节母体生理指标、增强机体耐受能力，

显著减少分娩期并发症的发生风险。针对常见的妊娠期高血压

综合征，中等强度运动（如每日快走、孕妇体操）能改善母体

血管弹性，促进外周血液循环，降低外周血管阻力，使孕期收

缩压、舒张压维持在正常范围（收缩压＜140mmHg，舒张压＜

90mmHg），减少因血压异常引发的子痫前期、胎盘早剥等严

重并发症。对于胎儿窘迫这一危急并发症，运动能通过改善胎

盘血液供应，提升胎盘对氧气、营养物质的转运效率，确保胎

儿在宫内获得充足供氧：运动时母体心率适度升高，胎盘血流

量随之增加[4]，可减少因胎盘功能减退导致的胎儿宫内缺氧，

降低分娩时胎儿窘迫的发生概率。此外，运动还能减少产褥感

染风险，规律运动可增强母体免疫系统功能，提升白细胞吞噬

能力，降低分娩后生殖道细菌感染的可能性；同时，运动促进

产后恶露排出，减少宫腔内残留物堆积，降低子宫内膜炎等感

染性并发症的发生。

1.4改善胎儿娩出状态

孕期运动能通过优化胎儿宫内生长环境、调节胎儿生理状

态，显著改善胎儿娩出时的整体状态。从胎儿胎位来看，适宜

的运动（如缓慢散步、孕妇瑜伽中的“站立侧伸展”体式）能利

用重力作用，引导胎儿在宫内调整姿势，促进胎儿头部下降并

转为枕前位（正常分娩胎位），减少因胎位异常（如枕后位、

臀位）导致的娩出困难。在胎儿体重控制方面，运动通过改善
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母体代谢，避免胎儿过度生长，使胎儿出生体重维持在

2500-3500g的理想范围，减少因巨大儿导致的“肩难产”等娩出

障碍，确保胎儿顺利通过产道。此外，运动还能增强胎儿心肺

功能，孕期母体运动时，胎儿在宫内会出现适度的心率变化与

呼吸样运动，长期刺激可促进胎儿肺部发育成熟，减少新生儿

出生后“呼吸窘迫综合征”的发生[5]；同时，运动能降低胎儿宫

内应激反应，使胎儿娩出时的 Apgar评分（新生儿健康评分）

普遍较高，减少因缺氧、窒息导致的新生儿不良状态，提升胎

儿娩出后的整体健康水平。

2 孕期运动对孕妇产后恢复的影响

2.1促进产后身体形态恢复

孕期规律运动能通过改善产后代谢效率、维持肌肉量及调

整体态，助力孕妇更快恢复孕前身体形态。从脂肪管理来看，

孕期坚持中等强度有氧运动（如每日 30分钟快走、游泳）的

孕妇，产后体脂率下降速度显著更快。这类运动可在孕期维持

母体基础代谢率，避免脂肪过度堆积，产后无需通过极端节食

即可实现减脂，且减脂过程中更易保留肌肉量，避免皮肤因快

速减重出现松弛。对于腹部形态恢复，孕期针对性核心训练（如

孕妇平板支撑、腹式呼吸训练）能增强腹直肌力量，减少产后

腹直肌分离程度：临床观察发现，坚持核心训练的孕妇，产后

6周腹直肌分离宽度较不运动组窄 1-2指，腹部紧致度更高，

无需额外进行复杂的腹部修复训练。此外，孕期运动对体态调

整的作用也延续至产后，孕妇瑜伽中的“山式站立”“婴儿式”等

体式能改善孕期因重心前移导致的骨盆前倾、含胸驼背等问

题，产后无需刻意矫正即可维持良好体态，避免因体态异常引

发的腰背酸痛，同时让身体线条更显匀称，帮助孕妇更快恢复

自信，适应产后身体变化。

2.2改善产后盆底肌功能

孕期运动中针对盆底肌的专项训练，能有效增强盆底肌收

缩力，减少产后盆底功能障碍，加速盆底肌恢复进程。孕期常

见的凯格尔运动（主动收缩放松盆底肌）可强化盆底肌纤维弹

性，避免因孕期子宫重量压迫导致的盆底肌过度拉伸。除了主

动训练，孕期有氧运动（如散步、固定式自行车）也能间接改

善盆底肌功能，这类运动可促进盆腔血液循环，为盆底肌提供

充足血氧供应，加速产后盆底肌修复，减少盆底肌松弛引发的

盆腔器官脱垂风险。对于有盆底肌损伤风险的孕妇（如多胎妊

娠、巨大儿分娩史），孕期在医生指导下进行盆底肌电刺激配

合运动训练，产后盆底肌恢复时间可缩短 2-3周，且能减少后

续盆底康复治疗的频次，降低产后盆底功能障碍对日常生活的

影响，让孕妇更快恢复正常的排尿、排便功能。

2.3调节产后情绪状态

孕期运动能通过生理调节与心理暗示双重作用，改善产后

情绪状态，减少产后抑郁、焦虑等负面情绪的发生。从生理层

面来看，孕期规律运动可促进大脑分泌内啡肽、血清素等神经

递质，这些物质能持续作用至产后，帮助孕妇维持积极情绪，

缓解产后因激素水平骤降（如雌激素、孕激素快速回落）引发

的情绪波动。从心理层面而言，孕期运动过程中积累的身体掌

控感，能增强孕妇产后的自我认同感：产后面对身体变化、育

儿压力时，有运动习惯的孕妇更易通过延续运动（如产后温和

的瑜伽、散步）释放压力，帮助孕妇更好地应对夜间哺乳、照

顾宝宝等琐碎事务，减少因疲劳引发的烦躁、焦虑情绪。此外，

孕期参与孕妇运动小组的孕妇，产后仍可通过运动社群获得情

感支持，避免产后社交隔离导致的情绪低落，进一步强化积极

情绪，让孕妇在心理层面更快适应母亲角色，维持良好的产后

精神状态。

2.4加速产后伤口愈合进程

孕期规律运动可通过改善局部血液循环、增强组织修复能

力，显著加速产后伤口愈合进程，减少伤口感染与愈合不良风

险。从生理机制来看，孕期坚持低强度有氧运动（如每日 20

分钟慢走、孕妇普拉提）能提升母体血液循环效率，使血管弹

性增强、血液携氧能力提升。这种改善在产后会持续作用于伤

口区域，为剖宫产腹部切口或会阴侧切伤口提供充足的血氧供

应，而血氧中的氧气与营养物质（如蛋白质、维生素）是伤口

肉芽组织生长、胶原蛋白合成的关键原料。同时，孕期运动能

增强母体免疫系统功能，提升白细胞对病原微生物的清除能

力，减少产后伤口感染概率。产后需在医生指导下逐步恢复运

动，早期以温和的散步、腹式呼吸为主，避免剧烈运动牵拉伤

口，待伤口初步愈合后再逐步增加运动强度。

2.5提升产后乳汁分泌质量

孕期运动能通过优化母体营养代谢、调节激素水平，间接

提升产后乳汁分泌质量，为新生儿提供更均衡的营养支持。从

营养成分来看，孕期坚持适度运动（如孕妇瑜伽、游泳）可促

进母体对蛋白质、脂肪酸、维生素的吸收与合理分配。运动能

改善肝脏代谢功能，促进必需脂肪酸（如 DHA、亚油酸）的

合成与转运，提升产后乳汁中这类对新生儿大脑发育关键的成

分含量；同时，运动能调节母体血糖水平，避免血糖波动过大

导致乳汁中乳糖含量异常，减少新生儿腹胀、腹泻等消化问题。

激素调节层面，孕期运动可刺激下丘脑-垂体轴分泌催产素、催

乳素，这两种激素不仅是乳汁分泌的核心调控因子，还能改善

乳腺腺管通畅度。此外，运动对母体水分代谢的促进作用也能

间接改善乳汁质量：运动后适量补水可提升乳汁含水量，避免

乳汁过于浓稠导致新生儿吸吮困难，同时水分充足能促进乳汁

中矿物质（如钙、铁）的溶解与吸收，让乳汁营养更易被新生

儿利用。运动后需间隔 30分钟再哺乳，避免运动后体温过高

影响乳汁口感，同时保证运动后蛋白质与水分的及时补充，为

乳汁合成提供充足原料。
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2.6缩短产后体力恢复周期

孕期运动通过保留肌肉力量、改善心肺功能，帮助孕妇缩

短产后体力恢复周期，更快适应产后育儿的体力需求。从肌肉

功能来看，孕期针对性力量训练（如孕妇深蹲、靠墙静蹲）能

维持下肢肌肉与核心肌群力量。产后照顾新生儿需频繁起身、

抱娃、哺乳，下肢肌肉力量充足可减少产后腿部酸痛、乏力感，

核心肌群（如腹横肌、背肌）的支撑力则能缓解产后因腹压变

化导致的腰背酸痛，让孕妇更快恢复日常活动能力。临床数据

显示，坚持孕期力量训练的孕妇，产后 2周即可独立完成抱娃

散步、换尿布等日常事务，较不运动组提前 3-5天。心肺功能

方面，孕期有氧运动（如游泳、固定式自行车）能提升心肌收

缩力与肺部通气效率，产后母体需应对哺乳时的能量消耗、夜

间频繁醒来的疲劳，良好的心肺功能可减少产后气短、乏力等

症状，让孕妇在应对育儿劳累时更具耐力。此外，孕期运动对

睡眠质量的改善也能间接加速体力恢复：运动可调节自主神经

功能，缓解孕期焦虑情绪，帮助孕妇建立规律睡眠，而产后充

足的睡眠（即使是碎片化睡眠）能促进身体代谢修复，减少疲

劳堆积。产后早期（如产后 1周），有运动基础的孕妇可通过

温和的腹式呼吸、缓慢散步逐步恢复体力，避免因长期卧床导

致的肌肉萎缩，进一步缩短体力恢复周期，更快回归孕前的身

体活力状态。

3 结语

孕期运动对于母婴健康的积极影响已经得到广泛认同，不

仅为顺利分娩创造了有利条件，更为产后的全面恢复奠定了坚

实基础。未来在临床实践中，应进一步推广这一理念，鼓励在

专业指导下的适度运动，从而更好地保障母婴安全，提升孕产

期的生命质量。
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